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Préface 

Les légumes sont réellement entrés dans ma vie l'année de mes quinze ans. Cette année-là... 

Ma mère les avait jusque-là cantonnés au rôle de très discrets convives, invités de temps à 

autre pour un gratin de chou-fleur ou un fagot de haricots, le plus souvent réservés à 

l'incontournable salade de nos tables d'été.  

A l'âge où l'aube de mes désirs me poussait à faire connaissance avec la balance, redoutable 

hypocrite qui bouleversa plus d'une vie, je m'aperçus que les frites qui accompagnaient nos 

repas familiaux quatre à cinq fois par semaine n'étaient guère admises dans le cercle des 

aliments recommandés dans l'alimentation quotidienne d'une adolescente, et qu'à ce rythme 

mon physique envié de jeune madone ne tarderait pas à rappeler davantage celui du Parrain. 

Remplacer systématiquement les frites par des légumes s'avéra être un jeu d'enfant et une 

stratégie payante pour utiliser sans compter une inépuisable énergie qu'aucune maladie ne 

semblait pouvoir endiguer. 

Devenue flexitarienne1, par éthique d'abord, avec les raisons de macro-économie et écologie 

ensuite, j'élargis progressivement la liste de mes amis végétaux, rencontrant l'un chez des 

amis gourmets, un autre sur un petit marché, d'autres encore au hasard d'un restaurant ou 

d'un collègue jardinier. 

Malgré mes longues journées de travail, je tenais à cuisiner chaque soir pour ma petite famille 

(c'est mon côté mère poule), et l'expérience m'apprit comment cuisiner vite et (plutôt) bien, 

des choses simples et bonnes. Ce sont ces quelques trucs que j'essaie de transmettre, d'abord, 

car évacuer la pression du temps, qui semble aujourd'hui toujours filer trop vite, victime d'on 

ne sait quel inexplicable sortilège, c'est déjà faire la moitié du chemin de la-pizza-micro-ondes 

à la cuisine authentique. 

L'autre moitié tient en deux mots : désir et plaisir.  

Si je l'avais croisée, parfois, souvent, j'ai vraiment redécouvert cette jouissance de la cuisine 

avec la Villa 1900 et ses livraisons de légumes bios de "petits maraîchers". Vous pensez peut-

être que j'exagère ? Que nenni ! 

Devenir locavore2, c'est accepter de se soumettre à toutes les contraintes, penserait-on, 

puisque la grande distribution nous a habitués à disposer toute l'année d'un assortiment 

complet de fruits et légumes. Mais l'agriculture paysanne a plus d'un tour dans son sac. 

Première bonne surprise : la variété. Si vous pensez que les tomates sont rouges, les carottes 

orange et les radis roses, sachez que les larges étals des grands magasins ignorent tout 

simplement l'immense diversité des légumes qui ont été traditionnellement cultivés chez nous. 

Parce que des tomates, nous en avons mangé de 18 sortes, cet été, de toutes les couleurs, et 

toutes différentes de goût et de texture, avant de nous rabattre sur les radis mauves, les 

carottes blanches et les navets jaunes de l'hiver. Avec plaisir. 

 



 
 

Seconde bonne surprise : le goût ! Je sais que j'ai l'air de vouloir vous vendre ma salade ; il n'en 

est rien. Si je n'avais pas pris définitivement le parti pris de repenser l'économie hors de la 

raison spéculative et de croire en l'abondance d'une société basée sur la coopération, je me 

garderais même de vous conter ciboulette, de peur que cette manne divine ne vienne à 

manquer si nous la partageons (ce qui n'arrivera pas, je vous rassure : avec 600.000 

demandeurs d'emploi en stock et des rendements à l'hectare supérieurs à ceux de l'agriculture 

intensive, notre capacité à fournir des bons légumes à tous est réelle). Donc, disais-je, le goût 

de ces légumes cultivés avec amour est juste incomparable à celui (ou au manque de celui) 

des produits industriels formatés qu'on essaie de nous faire avaler un peu partout. Et c'est l'un 

de nos plus grands plaisirs à la Villa 1900 que d'être interpelés par des clients "de hasard" qui 

n'en reviennent pas que nos aliments aient un goût tellement étonnant, inconnu ou presque 

oublié depuis des années. Un plaisir retrouvé, donc. 

