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Le​ ​mot​ ​de​ ​l’auteure
A
vant​ ​la​ ​création​ ​de​ ​mon​ ​blog​ ​et​ ​de​ ​me​ ​mere​ ​vraiment​ ​à​ ​la​ ​cuisine,​ ​
je​ ​ne​ ​mangeais​ ​que​ ​peu​ ​de​ ​légumes​ ​et​ ​je​ ​ne​ ​pensais​ ​pas​ ​aimer​ ​cela…​ ​
mais​ ​ça,​ ​c’était​ ​avant​ ​d’apprendre​ ​à​ ​les​ ​cuisiner​ ​et​ ​à​ ​mieux​ ​les​ ​connaître​ ​!
Il​ ​est​ ​vrai​ ​que​ ​des​ ​légumes​ ​vapeur​ ​ou​ ​cuits​ ​à​ ​l’eau​ ​meent​ ​peu​ ​en​ ​appé-
tit,​ ​mais​ ​que​ ​diriez-vous​ ​de​ ​déguster​ ​des​ ​courgees​ ​farcies​ ​façon​ ​pizza,​ ​ou​ ​
un​ ​délicieux​ ​curry​ ​d’aubergines​ ​parfumé​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​qui​ ​vous​ ​fera​ ​voya-
ger,​ ​de​ ​tremper​ ​des​ ​gressins​ ​dans​ ​un​ ​houmous​ ​aux​ ​petits​ ​pois​ ​à​ ​l’apéri-
tif​ ​ou​ ​encore​ ​de​ ​réaliser​ ​des​ ​«​ ​wings​ ​»​ ​avec​ ​du​ ​chou-ﬂeur​ ​?​ ​Voilà​ ​de​ ​quoi​ ​
vous​ ​amuser​ ​et​ ​vous​ ​faire​ ​plaisir​ ​autour​ ​des​ ​légumes​ ​!
Ne​ ​restez​ ​surtout​ ​pas​ ​sur​ ​des​ ​vieux​ ​préjugés​ ​ou​ ​des​ ​mauvais​ ​souve-
nirs​ ​d’enfance,​ ​les​ ​goûts​ ​évoluent​ ​et​ ​vous​ ​pourriez​ ​être​ ​surpris(e)​ ​d’aimer​ ​
à​ ​nouveau​ ​les​ ​légumes​ ​que​ ​vous​ ​détestiez​ ​!​ ​Jusqu’à​ ​récemment,​ ​je​ ​pen-
sais​ ​ne​ ​pas​ ​aimer​ ​l’aubergine,​ ​puis​ ​j’ai​ ​cuisiné​ ​une​ ​caponata…​ ​une​ ​révéla-
tion​ ​pour​ ​moi​ ​!​ ​Et​ ​pour​ ​les​ ​plus​ ​récalcitrants,​ ​il​ ​suﬃra​ ​de​ ​ruser​ ​un​ ​peu​ ​et​ ​
de​ ​camouﬂer​ ​tout​ ​cela...​ ​
Proﬁtez​ ​de​ ​chaque​ ​saison​ ​pour​ ​découvrir​ ​et​ ​redécouvrir​ ​les​ ​légumes,​ ​
cela​ ​vous​ ​permera​ ​de​ ​diversiﬁer​ ​votre​ ​alimentation​ ​toute​ ​l’année,​ ​mais​ ​
aussi​ ​de​ ​proﬁter​ ​pleinement​ ​de​ ​toutes​ ​leurs​ ​saveurs.​ ​
Inspirez-vous​ ​des​ ​100​ ​recees​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​pour​ ​apprendre​ ​à​ ​mieux​ ​aimer​ ​
les​ ​légumes​ ​et​ ​vous​ ​amuser​ ​à​ ​jouer​ ​avec​ ​leur​ ​couleur​ ​et​ ​leur​ ​texture,​ ​tout​ ​
en​ ​les​ ​associant​ ​avec​ ​des​ ​ingrédients​ ​gourmands​ ​aﬁn​ ​de​ ​les​ ​rendre​ ​plus​ ​
intéressants​ ​gustativement​ ​!
AmandineAmandine
Amandinecooking.com
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-​ ​Ils​ ​contribuent​ ​à​ ​prévenir​ ​de​ ​nombreuses​ ​mala--​ ​Ils​ ​contribuent​ ​à​ ​prévenir​ ​de​ ​nombreuses​ ​mala-
dies​ ​comme​ ​les​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires,dies​ ​comme​ ​les​ ​maladies​ ​cardio-vasculaires,​ ​
l’excès​ ​de​ ​cholestérol​ ​ou​ ​le​ ​diabète.l’excès​ ​de​ ​cholestérol​ ​ou​ ​le​ ​diabète.
