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ÉPINARDS 
La conservation des épinards 
Les feuilles d’épinards se cueillent  juste avant de les 
consommer. Une fois cueillies, elles doivent être consommées 
rapidement. Elles ne se conservent pas plus de 2 jours au 
réfrigérateur, car elles s’abîment et perdent leurs qualités nutritives. Même cuites, 
elles doivent être consommées rapidement car leur oxydation rapide peut les rendre 
dangereuses pour la santé. La congélation évite tout risque de ce type. 
La congélation : Sélectionnez des grands feuilles tendres et retirez les tiges. Lavez-
les avec précaution, sans les laisser séjourner dans l’eau. Vous pouvez parfaire le 
lavage en les passant rapidement à l’eau vinaigrée, avant de les rincer. Égouttez les 
feuilles. Faites les blanchir pendant 3 minutes dans l’eau bouillante salée, et 
refroidissez-les rapidement sous l’eau froide. Égouttez-les et pressez-les pour 
évacuer toute l’eau. Supprimez les côtes fibreuses. Placez les épinards dans des 
barquettes ou des sachets de congélation, en les étiquetant à la date du jour, puis 
en les entreposant dans le bac (grand froid) de votre congélateur pendant 6 heures. 
Ensuite, réglez le thermostat sur – 18°C. 

Bricks aux épinards 
Préparation : 30 min. | Cuisson : 10 min. 

Ingrédients pour 8 bricks : 
200 g d'épinards cuits    8 feuilles de brick 
150 g de feta     huile d’olive 
1 échalote      sel, poivre 
1 oeuf 

Préparation  
Equeutez les épinards avant de les laver et faites-les cuire dans un peu d'eau 
bouillante salée pendant environ 10 min. Egouttez-les soigneusement. Ciselez 200g 
d'épinards cuits. Coupez 150g de feta en petits morceaux. Épluchez et émincez 1 
échalote. Dans une petite poêle, faites chauffer 1 cuillère à soupe d'huile d'olive, 
versez l'échalote émincée, salez, poivrez et faites cuire 1 ou 2 minutes sans 
coloration. Réservez.  
Dans un saladier, versez les épinards, l'échalote, la feta, 1 oeuf, salez, poivrez et 
mélangez bien. Roulez les bricks : Posez une cuillère à soupe de mélange dans le 
bas d'une feuille de brick. Roulez la feuille sur elle-même autour du mélange, repliez 
les bords et terminez en roulant encore pour former un gros cylindre. Appuyez 
légèrement sur le brick, pour bien répartir le mélange à l'intérieur. Faites ça pour 
tous les bricks.  
Enduire les bricks d’huile d’olive avec un pinceau et les déposer sur une plaque à cuisson. 
Les faire cuire au four une dizaine de minutes jusqu'à ce qu'ils soient bien dorés. 
 

RADIS BLEU D’AUTOMNE 
Le radis bleu d'automne surprend par sa peau bleu violacé. Sa chair 
est blanche, tendre et légèrement piquante le rendant parfait en 
salade ou nature avec du sel, râpé, en rémoulade, en salade. Vous 
pouvez ajouter de la mâche, des pommes et des noix pour réaliser 
une salade composée. Si vous n’aimez pas le coté piquant, vous 
pouvez le cuire comme une pomme de terre et le faire rissoler à la 
poêle.... 