Troisième (re)trouvaille : le plaisir de la saisonnalité. Si vous faites partie des très nombreux 

Belges (ou Français) qui attendent avec impatience le mois de mai, chaque année, pour voir 

resurgir les fraises de chez nous, les vraies, celles qui ont la saveur du printemps et des 

premiers rayons de soleil, vous pouvez imaginer ce que c'est que de vivre ce plaisir-là dix ou 

vingt fois par an, une sorte de ritournelle d'émotions sans cesse renouvelées avec délices ! Car 

lorsqu'on accepte de moduler son alimentation sur les productions de saison, chaque semaine 

nous (r)apporte son fruit ou légume du moment. L'année passée, par exemple, je me souviens 

avoir eu les larmes aux yeux en découvrant dans mon panier les topinambours : je les avais 

pour ainsi dire oubliés depuis l'année précédente, prise dans le cours du temps qui passe, et 

comme Proust avec sa madeleine, je me retrouvais brusquement submergée par les souvenirs 

gustatifs (et affectifs) ravivés... et promis par mes racines préférées. Et cela marche aussi avec 

le pourpier, les aillets, le potimarron, les tomates, le céleri rave... et tous ceux que vous aimez. 

Je n'en ai pas fini. 

Reste le plaisir moral : se délecter la conscience tranquille, en sachant que ce que je consomme 

participe à assurer une vie digne à celui qui le produit, un environnement sain pour mes 

enfants, une économie humaine, le développement de pratiques durables et reproductibles, 

voire de l'économie circulaire (comme avec la biométhanisation des déchets qui chauffe la 

serre, chez notre maraîchère), en un mot, consomm'acter, est un plaisir en soi. 

Reste aussi le plaisir, non négligeable, d'être en pleine forme. Une alimentation basée sur une 

part majeure de légumes, cultivés de façon durable et naturelle, c'est moins de produits 

toxiques et davantage de nutriments pour mon corps, donc une meilleure santé, plus 

d'énergie, et des résultats sensibles et visibles (de beaux ongles, par exemple). 

Reste enfin le plaisir de la créativité. Car contrairement à ce que la pensée – commerciale – 

unique tente de nous faire croire, la contrainte est une source vive de créativité et de plaisir. 

De la même façon que les écrivains surréalistes utilisaient des contraintes (acrostiches, 

cadavres exquis ou lipogrammes) pour dynamiser leur écriture, cuisiner en se contentant des 

aliments disponibles à chaque moment nous met en situation d'avoir l'inspiration nécessaire 



 
 

pour renouveler sans cesse notre cuisine (faites-vous confiance !) et sortir de l'insipide routine 

qui avachit nos repas. 

Et tout cela, dès qu'on accepte de franchir le pas, est beaucoup plus facile qu'il n'y paraît ! Du 

désir au plaisir, il n'y a qu'un coup de cuillère à pot et quelques bonnes habitudes à prendre. 

L'affaire est évidemment dangereuse (comme tout plaisir digne de ce nom) : vous risquez fort 

de ne plus jamais pouvoir faire marche arrière... et de devenir nettement plus difficile sur ce 

qu'on vous sert à manger. 

A vous tous, cuisiniers et cuisinières du dimanche ou de la semaine, je souhaite donc du fond 

du cœur de délicieux petits légumes de chez nous, pour profiter sans modération de ce plaisir 

double qu'ils nous offrent, chaque jour : celui de préparer-offrir et celui de manger-recevoir. 

Nous espérons que ce livre pourra vous y aider. Ce n'est pas un livre de recettes de cuisine : il 

n'en a ni la précise rigidité, ni la prétention. C'est d'avantage un mode d'emploi de base, fruit 

de deux ans d'expérimentation et de partage collectif,  pour permettre à chacun d'utiliser sans 

crainte toute la diversité et les possibilités des légumes naturels de saison - partiellement 

oubliés -, de partir à leur (re)découverte en toute confiance, et d'en devenir un amateur 

convaincu et éclairé.  

