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[,égumes d’automne




Tarte au Chévre £rais et tomates por4nnick

- unhe pate brisée

- environ 200 g de Chévre frais

- tomates (de quoi couvrir |e fond de tarte)
- 25 Cl| de creme fraiche

- 4 CEUFS

- menthe ou Ciboulette (selon votre golt)

Etaler le chévre frais sur la pate. Disposer |es tomates en rondelles. Verser (e
mélange cEufs / Creme fraiche / menthe ou Ciboulette / sel / poivre et muscCade.

Tomatillos

Ce légume se mahge comme la tomate, C’est-a-dire soit Cru en salade, soit Cuit
pour faire des tartes...

Il rajoute une touche sucrée sympathigue aux ratatouilles.

On l'utilise beaucoup dans la Cuisine meXiCaine pour faire des
sauces épicees.

Recette Poivrons grillés par 4rmere

Cuire |es poivrons une bonne heure a four moyen jusqu'a Ce que la peau se colore.

Les enfermer une dizaine de minutes dans un sac plastique pour les faire suer
puis les peler.

Les découper en laniéres. (Jhe fois froids, les accommoder avec de ['ail, du se| et
de I'huile d'olive.



Chuthey de courgette et tomate psr pidier

- 2 Kg de courgettes

- 1 Kkg d'oighons

- 1Kg de sucCre roux

- gr0s morCeaux de gingembre frais

- I, Cuillére 3 Café de poivre

- 1 litre de Vinaigre (de Malt, de cidre, ...)
- 2tétes d'ail

- 1Kkg de tomates

- 1cuilléere 3 café de se|

Couper en morceaux |es [égumes et ajouter |e Vinaigre, |e sucCre et |es épices.
Amenez doucement a ébullition en remuant de temps en temps.

Mettre § « popotter » 2 heures (remuer de temps en temps) puis mettre en pots.

Recette du mish-mash centrée ou pis réger

Pour ¢ personnes :

- 1 poivron vert

- 1 poivron rouge
- 3 tomates

- 3 CEUfS

- du persi| ciselé

Faire griller les poivrons (au four, Sur une plague électrique, sur un grill ou au
barbecue), Enlever la peau des poivrons. Ebouillanter |es tomates quelques
secondes afih de pouvoir enlever |a peau, Couper |es poivrons en petits morceaux,
Couper |es tomates en petits dés,

Dans une poéle, faire Chauffer 3 bonnes cuillerées d’huile d’olive (ou unhe noix de
beurre), Faire revenir d’abord |es tomates, puis ajouter |es poivrons, Faire mijoter 5
3 10 minutes, Casser les cEufs dans un bol et |es mélanger (sans les battre).

Verser |es cEUfs dans |a poéle et mélanger avec |es tomates et |es poivrons.
Parsemer de persil Ciselé,

C’est prét g déguster. Ce plat peut étre serVi Chaud ou froid.



Courgettes rapées

TRAper des courgettes préalablement épluchées. [es faire cuire 3 la poéle avec de
I'ail et du thym (ou avec des épices : cumin, piment...), environ 15 minutes.

C'est prét!




[,egumes d’hiver




Courge spaghetti

Cuire |a courge entiére 3 I'eau (environ 30/40 minutes).
La couper en 2, enlever |es pépins et |a Vider avec une cuillére.

La Chaire se détache et ressemble 3 des spaghettis, qU'il SUFFit apres d'assaisonner
(saute tomate, Créeme, fromage, gratin...). n

/b

CaViar d'aubergine

- 300 g d'aubergines

- 1 cCcuillere 3 soupe de purée de sésame (tahin)
- jus de citron

- huile d'olive

- sel/poivre

Cuire les aubergines entiéres dans un plat au four, apres |es avoir piguées (pour
he pas qu'elles « explosent »).

Lorsqu'elles sont cuites, les éplucher et enlever |es graines.
Mixer les aubergines avec les qutres ingrédients.

SerVir avec du paih pour ['apéritif.