-​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​antioxydants.-​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​antioxydants.
-​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.-​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.
-​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres.-​ ​Ils​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​ﬁbres.
-​ ​Ils​ ​sont​ ​peu​ ​caloriques.-​ ​Ils​ ​sont​ ​peu​ ​caloriques.
-​ ​Ils​ ​sont​ ​savoureux​ ​!-​ ​Ils​ ​sont​ ​savoureux​ ​!
En​ ​France,​ ​le​ ​Programme​ ​national​ ​nutrition​ ​santé​ ​(PNNS)​ ​
recommande​ ​de​ ​consommer​ ​5​ ​portions​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​
par​ ​jour​ ​au​ ​minimum.​ ​Cee​ ​quantité​ ​est​ ​nécessaire​ ​pour​ ​
satisfaire​ ​nos​ ​besoins​ ​en​ ​micronutriments,​ ​ceux-ci​ ​n’étant​ ​
pas​ ​fabriqués​ ​par​ ​l’organisme.​ ​Ils​ ​sont​ ​indispensables​ ​à​ ​
la​ ​bonne​ ​assimilation​ ​et​ ​à​ ​la​ ​bonne​ ​transformation​ ​des​ ​
macronutriments​ ​(protéines,​ ​glucides,​ ​lipides…).
INTRODUCTION
Vous​ ​faites​ ​partie​ ​de​ ​ces​ ​gens​ ​qui​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​«​ ​trèsVous​ ​faites​ ​partie​ ​de​ ​ces​ ​gens​ ​qui​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​«​ ​très​ ​
légumes​ ​»​ ​?​ ​Les​ ​végétaux​ ​sont​ ​pour​ ​vous​ ​synonyme​ ​de​ ​platslégumes​ ​»​ ​?​ ​Les​ ​végétaux​ ​sont​ ​pour​ ​vous​ ​synonyme​ ​de​ ​plats​ ​
insipides​ ​et​ ​vous​ ​ne​ ​savez​ ​jamais​ ​comment​ ​les​ ​préparer​ ​?insipides​ ​et​ ​vous​ ​ne​ ​savez​ ​jamais​ ​comment​ ​les​ ​préparer​ ​?​ ​
Avec​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​allez​ ​apprendre​ ​à​ ​les​ ​cuisiner…Avec​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​allez​ ​apprendre​ ​à​ ​les​ ​cuisiner…​ ​
et​ ​à​ ​les​ ​aimer​ ​!et​ ​à​ ​les​ ​aimer​ ​!
Les​ ​atouts​ ​des​ ​légumes
1​ ​portion​ ​correspond​ ​
à​ ​80​ ​à​ ​100​ ​g,​ ​par​ ​exemple​ ​:​ ​
​ ​
1​ ​tomate​ ​de​ ​taille1​ ​tomate​ ​de​ ​taille​ ​
moyenne​ ​ou​ ​1​ ​poignéemoyenne​ ​ou​ ​1​ ​poignée​ ​
de​ ​tomates​ ​cerises,de​ ​tomates​ ​cerises,​ ​
1​ ​poignée​ ​de​ ​haricots1​ ​poignée​ ​de​ ​haricots​ ​
verts,verts,​ ​
1​ ​bol​ ​de​ ​soupe,1​ ​bol​ ​de​ ​soupe,​ ​
1​ ​pomme,1​ ​pomme,​ ​
2​ ​abricots,2​ ​abricots,​ ​
4-5​ ​fraises…4-5​ ​fraises…
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Les​ ​règles​ ​d’or​ ​
pour​ ​apprendre​ ​à​ ​aimer​ ​les​ ​légumes
1.​ ​OUBLIEZ​ ​VOS​ ​PRÉJUGÉS
Le​ ​gratin​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​de​ ​la​ ​cantine​ ​vous​ ​a​ ​traumati-
sé(e),​ ​et​ ​depuis​ ​vous​ ​ne​ ​voulez​ ​plus​ ​entendre​ ​parler​ ​de​ ​
ce​ ​légume​ ​?​ ​Goûtez-le​ ​à​ ​nouveau​ ​en​ ​soignant​ ​la​ ​prépara-
tion​ ​:​ ​par​ ​exemple​ ​rôti​ ​aux​ ​épices​ ​(voir​ ​p.​ ​69)​ ​ou​ ​en​ ​wings​ ​
(voir​ ​p.​ ​66),​ ​vous​ ​risquez​ ​d’être​ ​surpris(e)​ ​!