 

Diane Olivier, 

cuisinière heureuse 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 flexitarien : personne dont le régime alimentaire est principalement végétarien et qui ne 

mange que certaines viandes, en quantités raisonnables, de façon non régulière 

 

2 locavore : personne qui a pour principe de manger autant que possible des aliments produits 

localement, en évitant les produits importés qui ne lui sont pas indispensables 

  



 
 

Introduction 

Ce livre n'est pas un livre de recettes mais plutôt un mode d'emploi pour vous permettre de vous 

familiariser avec de nouveaux légumes, avant de vous approprier leurs propriétés pour imaginer et 

tester vous-mêmes de nouvelles façons de les cuisiner. Pour le plaisir. Chaque fiche présente : 

 

 

 

(1) Ces infos proviennent de 15 ans de lectures sur le sujet et du site passeportsante.com qui référence des 

études scientifiques récentes à l'appui de ses propos, avec circonspection. 

(2) Savez-vous que l'on estime que près de la moitié de l'alimentation produite est inutilisée ? Du champ à 

notre estomac, notre infortunée nourriture a bien des épreuves à surmonter pour terminer son parcours en 

évitant la case "poubelle". Tout au long de la chaîne de production, de distribution et de consommation, le 

manque de respect de notre système socioéconomique (et le nôtre) pour les ressources naturelles se traduit 

par un immense gaspillage qui pourrait être évité et permettre à chacun de manger sainement et à sa faim.  

Si le but est évidemment de consommer nos légumes les plus frais possibles, afin de profiter au maximum de 

leur goût et de leurs nutriments (encore que quelques-uns se développent justement avec une plus longue 

maturation, mais ce n'est pas la majorité), il nous semble que considérer chaque parcelle d'aliment comme 

nous le ferions d'une poussière d'or, retrouver le respect que l'on vouait après-guerre à la nourriture et 

l'utiliser toute, tout le temps, est la première étape pour manger mieux, même avec un petit budget. Les 

légumes présentant peu de risques sanitaires, c'est sans hésiter que nous consommerons aussi les "vieux". 

Traduction pour nos 

amis flamands, et 

pour faire votre 

marché en vacances ! 

Un petit dessin vaut 

mieux qu'un long 

discours... 

Notez que les 

feuilles, souvent 

comestibles, sont 

volontairement 

représentées. 

Dans les encarts, les 

petits trucs de la 

maison... 

Le nom en français 

et l'indication de la 

famille, seulement 

quand cela nous 

semblait utile. 

Comment l'utiliser : 

cru et/ou cuit, 

épluché ou non, 

entier ? avec 

quelques idées de 

préparation, 

forcément 

personnelles et non 

exhaustives. 

Comment l'épicer 

(tout aussi subjectif, 

mais utile pour vos 

premières rencontres 

avec le légume). 

Valeur nutritive : juste 

une indication sur la 

richesse de ces 

légumes (1) 

Des conseils pour 

utiliser les légumes 

défraîchis, car 

manger sain et 

durable suppose 

d'abord de limiter le 

gaspillage(2)... 
Quelques idées pour les conserver, afin de profiter plus longtemps de ceux 

que vous préférez, ou de l'abondance saisonnière de votre potager... 



 
 

Matériel recommandé 

Bien qu'il ne soit certainement pas dans nos habitudes de faire de la publicité ni d'inciter à la 

consommation, nous partageons ci-dessous la liste du matériel qui nous semble, avec 

l'expérience, le plus utile pour une cuisine facile, rapide (y compris au nettoyage des 

ustensiles) et limitant le gaspillage. 

Couteaux 

Quatre couteaux me sont devenus indispensables en cuisine, pour les légumes : 

- un grand couteau, long et large, sans dents, que je n'utilise que pour couper les légumes 

gros et durs comme le potimarron 

- un petit couteau long sans dents, pointu, pour toutes les découpes usuelles et celles de 

précision 

- un couteau à dents, type couteau à steak, qui permet de découper plus vite et avec moins 

de force les légumes petits mais durs 

- le "couteau magique de Victorinox", un éplucheur économe de type long (pas le modèle qui 

fait la largeur d'une patate), qui est vendu comme capable d'ôter même la peau des tomates 

crues (et cela fonctionne effectivement avec tous les légumes même les plus mous) grâce à 

sa double lame dentelée très finement (et très coupante). J'utilise le mien depuis plus d'un 

an maintenant et ne pourrais plus m'en passer : facile, rapide, efficace, peu encombrant, peu 

cher et facile à nettoyer.  