Tarte auX havets

300 g de pate brisé

500 g de navets

150 g de lardons

4 cuilleres 3 soupe de Créme

2 CEUFS

40 g de beurre ou de |'huile d'olive
sel, poivre, persil, thym, ail

Vih blanc

fromage rapé

Eplucher les havets et les couper en rondelles. [es faire revenir dans le beurre (ou
de 'huile d'olive), ajouter |e sel, |e poivre, |e Vin, |les herbes fines. Faire Cuire 3
couvert 15 minutes.

Dorer les lardons @ feu doux, Y ajouter les havets. Cuire jusqu'a évaporation de
['eau de cuisson.

Pré-cuire la pate 10 minutes.

Mélanger les cEUfFs et |a Creme. Assaisonner et mettre |e tout sur | pate.

Ajouter du fromage rapé et faire Cuire 30 minutes au four.

Chou rave, betterave...

Le chou rave est trés bon Cru, rapé (apres |'avoir épluché). On peut
aussi le manhger cuit, danhs des soupes, etcC.

La betterave se mange Crue rapée ou cuite. Elle se cuit a l'eau, a la

Vapeur ou au four. [e temps de cuisson dépend de |a taille de
|3 betterave (oh peut couper |es grosses pour gu'elles cuisent
plus Vite). En |a piquant au couteau, on en peut Vérifier la
cuisson.



Beighets de tomates Vertes parraurence

Préparationh : 15 minutes

Cuisson : 12 minutes e

- 90 g de farine Q
- Y Cuillere a Café de poivre

- 1cuillere 3 café de sel

- 35 g de semoule

- 1cEuf

- 185 ml de lait

- 4 tomates moyennes (environ 500 &)
- huile pour |3 friture

Tamiser |a farine, le sel et |e poivre dans une terrine. Ajouter |3 semoule. Faire un
puits.

Mélanger 'cEUf et |e [ait en |e Versant peu 3 peu. Battre jusqu'a ce que |3 pate Soit
homogene, sans trop [a travailler.

Couper |es tomates en rondelles épaisses. Chauffer environ 1 cm d'huile dans la
poéle.

Tremper |es tomates dans |a pate et égoutter.

Faire frire 1minute de chaque coté. Egoutter sur du papier absorbant et serVir
immédiatement.



Fricassée de Chou per veronigue

- ¥ Cchou cabus

- 1 0ighon

- 6 pommes de terre

- 5tranhches de bacon

- 3 pommes

- 1 Cuillére § soupe d'huile de tournesol
- 1Verre de Vinh blanc

- 1Verre d'eau

- sel, poivre saveur

Faire revenir dahs une cocotte en fonte |'oighon éminCé dans une cuillére d'huile.
Ajouter |[e chou coupé en fines lamelles (enlever |es cotes trop épaisses). Faire
revenir |'ensemble quelques minutes.

Ajouter |es pommes de terre coupées en morceaux, le sel, e poivre, |es aromates
selon |es go(its : aurier, Clou de girofle... et |e Vin blanc.

Faire cuire 15 minutes, ajouter de ['eau Si hécessaire pour que |e fond n'attache
pas. Enfin, ajouter les pommes en morceaux et le bacon coupé en fines lamelles.

Cuire ce mélange jusqu'a Ce que |e chou soit fondant.

Tarte s ucrée é la COUrEe psr Natacha

pate 3 tarte

- 500 g de courge

- 2 CEUFS

- 100 g de sucre

- 50 g de poudre d'amande
- cumin

- 1 pinceée de se|

Eplucher [a courge et |a couper en gros morceaux. La Cuire 3 [a Vapeur ou 3
['étouffer pour en faire une purée (s'il reste trop de jus, ne pas hésiter a l'enlever).
Faire une pate 3 tarte, que ['on peu aromatiser au cumin. Mélanger avec |3 purée
de courge, les ccufs battus, e sucre, |e se| et la poudre d'amande. Mettre sur |e
fond de tarte. Cuire au four a3 180°C pendant environ 30 minutes.
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Pate 3 la sauce verte et gux petits |égumes psr veronigue

- 0seille (environ une dizaine de feuilles)
- petites Carottes

- petits havets

- petits oighons

- creme fraiche

Faire revenir ['0ignhonh éminceé, ajouter |es |[égumes puis un peu de bouillon et |aisser
Cuire

Quand les [égumes sont fondants, ajouter |'oseille et faire Cuire.
En fin de cuisson, ajouter la Créme

Verser sur |es pates cuites.