2.​ ​CHOISISSEZ​ ​DES​ ​BONS​ ​PRODUITS
Si​ ​vos​ ​légumes​ ​sont​ ​insipides,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​sans​ ​doute​ ​pas​ ​
envie​ ​de​ ​retenter​ ​l’expérience.​ ​Essayez​ ​donc​ ​de​ ​consom-
mer​ ​uniquement​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison​ ​:​ ​inutile​ ​d’acheter​ ​
des​ ​tomates​ ​en​ ​janvier,​ ​elles​ ​n’auront​ ​aucun​ ​goût.​ ​Quand​ ​
vous​ ​le​ ​pouvez,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​vous​ ​rendre​ ​sur​ ​les​ ​mar-
chés​ ​ou​ ​chez​ ​les​ ​producteurs​ ​:​ ​grâce​ ​à​ ​l’absence​ ​d’inter-
médiaires,​ ​les​ ​légumes​ ​sont​ ​souvent​ ​tout​ ​juste​ ​cueillis,​ ​
à​ ​maturité.​ ​Prenez​ ​également​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​bien​ ​les​ ​choi-
sir​ ​:​ ​pour​ ​cela,​ ​faites​ ​appel​ ​à​ ​vos​ ​sens​ ​!
Quelques​ ​indices​ ​pour​ ​des​ ​légumes​ ​à​ ​point​ ​:Quelques​ ​indices​ ​pour​ ​des​ ​légumes​ ​à​ ​point​ ​:
Les​ ​avocats​ ​:​ ​ils​ ​doivent​ ​être​ ​
fermes,​ ​mais​ ​très​ ​légèrement​ ​mous​ ​
lorsque​ ​vous​ ​pressez​ ​la​ ​peau.​ ​
Les​ ​radis​ ​:​ ​ils​ ​doivent​ ​être​ ​fermes,​ ​
pas​ ​trop​ ​gros​ ​(plus​ ​ils​ ​sont​ ​gros,​ ​
moins​ ​ils​ ​auront​ ​de​ ​goût),​ ​avec​ ​des​ ​
fanes​ ​bien​ ​vertes.​ ​
Les​ ​tomates​ ​:
​ ​elles​ ​doivent​ ​être​ ​
bien​ ​rouges​ ​et​ ​parfumées,​ ​fermes​ ​
et​ ​avec​ ​la​ ​peau​ ​lisse.
Les​ ​aubergines​ ​:​ ​elles​ ​doivent​ ​être​ ​
bien​ ​fermes,​ ​brillantes​ ​et​ ​lisses,​ ​vio-
lees​ ​et​ ​sans​ ​taches​ ​marron.​ ​
Les​ ​concombres​ ​:​ ​ils​ ​doivent​ ​être​ ​
fermes​ ​même​ ​aux​ ​extrémités,​ ​de​ ​
calibre​ ​moyen,​ ​bien​ ​droits​ ​et​ ​avec​ ​une​ ​
peau​ ​verte​ ​bien​ ​nee.​ ​
Les​ ​endives​ ​:
​ ​elles​ ​doivent​ ​être​ ​les​ ​plus​ ​
blanches​ ​possibles​ ​(le​ ​vert​ ​est​ ​syno-
nyme​ ​d’amertume),​ ​les​ ​feuilles​ ​légè-
rement​ ​jaunies​ ​aux​ ​pointes​ ​et​ ​bien​ ​
serrées,​ ​fermes​ ​et​ ​croquantes.
3.​ ​OSEZ​ ​LES​ ​DÉTOURNER
L’oignon​ ​n’est​ ​pas​ ​qu’un​ ​moyen​ ​de​ ​parfumer​ ​un​ ​plat,​ ​la​ ​
courgee​ ​ne​ ​se​ ​consomme​ ​pas​ ​uniquement​ ​cuite​ ​et​ ​en​ ​
rondelles,​ ​le​ ​maïs​ ​ne​ ​se​ ​déguste​ ​pas​ ​toujours​ ​en​ ​boîte…​ ​
Vous​ ​retrouverez​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​une​ ​multitude​ ​de​ ​recees​ ​
pour​ ​cuisiner​ ​les​ ​légumes​ ​autrement​ ​!