- les ciseaux, de taille moyenne, confortables en main et bien coupants, pour couper 

rapidement en morceaux tous les légumes fins et longs (bettes, ciboulette, poireaux, etc.) 

 

Mixer 

J'utilise deux mixers aussi utiles l'un que l'autre (et personnellement, je ne suis pas 

convaincue par les modèles "à tout faire") : 

- un mixer plongeur pour la soupe et certaines purées (le modèle 

qui se dévisse au milieu est plus pratique à l'usage et au nettoyage) 

- un petit mixer rond de Philips, qui me rend d'incroyable services 

et parvient aussi bien à changer les amandes en poudre qu'à 

hacher le persil ou les oignons, à râper les carottes ou le chou qu'à 

faire de la purée. Et il est également très facile à nettoyer.  

 

Planche 

Une bonne planche stable et assez large est évidemment 

indispensable, voire plusieurs (j'en ai une pour le sucré, une pour 

les légumes et le "salé" et une pour la viande).  



 
 

Quelques conseils culinaires généraux 

Cuisson 

Si vous le supportez, mangez autant de légumes crus que vous le pouvez. A quelques 

exceptions près, signalées à la rubrique des valeurs nutritive, les fruits et légumes que nous 

consommons crus contiennent une plus grande quantité d'éléments nutritifs. 

Pour éviter de perdre trop de nutriments à la cuisson, privilégiez les cuissons courtes et/ou à 

basse température quand c'est possible. 

La plupart des légumes peuvent se cuire ou se précuire à l'eau. Si vous veillez à n'utiliser que 

le minimum d'eau nécessaire, ce mode de cuisson est généralement le plus facile, le plus 

rapide, et il évite l'abus de matières grasses. Au moins vous mettrez d'eau, au plus vite ce 

sera cuit, et au moins vous perdrez de nutriments. Si l'occasion se présente, n'hésitez pas à 

réutiliser votre eau de cuisson pour la sauce (ou pour la soupe si les goûts sont conciliables), 

voire à la boire. (On peut aussi naturellement utiliser la cuisson à la vapeur). 

Après pré-cuisson à l'eau, on peut, très rapidement rissoler les légumes ou les faire suer 

encore un peu dans un peu d'huile ou de beurre, voire les faire caraméliser. 

Vous avez peu de temps pour préparer le repas ?  

Mettez déjà l'eau à chauffer pendant que vous coupez les légumes (avec un couvercle, 

naturellement). 

Coupez les légumes en petits morceaux : que ce soit dans l'eau, dans la graisse, au four ou 

dans une sauce, même un légume dur cuira vite s'il est coupé en très petits morceaux. Pour 

une cuisine expresse, n'hésitez même à mixer certains légumes pour diminuer leur temps de 

cuisson, comme les carottes dans la sauce bolognaise. 

D'une façon générale, réfléchissez à ce qui sera le plus long à cuire et commencez par là         

Découpe 

En tranches : nettoyez le légume et coupez-le en tranches parallèles, entièrement, en une 

fois, en tenant toutes les tranches serrées les unes contre les autres pendant la découpe. Si 

vous n'êtes pas encore un as du couteau ou que le légume est dur, la méthode sûre consiste 

à d'abord le couper en deux pour avoir deux moitiés bien stables à trancher. Les tranches 

feront de 5mm à 1 cm selon la tenue du légume après cuisson (pour un légume qui ramollit 

comme le butternut, par exemple, il sera difficile de descendre sous le cm sans risquer la 

décomposition des tranches) 

En lamelles (très fines tranches) : au couteau ou au couteau magique Victorinox (on peut 

l'utiliser pour "éplucher" entièrement le légume en très fines tranches, assez rapidement) 

En brunoise (petits cubes) : coupez en tranches, puis, sans lâcher le légume tranché, coupez 

en tranches perpendiculaires (cela fait des frites) puis encore une fois dans la 3e direction..  



 
 

Comment accommoder facilement les légumes ? 