Courge « pomme d'or » 3 |a Vinaigrette psr nvaeochs

Cuire les courges « pomme d'or » 30 mihutes 3 la Vapeur (les piguer pour éviter
qu'elles n’explosent )

Les laisser refroidir.

Les couper en deux horizontalement, enlever |es graines.

Mettre uh peu de Vinaigrette danhs |e Creux et manger
directement 3 |a petite Cuillére (comme uh avocat).

Le golt de |a « pomme d'or » se rapproche de |'artiChaut.

Cette recette est SpéCifique a la pomme d'or, mais on doit pouvoir |'adapter a
d'autres Variétés de courges.
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Calsifis

AVvant de |es cuire, il faut |es peler, |e mieux est de |es Zgratter
aveC un couteau de cuisine pour enlever |3 peau qui est tres fine,
Car 3 |'économe on en perd uhe grosse partie.

Les salsifis s'oxydent tres Vite, il est donC conseillé de |es plonger dans de [|'eau
Citronnée au fur et 3 mesure qu'on les épluche.

LLes peler gvec des gants Car ils nhoircissent |es mains.

Puis couper en trongons de 5 3 6 Cm de |ongueur et faire Cuire dans de |'eau
salée. [e temps de cuisson dépend de |a taille des salsifis, les piguer pour Voir s'ils
sont préts. Attention § he pas trop |es Cuire, ils se transforment Vite en purée.

(Uhe fois cuits il est possible de |es accommoder selonh [es convenhances : Chauds
ou froids, avec de |a créeme, ... .

Les feuilles se mangent en salade.

Confiture de NOE€I pararmere

- 1 kg de courge épluchée

- 3 0rahges entiéres (environ ¢00 g
- 1Kkg de sucre

- 1cCuillére 3 café de cannelle

- Y Cuillére 3 Café de gingembre

Couper les courges et |es oranges en morceaux, |les couvrir du sucre et des
épices.

Laisser macérer 2¢ heures. Faire Cuire environ 1 heure. Mixer au mixeur plongeant
jusqu'a ne plus avoir de gros morceaux.

Mettre en pots.

OFffrir la confiture 3 ses amis pour NOéI...
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Chou rave a la Bretonhne por parion

Eplucher e Chou raVve et |e Cuire en entier dans une casserole d'eau salée.

Lorsqu'il est cuit, le couper en petits dés et |e faire revenir dans une
poéle avec du beurre salé.

7ad Assaisonner selon le go(it de chacun : poivre, pitment, CUrry...

On peut |e serVir pour accompagher du boudin blanC ou du poisson.

AIO“ par Fréderic

- Al

- 2jaunes d’ccufs
- sel

- huile d'olive

Comme pour une mayonhaise tous les ingrédients doivent étre 3 température
ambiante.

Hacher ['ail et |e broyer dans un pilon. [orsqu'il est réduit en purée, ajouter le sel,
les jaunes d'ceufs et un petit peu d'huile d'olive.

Mélanger dans le pilon, toujours dans le méme sens. [,orsque la Sauce prend,
ajouter petit § petit ['huile d'olive en contihuant § tourner.

La quantité d'ail et [a consistance de la Sauce est 3 la convenance du cuisinier.