INTRODUCTIONINTRODUCTION
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TOP​ ​5​ ​DES​ ​PRÉPARATIONS​ ​
POUR​ ​RENDRE​ ​LES​ ​LÉGUMES​ ​
GOURMANDS
​ ​
​ ​Les​ ​tartes,​ ​quichesLes​ ​tartes,​ ​quiches​ ​
et​ ​pizzaset​ ​pizzas
​ ​
​ ​Les​ ​beignets​ ​et​ ​bouleesLes​ ​beignets​ ​et​ ​boulees
​ ​Les​ ​bricksLes​ ​bricks
​ ​Les​ ​lasagnes,​ ​gratinsLes​ ​lasagnes,​ ​gratins​ ​
et​ ​crumbleset​ ​crumbles
​ ​Les​ ​légumes​ ​farcisLes​ ​légumes​ ​farcis
INTRODUCTIONINTRODUCTION
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4.​ ​TENTEZ​ ​LES​ ​BONNES​ ​ALLIANCES
Les​ ​légumes​ ​en​ ​accompagnement​ ​d’une​ ​viande,​ ​simple-
ment​ ​cuits,​ ​ne​ ​vous​ ​convaincront​ ​pas​ ​forcément.​ ​Ajoutez​ ​
plutôt​ ​un​ ​ingrédient​ ​gourmand​ ​pour​ ​relever​ ​leur​ ​goût​ ​!
Quelques​ ​idées​ ​de​ ​mariages​ ​heureux​ ​:Quelques​ ​idées​ ​de​ ​mariages​ ​heureux​ ​:
Les​ ​fromages​ ​:​ ​
•​ ​feta​ ​(avec​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil,​ ​les​ ​patates​ ​douces,​ ​
les​ ​courges,​ ​le​ ​fenouil…),​ ​
•​ ​fromage​ ​de​ ​chèvre​ ​(avec​ ​les​ ​beeraves,​ ​les​ ​courges,​ ​
les​ ​épinards,​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil…),​ ​
•​ ​mozzarella​ ​(avec​ ​les​ ​aubergines,​ ​les​ ​tomates…),​ ​
•​ ​parmesan​ ​(avec​ ​les​ ​courges,​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil…),​ ​
etc.
La​ ​crème​ ​:​ ​
avec​ ​presque​ ​tout​ ​!
Le​ ​chorizo​ ​:​ ​
avec​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil,​ ​le​ ​maïs,​ ​
les​ ​poireaux,​ ​les​ ​salsiﬁs…
Le​ ​saumon​ ​fumé​ ​:​ ​
avec​ ​les​ ​poireaux,​ ​les​ ​épinards,​ ​
les​ ​avocats,​ ​les​ ​asperges…
Les​ ​œufs​ ​:​ ​
avec​ ​les​ ​épinards,​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil,​ ​
les​ ​pommes​ ​de​ ​terre…
Le​ ​miel​ ​:​ ​
avec​ ​les​ ​navets,​ ​les​ ​caroes,​ ​les​ ​patates​ ​douces,​ ​
les​ ​topinambours…
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Le​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​:​ ​
avec​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil,​ ​les​ ​patates​ ​douces,​ ​
les​ ​poireaux,​ ​les​ ​caroes,​ ​les​ ​courges,​ ​les​ ​choux-ﬂeurs...
Les​ ​herbes​ ​:​ ​
•​ ​aneth​ ​(avec​ ​les​ ​concombres,​ ​les​ ​tomates,​ ​
le​ ​céleri-rave,​ ​les​ ​beeraves…),​ ​
•​ ​basilic​ ​(avec​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil…),​ ​
•​ ​coriandre​ ​(avec​ ​les​ ​courgees,​ ​les​ ​caroes,​ ​
les​ ​navets,​ ​le​ ​potiron…),​ ​
•​ ​estragon​ ​(avec​ ​les​ ​asperges,​ ​les​ ​brocolis,​ ​
les​ ​épinards…),​ ​
•​ ​persil​ ​(avec​ ​presque​ ​tout),​ ​
•​ ​origan​ ​(avec​ ​les​ ​brocolis,​ ​les​ ​choux,​ ​les​ ​haricots,​ ​
les​ ​poivrons…),​ ​
•​ ​romarin​ ​(avec​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​les​ ​tomates…),​ ​
•​ ​thym​ ​(avec​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil,​ ​les​ ​champignons,​ ​
les​ ​pommes​ ​de​ ​terre…),​ ​etc.