Cru : les servir à croquer entiers, en tranches, en bâtonnets, ou râpés. 

Cuisson directe dans l'huile (ou le beurre), dans la poêle, le wok (le légume sèche moins vite 

s'il est entouré d'autres aliments comme du riz ou des pâtes, ce qui autorise à utiliser dans 

les woks la plupart des restes de légumes, coupés en petits morceaux). 

Pré-cuisson à l'eau puis "rissolement" à la poêle, par exemple avec des oignons fondus dans 

la poêle pendant que les légumes précuisaient, ou du persil haché cru. 

Cuisson à l'eau et sauce blanche (qu'on peut transformer en y ajoutant du fromage, de l'ail, 

du poivre, du curry, du curcuma, du persil, ou tout ce qu'on veut) : cuire les légumes dans un 

peu d'eau, vider l'eau, verser juste un peu de crème fraîche pour refroidir la surface des 

légumes, verser une ou deux cuillères de farine en pluie, mélanger (la farine se mélange 

facilement autour des morceaux de légumes mouillés), chauffer en ajoutant le reste de 

crème, lier et épicer. Prêt en 3 minutes. 

Gratin : procéder comme ci-dessus et enfourner sous le grill chaud, avec ou sans couvrir d'une 

couche de bon fromage ou d'une couche de chapelure et de beurre. 

Légume farci : la meilleure méthode est de nettoyer le légume (y compris l'élimination des 

parties qu'on ne mangera pas) et de le mettre à cuire entier dans l'eau (ne pas hésiter à 

profiter de la cuisson de votre soupe ou du poulet, par exemple, pour cuire dans la même 

casserole le légume de demain, si les saveurs sont compatibles -et ne pas oublier de le 

récupérer avant de mixer la soupe        ). 

Au moment de servir, couper le dessus du légume et vider délicatement l'intérieur avec 

couteau et cuillère. Trop difficile ? couper aussi une fine tranche en-dessous, pour avoir une 

assise stable, et vider un cylindre de part en part des deux faces du légumes, avec le long fin 

couteau. La partie évidée sera coupée en petits morceaux ou mixée en purée, et utilisée dans 

la farce. Farcir le légume, et servir tout de suite ou après passage au four (si vous voulez faire 

fondre une tranche de fromage par-dessus, par exemple). 

Lasagne, millefeuille : précuire rapidement le légume tranché, et alterner les tranches de 

légumes avec des couches de tout ce que vous voudrez (viande, fromage, purée de légumes, 

œufs, etc.). Enfourner le temps nécessaire pour cuire les autres aliments. 

Ragoûts à la casserole ou au four (et plats similaires mijotés avec différents légumes) : couper 

tous les légumes en morceaux de taille comparable. Précuire dans un fond d'eau ceux qui 

sont plus durs à cuire. Mettre à cuire dans la sauce, ou le plat au four, ou dans une casserole 

de bouillon, ou au vin, ou à la bière. 
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Navet mauve ou "boule d'or"       NL : raap 
famille des crucifères 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en purée, seul ou avec des oignons ou des pommes de terre, ou avec un panais/carotte si 

vous l'aimez plus douce 

- nettoyé, coupé en morceaux, cuit rapidement dans l'eau, puis en sauce à la crème fraîche, 

noix de muscade, avec des petits morceaux de viande fumée (lard, lardons, jambon 

d'Ardenne, poulet fumé) 

- fourré : cuit entier dans l'eau bouillante, puis décalotté et évidé, ensuite fourré comme ci-

dessus 

- en accompagnement, au beurre  

- au four, cuits doucement en petit morceaux, avec des carottes, champignons, panais, 

choux-raves : cuire doucement dans un fond de bouillon et/ou le jus d'une viande qui cuit 

en même temps – rajouter un peu d'huile ou de beurre si nécessaire, retourner et arroser 

pour éviter la sècheresse 

- en mousse délicate (entrée, accompagnement) 

A épicer avec : noix de muscade 

Valeur nutritive : fibres, minéraux et antioxydants 

Le navet est actif dans la prévention de plusieurs cancers, du déclin intellectuel et des 

maladies cardiovasculaires. 