La sauce accompaghe des |égumes CuitsS ou Crus et peut aussi étre mangée en
apéritif sur du pain.
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Cake auX pighons et auX poirequX per véronique

Pour : 8 personnes

- 4 CEUfS o
- 480 g de farine YR
- 300 g de lait «

- 1gde musCade

- 18 de gingembre

- 110 g de fromasge bleu

- 1gdesel

- 2 g de persil

- 50 g de noisettes

- 2 sachets de levure

- 45 g de beurre
- 200 g de poireaux

Emincer les poireaux en rondelles, |es faire revenir 10 minutes dans une poéle.

Pour réaliser ce cake 3 la machine a pain, il SUFFit de mettre tous les ingrédients
eh commencCant par e lait dans la cuve et de terminer en saupoudrant [a levure
sur |e dessus.

Pour unhe cCuisson au four, mélanger |es CcEUfs avecC la farine et verser
progressivement |e lait. Ajouter |es autres ingrédients, terminer en saupoudrant
avec la levure.

Faire Cuire 3 four chaud (T°6) environ 1h.
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SOUpe épiCée AU paNnaIs par4nnick

Pour 6 personnes

- 750 g de Panais

- 3 belles pommes de terre

- 1 8r0s 0ighoh blanc

- 3 gousses d'ail

- 1C. 3 soupe de gingembre frais rapé :
- 3C. 3 CaFé de graines de moutarde O_,\' 3
- 1 piment oiseau '

- 2 pincées de garam massala

- 1,5 | de bouillon de volaille

- 2cuilleres § soupe de Créme fraiche

- 2cuilleres a soupe d'huile

- 1 petit bouquet de Coriahdre

- sel

Eplucher les panais et les pommes de terre. [Les couper en petits dés. Peler ['ail et
l'oignon, les émincer finement. Epépiner et hacher le piment. Mettre I'huile
Cchauffer danhs un faitout.

Faire revenir |es graines de moutardes 1 mih en remuant, puis ajouter |e piment, le
garam massala et ['oighoh. [,orsque Ce derhier est tranhsliucide, ajouter ['ail, le
gingembre et les [égumes. Mélanger pendant 1 minute avant de mouiller |e tout
avec le bouillon. Saler [égérement et poursuivre |a Cuisson 30 minutes, jusqu'a ce
que les |égumes soient tendres.

Mixer finement la soupe et |a remettre sur |e feu doux et incorporer |a Créme
fraiche. Donner 2 ou 3 minutes de cuisson, |e temps de laver, Sécher puis ciseler
finement |a Coriahdre.

TRépartir | soupe dans |es bols, parsemer de Corighdre et serVir aussitot.
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[,égumes de printemps




Gratin de pommes de terre

Eplucher les pommes de terre, les couper en lamelles trés fines (3 la rape).

Les faire pré-Cuire environ 10 minhutes dans une casserole avec moitié
eau salée, moitié |ait. y

Egoutter et garder le jus de cuisson.

Faire une béchamel : dans une casserole, faire fondre une grosse cuillere de
beurre (ou de margarine). [orsque |e beurre est fondu, ajouter une grosse cuillere
de farine et mélanger hors feu. Ajouter |e liquide de cuisson des pommes de terre
petit § petit. Faire Chauffer a feu doux en mélangeant au fouet jusqu'a
épaississement de la sauce. Assaisonner : sel, poivre, musCade.

Dans un plat a gratin, mettre [es pommes de terre, recouVvrir de béchamel et finir
avec un peut de fromage rapeé.

Faire Sratiner 20 minutes au four

TRadis en Vihaigrette avec ses fahes

Les fanes de radis, finement hachées servent de condiment § une salade de radis
en Vinhaigrette.

Petits pois mahge-tout

Les petits pois manhge-tout, se mange comme |es hariCots vert.




Eplucher et couper les pommes de terre en cubes. [es faire Cuire 3 I'eau salée
jusqu’a ce que 13 lame d’un couteau s’enfonce facilement (si les betteraves ne
sont pas déja cuites, ajouter |es pommes de terre § mi-Cuisson).