Les​ ​épices​ ​:​ ​
•​ ​cumin​ ​(avec​ ​les​ ​concombres,​ ​les​ ​choux​ ​
de​ ​Bruxelles…),​ ​
•​ ​curcuma​ ​(avec​ ​les​ ​caroes…),​ ​
•​ ​curry​ ​(avec​ ​les​ ​courgees,​ ​le​ ​chou-ﬂeur,​ ​
les​ ​aubergines…),​ ​
•​ ​piment​ ​d’Espelee​ ​(avec​ ​les​ ​légumes​ ​du​ ​soleil…),​ ​
•​ ​paprika​ ​(avec​ ​le​ ​maïs,​ ​les​ ​artichauts,​ ​les​ ​courges,​ ​
les​ ​choux…),​ ​etc.
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POUR​ ​CONSOMMER​ ​PLUS​ ​
DE​ ​LÉGUMES
•​ ​Gardez​ ​les​ ​légumes​ ​à​ ​portée​ ​de​ ​vue​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​ten-
dance​ ​à​ ​les​ ​oublier​ ​quand​ ​vous​ ​les​ ​stockez​ ​dans​ ​le​ ​bac​ ​
à​ ​légumes​ ​du​ ​frigo,​ ​déplacez-les​ ​sur​ ​l’étagère​ ​du​ ​milieu​ ​!
•​ ​À​ ​l’apéritif,​ ​optez​ ​pour​ ​des​ ​bâtonnets​ ​de​ ​caroe​ ​ou​ ​de​ ​
céleri,​ ​des​ ​tomates​ ​cerises…​ ​Et​ ​trempez-les​ ​dans​ ​une​ ​
sauce​ ​au​ ​fromage​ ​blanc,​ ​aux​ ​herbes​ ​et​ ​au​ ​citron.
•​ ​Si​ ​vous​ ​aimez​ ​les​ ​soupes,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​en​ ​consom-
mer​ ​1​ ​fois​ ​par​ ​jour​ ​en​ ​début​ ​de​ ​repas.​ ​Vous​ ​en​ ​trouverez​ ​
de​ ​très​ ​bonnes​ ​dans​ ​le​ ​commerce,​ ​en​ ​briques​ ​ou​ ​sur-
gelées​ ​(pensez​ ​à​ ​vériﬁer​ ​la​ ​composition​ ​sur​ ​l’étiquee).​ ​
•​ ​Lorsque​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​cuisiner,​ ​n’hési-
tez​ ​pas​ ​à​ ​opter​ ​pour​ ​des​ ​poêlées​ ​de​ ​légumes​ ​surgelés.​ ​
•​ ​Adoptez​ ​le​ ​batch​ ​cooking.​ ​Il​ ​s’agit​ ​de​ ​préparer​ ​à​ ​l’avance​ ​
le​ ​week-end​ ​vos​ ​repas​ ​des​ ​soirs​ ​de​ ​semaine​ ​:​ ​cela​ ​vous​ ​
permera​ ​de​ ​mieux​ ​visualiser​ ​vos​ ​menus​ ​et​ ​d’équilibrer​ ​
vos​ ​apports​ ​en​ ​légumes​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​semaine.​ ​
•​ ​De​ ​la​ ​même​ ​façon,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​temps​ ​devant​ ​
vous,​ ​pensez​ ​à​ ​éplucher​ ​et​ ​découper​ ​des​ ​légumes​ ​
(caroes,​ ​poivrons,​ ​courgees,​ ​haricots​ ​verts,​ ​choux-
ﬂeurs…)​ ​que​ ​vous​ ​congèlerez.​ ​Vous​ ​n’aurez​ ​plus​ ​qu’à​ ​
les​ ​passer​ ​quelques​ ​minutes​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​les​ ​soirs​ ​pressés.​ ​
DES​ ​PRÉPARATIONS​ ​TOUTES​ ​SIMPLES​ ​
MAIS​ ​GOURMANDES​ ​
Guacamole
​ ​
Écrasez​ ​l’avocat​ ​à​ ​la​ ​fourchee​ ​avec​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​
citron,​ ​des​ ​épices​ ​mexicaines,​ ​de​ ​l’oignon​ ​rouge​ ​
émincé​ ​et​ ​éventuellement​ ​des​ ​tomates​ ​cerises​ ​
en​ ​morceaux.​ ​Servez​ ​avec​ ​des​ ​chips​ ​tortillas,​ ​des​ ​
bâtonnets​ ​de​ ​légumes​ ​ou​ ​sur​ ​du​ ​pain​ ​grillé.​ ​
Carottes​ ​à​ ​la​ ​marocaine
Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​caroes​ ​en​ ​rondelles​ ​et​ ​
faites-les​ ​cuire​ ​15​ ​min​ ​environ​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​bouil-
lante.​ ​Égouez-les,​ ​puis​ ​faites-les​ ​revenir​ ​quelques​ ​
minutes​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​du​ ​
cumin,​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​et​ ​de​ ​l’ail​ ​haché.​ ​
Tomates​ ​à​ ​la​ ​provençale​ ​
Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​2​ ​et​ ​faites-les​ ​revenir​ ​à​ ​
la​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​face​ ​coupée​ ​
vers​ ​le​ ​bas.​ ​Retournez-les,​ ​saupoudrez-les​ ​d’ail​ ​
haché,​ ​d’herbes​ ​de​ ​Provence,​ ​de​ ​sel​ ​et​ ​de​ ​poivre,​ ​
puis​ ​laissez​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​
soient​ ​conﬁtes.​ ​
Adoptez​ ​les​ ​légumes​ ​
au​ ​quotidien
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Poivrons​ ​gratinés​ ​
Coupez​ ​les​ ​poivrons​ ​en​ ​2,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez​ ​l’inté-
rieur​ ​et​ ​garnissez-les​ ​de​ ​fromage​ ​(gruyère​ ​râpé,​ ​
chèvre​ ​en​ ​rondelles…).​ ​Enfournez​ ​pour​ ​25​ ​à​ ​30​ ​min​ ​
à​ ​200​ ​°C.​ ​
Gaufres​ ​d’épinards​ ​
Préparez​ ​une​ ​pâte​ ​à​ ​gaufres​ ​salée​ ​et​ ​incorporez​ ​
les​ ​épinards​ ​hachés​ ​(égoués​ ​s’ils​ ​sont​ ​surgelés)​ ​
et​ ​du​ ​comté​ ​râpé.​ ​Faites​ ​cuire​ ​dans​ ​un​ ​gaufrier.​ ​
Oignons​ ​caramélisés
Épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​oignons​ ​en​ ​2​ ​et​ ​placez-les​ ​
dans​ ​un​ ​plat​ ​allant​ ​au​ ​four,​ ​face​ ​coupée​ ​vers​ ​le​ ​
bas.​ ​Arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​salez​ ​et​ ​poi-
vrez.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​1​ ​h​ ​à​ ​180​ ​°C,​ ​en​ ​les​ ​retour-
nant​ ​à​ ​mi-cuisson.
Aubergines​ ​confites​ ​
Coupez​ ​les​ ​aubergines​ ​en​ ​2​ ​dans​ ​la​ ​longueur​ ​et​ ​
quadrillez​ ​la​ ​chair​ ​au​ ​couteau.​ ​Arrosez-les​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​
d’huile​ ​d’olive,​ ​saupoudrez​ ​d’herbes​ ​de​ ​Provence,​ ​
salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​environ​ ​
à​ ​200​ ​°C,​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​la​ ​chair​ ​soit​ ​fondante.​ ​
Fondue​ ​de​ ​poireaux
Coupez​ ​les​ ​poireaux​ ​en​ ​tronçons​ ​et​ ​faites-les​ ​
fondre​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​avec​ ​du​ ​beurre,​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​et​ ​à​ ​
couvert​ ​pendant​ ​30​ ​min​ ​environ.​ ​Ajoutez​ ​du​ ​jus​ ​
de​ ​citron,​ ​de​ ​la​ ​crème,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​
PAS​ ​LE​ ​TEMPS​ ​?​ ​
4​ ​ASTUCES​ ​POUR​ ​DES​ ​LÉGUMES​ ​
EXPRESS

​ ​
Choisissez​ ​ceux​ ​qui​ ​se​ ​préparent​ ​rapidementChoisissez​ ​ceux​ ​qui​ ​se​ ​préparent​ ​rapidement​ ​
ou​ ​se​ ​dégustent​ ​crus​ ​:​ ​brocoli,​ ​caroe,​ ​chou-ou​ ​se​ ​dégustent​ ​crus​ ​:​ ​brocoli,​ ​caroe,​ ​chou-
ﬂeur,​ ​concombre,​ ​courgee,​ ​endive,​ ​poivron,ﬂeur,​ ​concombre,​ ​courgee,​ ​endive,​ ​poivron,​ ​
tomate...tomate...
​ ​Ne​ ​pelez​ ​pas​ ​les​ ​courgees,​ ​les​ ​pommes​ ​deNe​ ​pelez​ ​pas​ ​les​ ​courgees,​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​les​ ​courges​ ​buernut,​ ​les​ ​concombres,terre,​ ​les​ ​courges​ ​buernut,​ ​les​ ​concombres,​ ​
etc.​ ​Dans​ ​ce​ ​cas,​ ​veillez​ ​à​ ​les​ ​acheter​ ​bio​ ​pouretc.​ ​Dans​ ​ce​ ​cas,​ ​veillez​ ​à​ ​les​ ​acheter​ ​bio​ ​pour​ ​
limiter​ ​la​ ​présence​ ​de​ ​polluants.limiter​ ​la​ ​présence​ ​de​ ​polluants.