Défraîchi ? mixez-le, cuisez-le dans un petit fond d'eau et liez à la crème fraîche. 

Le conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, à la cave 

Le stocker quelques mois : blanchi, en morceaux, au congélateur  

Les feuilles 

fraîches sont 

excellentes pour 

la santé et 

bonnes en 

soupe, en gratin 

ou en quiche ! 
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Rutabaga       NL : (een speciale soort) raap 
famille des crucifères 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en purée, seul ou avec des oignons ou des pommes de terre, ou avec un panais/carotte si 

vous l'aimez plus douce 

- en fausses frites, précuites à l'eau, rissolées 2 minutes dans une poêle avec de l'huile 

chaude 

- en accompagnement, au beurre  

- au four, cuit doucement en petit morceaux, avec des navets, carottes, champignons, 

panais, choux-raves : cuire doucement dans un fond de bouillon et/ou le jus d'une viande 

qui cuit en même temps – rajouter un peu d'huile ou de beurre si nécessaire, retourner et 

arroser pour éviter la sècheresse 

- en hachis parmentier, à la place de la purée de pomme de terre 

- cru, râpé, si vous l'aimez (dans ce cas, épluchez-le finement) 

A épicer avec : noix de muscade, éventuellement herbes de Provence 

Valeur nutritive : fibres, minéraux et antioxydants 

Comme le navet, il est actif dans la prévention de plusieurs cancers, du déclin intellectuel et 

des maladies cardiovasculaires. 

Défraîchi ? épluchez-le, éventuellement, et utilisez-le comme d'habitude, il sera toujours 

bon à l'intérieur. 

Le conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, à la cave 

Le stocker quelques mois : blanchi, en morceaux, au congélateur   

Inutile de 

l'éplucher s'il est 

"bio", coupez-

juste la tranche 

du dessus ! 
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Brocoli        NL : broccoli 
famille des crucifères 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en purée, seul ou avec des oignons ou des pommes de terre 

- en accompagnement, au beurre ou avec une sauce blanche 

- au four, cuit doucement en petit morceaux, avec des navets, carottes, champignons, 

panais, choux-raves : cuire doucement dans un fond de bouillon et/ou le jus d'une viande 

qui cuit en même temps – rajouter un peu d'huile ou de beurre si nécessaire, retourner et 

arroser pour éviter la sècheresse 

- dans une lasagne, en petits morceaux blanchis à l'eau bouillante, avec une couche de 

sauce blanche, une couche de fromage, et un peu de haché s'il vous faut de la viande 

- en soupe, et en particulier les pieds : retirer les parties qui seraient ligneuses (fibres 

comme du bois), couper en petits morceaux, cuire avec peu d'eau et un oignon, mixer après 

cuisson, ajouter un peu de crème fraîche 

- en feuilleté ou chausson, avec du fromage et/ou de la viande fumée ou du poulet 

- en quiche, en soufflé, en omelette 

A épicer avec : sel 

Valeur nutritive : fibres, minéraux et un peu d'antioxydants 

Comme le navet, il est actif dans la prévention de plusieurs cancers, du déclin intellectuel et 

des maladies cardiovasculaires + action de protection contre la dégénérescence des yeux. 

Défraîchi ? coupez une fine couche à la surface des "fleurs", qui jaunit rapidement. Utilisez 

sans hésiter tout ce qui reste vert, et en particulier les pieds et les petites tiges. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé 

Le stocker quelques mois : blanchi ou cru, en morceaux, au congélateur   

Tout se mange ! 
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Chou-fleur          NL : bloemkool 
famille des crucifères 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

Attention, il cuit rapidement ! 