Eplucher et découper |les betteraves en cubes. Passer les deux légumes a la
moulinette (éviter e mixeur) afin d'obtenir une purée |égere.

Danhs une casserole, faire Chauffer a feu moyen |la Creme fraiche. A ébullition,
incorporer |a purée et fouetter [e mélange afin d'obtenir une mousse |égere.

Ajouter de |la noix de musCade, |e sel et |e poivre. Parsemer |a mousseline de persil

Mousse de betteraVve par Natacha

500 g de betteraves préalablement cuite
3/4 de pommes de terre

uh peu de persil,

10 C| de créeme fraiche

noix de muscade rapée, sel, poivre.

haché.

Cette mousse est trés décorative par Sa couleur.

18



[,ésumes déete
AR )

S
fo e '




Calade aux Pois Gourmands et au jambon de Serrano
par Mme Ygrec

Pour 6 personnes :

- 18ousse dAil

- 3cuilléres a soupe d'Huile d'olive

- ¢ tranches de Jambon Serraho

- 1.0ighon

- 1 pincée de piment rouge en Poudre

- 500 g de pois gourmanhds

- 2 Cuilléres a soupe de Vinaigre balsamique
- sel

Laver |les poids gourmahds et |es faire cuire ¢ minutes dans de l'eau Ssalée
bouillante. [Les passez sous |'eau bieh froide ou mieux |es mettre dans un saladier
contenant des glagcons pour qu'ils restent bien verts. [ es égoutter.

Peler, hacher ['ail et ['oignhon. Faire Chauffer I'huile dans une poéle. Ajouter ['ail et
['oignon. Faire revenir 5 minutes. Ajouter |e jambon coupé en lamelles et |e faire
dorer 5 minutes.

Ajouter ce mélange aux pois déja cuits. Verser |e Vinaigre, mettre une pincée de
pitment et saler |égérement. Remuer déliCatement. Servir.

1l est possible de remplacer |e jambon de Serrano par du jambon de Bayonne (ou
autre jambon Cru) et méme par des lardons.
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Galade de hariCcots verts au Saumon fUMe ceneree ou

plat prinCipal le soir en éte)
Pour ¢ personnes :

- 750 g de hariCots verts extra-fins

- 1,5 cuillére 3 soupe de jus de Citron

- 150 g de saumon fumeé

- 1,5 Ccuillere a soupe d'aneth hachée et qq brins d'aneth
- g cuilleres a café d'huile

- 2 pincées de poivre de Cayenne

- g cuilléeres a Café de vodka

- sel

- 8 Cuilleres 3 Café de creme fraiche

Cuire les haricots, |es égoutter et |es |aisser tiédir dans un saladier (ou refroidir
au Choix).

Couper e saumon en petites |ahiéres.

Mélanger danhs uh bol les autres ingrédients. Verser sur |es haricots, mélanger,
décorer des lahiéres de saumon et des brins d'aneth.

On peut serVir avec des tranches de pain grillé et des quartiers de Citron

Feves

Les féves s'écossent, comme des petits pois. On peut |es manger Crues ou |es faire
blanchir dans de |'eau bouillante (ou en |es mettant sur quelgues
mihutes au Cuit-vapeur). Ensuite [a peau autour de |a graine .
s'enléve facilement. \“‘0

Les feves se mangent en salade, en soupe, gratin, poélée...
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Mousse d'artiChaut per vstschs

Cuire les artiChauts 3 |a Vapeur (Vérifier |3 Cuisson avec la pointe
d'un couteau).

Récupérer les fonds et gratter |a Chair des feuilles. ECraser |e tout
pour former une purée. Ajouter du sel, du poivre, un filet d'huile
d'olive et une grosse cuillére de créeme fraiche.

A manger sur du pain 3 l'apéritif.

L'épluchage des artiChauts est unh peu fastidieux mais le résultat en vaut la peine.

FéVGS Carbonara par Frédéric

Ecosser |es féves, puis enlever |a petite peau.