​ ​
Cuisez-lesCuisez-les​ ​
al​ ​denteal​ ​dente
​ ​:​ ​ils​ ​garderont​ ​mieux​ ​leurs:​ ​ils​ ​garderont​ ​mieux​ ​leurs​ ​
saveurs,​ ​leurs​ ​couleurs​ ​et​ ​leurs​ ​vitamines.saveurs,​ ​leurs​ ​couleurs​ ​et​ ​leurs​ ​vitamines.
​ ​Optez​ ​pour​ ​la​ ​cuisson​ ​au​ ​wok​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​poêleOptez​ ​pour​ ​la​ ​cuisson​ ​au​ ​wok​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​
(5​ ​à​ ​10​ ​min)​ ​ou​ ​blanchissez-les​ ​à​ ​la​ ​vapeur(5​ ​à​ ​10​ ​min)​ ​ou​ ​blanchissez-les​ ​à​ ​la​ ​vapeur​ ​
(3​ ​à​ ​4​ ​min).(3​ ​à​ ​4​ ​min).
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1.​ ​FAITES-LES​ ​PARTICIPER
Emmenez​ ​vos​ ​enfants​ ​faire​ ​les​ ​courses,​ ​au​ ​marché​ ​de​ ​pré-
férence​ ​:​ ​ce​ ​sera​ ​l’occasion​ ​pour​ ​eux​ ​de​ ​voir​ ​à​ ​quoi​ ​res-
semblent​ ​les​ ​légumes​ ​avant​ ​d’être​ ​cuisinés,​ ​et​ ​toutes​ ​ces​ ​
formes​ ​et​ ​couleurs​ ​risquent​ ​de​ ​les​ ​intriguer.​ ​Associez-les​ ​
aussi​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​des​ ​repas,​ ​ils​ ​auront​ ​certainement​ ​
davantage​ ​envie​ ​de​ ​goûter​ ​ce​ ​qu’ils​ ​auront​ ​contribué​ ​à​ ​
acheter​ ​et​ ​préparer​ ​!
2.​ ​MISEZ​ ​SUR​ ​
DES​ ​PETITES​ ​QUANTITÉS
Si​ ​beaucoup​ ​d’enfants​ ​risquent​ ​de​ ​bouder​ ​un​ ​plat​ ​de​ ​
légumes​ ​vapeur,​ ​ils​ ​ne​ ​rechigneront​ ​sans​ ​doute​ ​pas​ ​s’ils​ ​
trouvent​ ​quelques​ ​lamelles​ ​de​ ​champignons​ ​sautées​ ​dans​ ​
leurs​ ​pâtes​ ​à​ ​la​ ​crème​ ​ou​ ​des​ ​petits​ ​dés​ ​de​ ​poivron​ ​dans​ ​
une​ ​quiche.​ ​
Comment​ ​faire​ ​aimer​ ​
les​ ​légumes​ ​à​ ​vos​ ​enfants​ ​?
Vos​ ​enfants​ ​font​ ​la​ ​grimace​ ​dès​ ​qu’ils​ ​aperçoivent​ ​uneVos​ ​enfants​ ​font​ ​la​ ​grimace​ ​dès​ ​qu’ils​ ​aperçoivent​ ​une​ ​
touche​ ​de​ ​vert​ ​dans​ ​leur​ ​assiee​ ​?​ ​Ils​ ​n’ont​ ​étrangementtouche​ ​de​ ​vert​ ​dans​ ​leur​ ​assiee​ ​?​ ​Ils​ ​n’ont​ ​étrangement​ ​
plus​ ​faim​ ​dès​ ​que​ ​vous​ ​annoncez​ ​les​ ​végétaux​ ​au​ ​menu​ ​?plus​ ​faim​ ​dès​ ​que​ ​vous​ ​annoncez​ ​les​ ​végétaux​ ​au​ ​menu​ ​?​ ​
Voici​ ​quelques​ ​pistes​ ​pour​ ​leur​ ​faire​ ​enﬁn​ ​mangerVoici​ ​quelques​ ​pistes​ ​pour​ ​leur​ ​faire​ ​enﬁn​ ​manger​ ​
des​ ​légumes,​ ​voire​ ​les​ ​leur​ ​faire​ ​apprécier​ ​!des​ ​légumes,​ ​voire​ ​les​ ​leur​ ​faire​ ​apprécier​ ​!
