La Feuille de Choux

Semaine 18 —Année 2021

Dans votre panier cette semaine :

G/
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Légumes Pri)fé Esti.m. Pri.x
Uunité panier | panier
Carottes botte 2.70€/b. 1 botte 2.70€
Chou-fleur 2.50€/p. | 1 piéce 2.50€
Chou rave 1.50€/p. | 2 piéces | 3.00€
Laitue 1.30€/p. | 2 piéces | 2.60€
Navet botte 1.90€/b. 1 botte 1.90€
Légume surprise 1.00€ 1 1.00€
Radis « Raxe » botte 1.30€/b. 1 botte 1.30€
Prod.u.its issus de l'agriculture piologique Catégorie Il 15.00€
Certificateur : FR-BIO-10 / Agriculture France '

Les arguments pour passer de la poéle a la vapeur

> Une cuisson plus rapide et économique en eau, sans risque d’'aliments bralés
au fond du plat.

> Une température douce, homogéne qui préserve une bonne partie des nutri-
ments et potentialise les saveurs.

Les trois régles de 'amateur du panier vapeur
> Porter 'eau a ébullition avant de lancer la cuisson, en quantité adéquate pour un dégagement
abondant de vapeur.

> Préférer un couvercle en forme de dome pour que le ruissellement de 'eau ne lessive pas les
aliments.

> Placer un torchon entre le haut du panier et le couvercle pour éviter que ['eau de condensation
ne détrempe la préparation.

Le choix technique

> L'autocuiseur sous pression entre 105 °Ca 120 °C.

> Le cuit-vapeur a vapeur libre entre 95 °C et 100 °C.

> Le four-vapeur en basse pression entre 45 °Ca 100 °C.

Sachant que plus la température est élevée, plus les vitamines et les minéraux des aliments sont
altérés...

Le choix pratique

Plus de place dans les placards pour investir dans un cuit-vapeur ? Pensez marguerite ! Une fleur
de métal perforé qui se déplie et se place au fond de n'importe quelle casserole, du moment
qu’elle a un couvercle. Juchée sur pieds, elle empéche les aliments d'étre au contact de ['eau.

Le choix gastronomique
Cuire a la vapeur, c’'est une autre idée de la cuisine. Pas de croustillant mais du moelleux gourmand
: légumes tendres sans ajout de sel, gateaux gonflés, poisson fondant, flan onctueux...
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Carotte rotie accompagnée de sa créme de tahin
Pour 4 personnes
Ingrédients:

6 belles carottes 2 casd'huile d'olive
2 casde miel 1 c a s degraines de coriandre écrasées
1/2 ca cde cumin 3 brins de thym

Pour la créme sésame :
1 petite faisselle égouttée 2 CS de tahin (purée de sésame)
1 jus d'un demi citron 1 petite gousse d'ail

Préparation

Lavez et brossez vos carottes en les gardant entiéres. Placez-les dans un plat a gratin. Ajoutez la
marinade : l'huile d'olive, le miel, le thym, la coriandre, le cumin; salez et poivrez. Recouvrez bien
vos carottes de ce mélange, en les badigeonnant, et en les tournant. Laissez ainsi pendant 15 min.

Préchauffez le four a 200 degrés, et placez vos carottes sur une plaque chemisée. Gardez le reste
de marinade. Enfournez pour 40 min. Toutes les dix minutes, tournez vos carottes et ajoutez un
peu de marinade. Vos carottes vont étre fondantes et réties des deux cotés.

A part, préparez votre créme au sésame. Mélangez votre faisselle égouttée, le tahin, le jus de
citron, la gousse d'ail pressée; salez et poivrez et réservez au frais.

Piquez vos carottes a l'aide d'un couteau, elles doivent étre fondantes! Servez bien chaud
accompagné de la créme de sésame.!

Salade fraicheur de chou-rave
Ingrédients:

1 petit chou-rave 1 carotte
1 pomme, 1 citron
1 cas de sirop d'agave ou miel 2 cas d'huile d'olive

1 cas de graines de votre choix

Préparation :
Pressez le citron pour récupérer son jus pour la vinaigrette.

Si votre chou-rave possede encore ses feuilles, coupez-les et retirez la base du chou-rave.
Epluchez-le ensuite au couteau ou a ['économe. Lavez et épluchez également la carotte.

Lavez mais n'épluchez pas votre pomme.
Utilisez le coté gros trous de votre rape et rapez tout ce joli monde dans un saladier.

Réalisez une vinaigrette avec le jus de citron, le sirop d'agave, ['huile d'olive, le sel et le poivre.
Rectifiez l'assaisonnement a votre convenance ou utilisez la vinaigrette de votre choix. Ici le jus de
citron permet d'éviter 'oxydation de la pomme et son acidité est contrebalancée par le sirop
d'agave. Vous pouvez utiliser 'huile de votre choix, ajouter des herbes ou un peu de sauce soja...

Mélangez le tout. Vous pouvez déguster cette salade immédiatement ou la conserver 1 heure au
frais... Répartissez votre salade dans de jolis bols de présentation et ajoutez quelques graines

Dips de chou rave a l'apéro
Ingrédients :
2 choux raves 1 yaourt grecque 1 cuillére a soupe d’huile d’olive
5 cl de créme fraiche Le jusd'un 1/2 citron  Quelques feuilles de menthe ciselées
Sel et poivre du moulin Des épices : Za'atar ou dukka

Préparation :
Eplucher puis découper en batonnets le chou rave. Mélanger tous les ingrédients pour réaliser la
sauce a tremper.