Les plonger dans 'eau bouillante, et |es Cuire 5 § 10 minutes.
Les passer aussitot sous 'eau froide.

Faire revenir des lardons ou dés de jambon, ajouter les feves, les faire revenir

avec les lardons.
Ajouter de |a Creme fraiche.

Ajouter un jaunhe d’cEuf juste avant de servir.

Sauce concombre par Natacha

- 1concombre

- 1Yaourt (au lait de brebis si possible)
- menthe finement Ciselée

- sel [/ poivre [huile d'olive

TRaper |e concombre et mélanger avec les autres ingrédients. Servir frais

sur du paih.
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Blettes a la thailahdaise per4nrecce

Laver 1 kg de blettes et |es couper en fihes lamelles.

Les faire cuire 3 feu doux dans uh wok (ou sauteuse) gvec un
fond d'eau. CouVvrir pendant ce temps.

Couper finement un piment (ou deux, suivant les godlts), un
baton de citronnelle, deux gousses d'ail.

Couper deux tomates en petits cubes.

Apres dix mihutes de cuisson, ajouter les aromates, |es tomates et du Curcuma en
poudre.

Faire Cuire encore dix minutes, toujours 3 couvert.

Galer, poivrer et ajouter de |a Coriandre Ciselée juste avant de serVir (la Coriandre
ne doit pas Cuire, sinon elle perd son golt).

Galade de tomate, concombre et CaCahOUEES por4rmeiie

- 1concombre

- 2tomates

- 15 0ighon rouge

- Jus de citron

- huile d'olive

- poivre

- Coriahdre

- 25 gr de CaCahouetes grillées et salées

Eplucher le concombre et |e couper finement. Mélanger les tomates coupées en
dés, |le concombre et |'0ighon émincé. Faire une Vinaigrette avec le jus de Citron,
I'huile d'olive, |e sel, le poivre et |es feuilles de corianhdre hachées.

Piller les CaCahouetes au mortier. [Les ajouter juste avant de serVir.
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Gratih d'aubergines par4rmene

- 800 gr d'aubergines

- 5tomates

- 2 8ousses d'ail

- 1.0ighon haché fin

- 1cCuillére 3 Café de ¢ épices

- huile d'olive

- sel, poivre

- 2 Cuilléres 3 soupe de persil haché
- Chapelure et gruyere rapé

Faire revenir dans un peu d'huile d'olives les aubergines coupées en petits dés
pendant 5 minutes. Ajouter |es oignons, ['ail, les ¢ épices, sel et poivre et les
tomates également coupées en petits dés et laisser revenir 5 minutes. Mettre les
|égumes dans un plat a gratin.

TRecouvrir d'un mélange de gruyere, de Chapelure et de quelques petits morceaux
de beurre et laisser Cuire 30 minutes au four.
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[,égumes d’automne




Poulet Madras et ses petits |égumes

Pour 2 personnes :

300 g de blanc de poulet
1 0ighon

4 cuilléres § soupe de fromage blanc hature
1jus de citron

1 pomme rapée

20 g de hoix de Cajou
100 g de poivron

100 g de courgette

2 tomates

sel, poivre

coriandre fraiche, curry.

Emincer le blanc de poulet en petits morceaux réguliers.

Emincer finement |'0ighon, |e poivron, |a Courgette et |a tomate.

Faire revenir le poulet dans une poéle avec le curry.

Sortir les morceaux de |a poéle, réserver et |es remplacer par [|'oignon. [e faire
Cuire jusqu'a ce qu'il soit translucide.

TRajouter § houveau les morceaux de poulet puis les différents |égumes, ainsi gue
la pomme rapée et le jus de Citron.

CouVrir |3 poéle et Ccuire 5 minutes d feu doux.

En fin de cuisson ajouter |e fromage blanC et mélanger a unh peu de curry. Bien
enrober |es |égumes et |e poulet de ce mélange.

Eteindre l|a plaque, laisser 2 minutes. Puis Saler, poivrer et Saupoudrer [
coriahdre fraiche.