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3.​ ​JOUEZ​ ​SUR​ ​LES​ ​GOÛTS
Pour​ ​commencer,​ ​évitez​ ​de​ ​proposer​ ​des​ ​légumes​ ​au​ ​goût​ ​
trop​ ​fort​ ​(radis​ ​noir,​ ​certains​ ​champignons,​ ​fenouil…)​ ​et​ ​
n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​masquer​ ​leur​ ​saveur​ ​si​ ​votre​ ​enfant​ ​ne​ ​
les​ ​apprécie​ ​pas​ ​:​ ​ajoutez​ ​une​ ​portion​ ​de​ ​Kiri
®
​ ​dans​ ​une​ ​
soupe​ ​aux​ ​courgees,​ ​des​ ​poivrons​ ​et​ ​des​ ​oignons​ ​dans​ ​
une​ ​sauce​ ​tomate,​ ​du​ ​gruyère​ ​sur​ ​un​ ​gratin​ ​de​ ​légumes…
4.​ ​DEVENEZ​ ​EXPERT(E)​ ​
EN​ ​CAMOUFLAGE
Rien​ ​à​ ​faire,​ ​les​ ​légumes​ ​ne​ ​passent​ ​pas​ ​?​ ​Il​ ​ne​ ​vous​ ​reste​ ​
qu’à​ ​faire​ ​preuve​ ​d’imagination​ ​:​ ​cachez​ ​des​ ​tagliatelles​ ​de​ ​
courgee​ ​au​ ​milieu​ ​des​ ​pâtes,​ ​ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​caroe​ ​
ou​ ​de​ ​céleri​ ​dans​ ​une​ ​purée​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre,​ ​préparez​ ​
des​ ​sauces​ ​à​ ​base​ ​de​ ​légumes…​ ​Si​ ​vos​ ​enfants​ ​ne​ ​par-
viennent​ ​pas​ ​à​ ​identiﬁer​ ​ce​ ​qu’ils​ ​ont​ ​dans​ ​leur​ ​assiee,​ ​
c’est​ ​gagné​ ​!
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5.​ ​SOIGNEZ​ ​LA​ ​PRÉSENTATION
Un​ ​amas​ ​de​ ​légumes​ ​bouillis​ ​risque​ ​de​ ​leur​ ​faire​ ​peur​ ​:​ ​
préparez​ ​plutôt​ ​une​ ​jolie​ ​assiee​ ​colorée​ ​en​ ​jouant​ ​avec​ ​
diﬀérents​ ​aliments.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​le​ ​temps,​ ​composez​ ​un​ ​
paysage​ ​ou​ ​un​ ​animal,​ ​par​ ​exemple.​ ​
6.​ ​PROPOSEZ-LEUR​ ​DE​ ​GOÛTER​ ​
AVEC​ ​LES​ ​DOIGTS
Rendez​ ​la​ ​dégustation​ ​ludique​ ​pour​ ​susciter​ ​l’adhésion​ ​!
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de​ ​tous​ ​les​ ​jours
Tomate,​ ​courgee,​ ​caroe,Tomate,​ ​courgee,​ ​caroe,​ ​
pomme​ ​de​ ​terre...pomme​ ​de​ ​terre...​ ​
Ces​ ​légumes​ ​comptent​ ​parmi​ ​les​ ​plus​ ​consommés​ ​en​ ​France,Ces​ ​légumes​ ​comptent​ ​parmi​ ​les​ ​plus​ ​consommés​ ​en​ ​France,​ ​
mais​ ​on​ ​a​ ​parfois​ ​des​ ​diﬃcultés​ ​à​ ​trouver​ ​de​ ​nouvelles​ ​façonsmais​ ​on​ ​a​ ​parfois​ ​des​ ​diﬃcultés​ ​à​ ​trouver​ ​de​ ​nouvelles​ ​façons​ ​
de​ ​les​ ​cuisiner​ ​pour​ ​éviter​ ​de​ ​se​ ​lasser...​ ​Découvrez​ ​commentde​ ​les​ ​cuisiner​ ​pour​ ​éviter​ ​de​ ​se​ ​lasser...​ ​Découvrez​ ​comment​ ​
les​ ​savourer​ ​autrement​ ​avec​ ​ces​ ​recees.les​ ​savourer​ ​autrement​ ​avec​ ​ces​ ​recees.​ ​
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