Servir sans attendre.
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Courgettes au Morbier psr vsserie

Couper |es courgettes en 2 ou 3 danhs |e sens de |a lohgueur, en fonction de leur
grosseur (épluchées ou non).

Huiler un grand plat 3 Sratin et saupoudrer de semoule couscous.
s == Disposer une couche de courgettes.

TRépartir |es tranches de Morbier sur |es courgettes, puis uhe nouvelle couche de
courgettes et recouVvrir de béchamel assaisonnée (sel, poivre, muscade).

Faire Cuire au four environ 20 minutes pour des courgettes Craquantes, plus
longtemps Si Vous les préférez fondantes.

ColeslaW psr veronique)

- 1/2chou blanc

- 4 carottes ou le méme volume que le chou
- 4 cuilléres 3 soupe de mayonnaise

- g cuilleres a soupe de Vinaigre

- 4 cuilleres 3 soupe de sucre

- ¢ cuilleres a soupe de lait

TRAper le chou et les carottes. Mélanger avec les ingrédients qui composent |3
sauce. Laisser maceérer au frais une heure avant le repas.

Cette salade se marie bien avec les barbecues. Onh peut y qjouter des raisins secs
et remplacer |a mayonhnaise par de |la moutarde et du yaourt.

Confiture de toOMates por ie cagouirreure iors au restival

- 1 Kg de tomates rouges et orahges
- 500 g de sucre

- Cahnelle

- uhjus de citron

Couper sans |es peler |es tomates. Ajouter |e sucre, |e Citroh et |la Cahnelle et
Faire compoter.
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CaViar d'aneTgine par Valérie

- 2 aubergines

- 2 gousses d'ail

- 2 Cuilléres 3 soupe de jus de Citron
- 100 ml d'huile d'olive

Couper 2 belles aubergines dans le sens de |a longueur et incCiser [a Chair sans
abitmer la peau. [es placer dans un plat huilé, Chair vers |e bas au four pendant 25
minutes. Mettre 2 gousses d'ail hon épluchées dans e four 5 minutes avant la fin
(elles s'éCraseront plus facilement). [aisser refroidir.

Prélever |a Chair des aubergines et mixer avec ['ail, le Citron et du sel, puis verser
I'huile en filet (Comme pour uhe mayonnaise).

Gratin de |égumes feuilles por4nnick

- feuilles de blettes (ou d'autres légumes feuilles épinards, arroches,
tétragones, Chénopodes...)

- 1bol de béchamel

- 3 CEUfS

- Sel poivre muscCade

Mélanger les feuilles cuites, bien égouttées et hachées grossiérement a3 |a
fourchette avec |es cEufs en omelette, |a béChamel et sel, poivre, muscade.

Verser dahs un moule beurré et mettre au four 15 mn. Onh peut saupoudrer de
gruyeére rapé.

Tetragone
La tétragone, qussi appelée « épinard de Nouvelle-Z€lande », est un |égume feuille

qui se consomme comme les épinards. Oh mange les feuilles et les petites
branches.
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Le potager de Beaumesnil

7, rue des Forges - 27410 BEAUMESNIL
Tél. 02 32 46 02 54 - 06 84 67 93 21

iInNfo@1001legumes.com - http://www.1001legumes.com

Rouen

Lisieux

Evreux
—@

Beaumesnil
40 Km

Tarifs, dates et horaires d’ouverture

Du 15 mai au 3 juillet 2011 :
les samedis et dimanches de 14H00 a 18HOO.

Du 6 juillet au 28 aodt 2011 :
tous les jours de 14h00 a 18h00 sauf les lundisneardis.

Du 3 septembre au 2 octobre 2011 :
les samedis et dimanches de 14H00 a 18HOO.

Visite de groupe en dehors de ces horaires sur RDWous contacter.

Tarifs:3€ -De6al2ans:2,5€-Enfantsgqu’a 5 ans : gratuit