- en purée, seul ou avec des oignons ou des pommes de terre 

- en accompagnement, au beurre ou avec une sauce blanche 

- au four, cuit doucement en petit morceaux, avec des navets, carottes, champignons, 

panais, choux-raves : cuire doucement dans un fond de bouillon et/ou le jus d'une viande 

qui cuit en même temps – rajouter un peu d'huile ou de beurre si nécessaire, retourner et 

arroser pour éviter la sècheresse 

- en gratin, avec une sauce blanche, une couche de fromage, et un peu de haché ou une 

tranche de jambon d'Ardenne, s'il vous faut de la viande 

- en soupe, et en particulier les pieds et les feuilles : retirer les parties qui seraient ligneuses 

(fibres comme du bois), couper en petits morceaux, cuire avec peu d'eau et un oignon, 

mixer après cuisson, ajouter un peu de crème fraîche 

- en feuilleté ou chausson, avec du fromage et/ou de la viande fumée ou du poulet 

- en quiche, en soufflé, en omelette 

- cru, nature ou avec une sauce cocktail maison 

A épicer avec : sel, noix de muscade 

Valeur nutritive : fibres, minéraux (vitamine C !) et un peu d'antioxydants 

Il serait actif dans la prévention de plusieurs cancers (et du développement des métastases 

de tous les cancers), du déclin intellectuel et des maladies cardiovasculaires + action 

possible sur le diabète. 

Défraîchi ? coupez une fine couche à la surface des "fleurs", qui brunit rapidement. Utilisez 

sans hésiter tout ce qui reste blanc (ou vert), et en particulier les pieds et les petites tiges. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé 

Le stocker quelques mois : blanchi ou cru, en morceaux, au congélateur   

Les feuilles sont 

aussi 

comestibles ! 
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Chou chinois et pak choy       NL : chinese kool 
famille des crucifères 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

Attention, il cuit rapidement ! 

- en purée, seul ou avec des oignons ou des pommes de terre 

- en accompagnement, au beurre ou avec une sauce blanche 

- au four, cuit doucement en petit morceaux, avec des navets, carottes, champignons, 

panais, choux-raves : cuire doucement dans un fond de bouillon et/ou le jus d'une viande 

qui cuit en même temps – rajouter un peu d'huile ou de beurre si nécessaire, retourner et 

arroser pour éviter la sècheresse 

- en gratin, avec une sauce blanche, une couche de fromage, et un peu de haché ou une 

tranche de jambon d'Ardenne, s'il vous faut de la viande 

- en feuilleté ou chausson, avec du fromage et/ou de la viande fumée ou du poulet 

- en quiche, en soufflé, en omelette 

- cru, nature ou avec une sauce cocktail maison 

A épicer avec : sel, noix de muscade 

Valeur nutritive : fibres, minéraux (vitamine C !) et un peu d'antioxydants 

Il serait actif dans la prévention de plusieurs cancers (et du développement des métastases 

de tous les cancers), du déclin intellectuel et des maladies cardiovasculaires + action 

possible sur le diabète. 

. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé 

Le stocker quelques mois : blanchi ou cru, en morceaux, au congélateur   

Il existe deux choux chinois, 

l'enroulé, comme dessiné ci-

contre, et le pak choy, avec 

des cardes blanches, qui 

ressemble aux bettes. 
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Artichaut          NL : artisjok 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

On le cuit, entier, en couvrant d'eau. 

1. Les feuilles : en dégustation en entrée : on trempe dans une bonne vinaigrette et on 

retire avec ses dents toute la partie molle qui se détache des feuilles 

 

2. Le cœur (une fois débarrassé de toutes les feuilles et des "poils" plantés debout sur le 

cœur) : 

- en purée, en mousse, en soufflé 

- en entrée ou accompagnement, à raison d'un cœur par personne, avec une vinaigrette 

- sur la pizza 

- dans les pâtes, en morceaux, avec juste une bonne huile d'olive et des épices italiennes, 

éventuellement du fromage 

- garni d'une préparation de poisson, poulet ou viande fumée 

A épicer avec : nature ou vinaigrette 

Valeur nutritive : fibres et antioxydants (!), inuline (prébiotique et réduction des lipides) 

De ce fait, il serait actif dans la prévention de la constipation, des cancers, des maladies 

cardiovasculaires et du diabète. 

Défraîchi ? coupez avec des ciseaux le bout bruni de chaque feuille, avant la cuisson (pour 

éviter de transmettre le goût de feuille morte au reste). Consommez ensuite comme 

d'habitude, sans hésiter. 

Le conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, à la cave 

Le stocker quelques mois : les cœurs blanchis, dans l'huile   

A manger : tout ce qui 

est mou après cuisson, 

soit la partie intérieure 

inférieure des feuilles, 

et le cœur, débarrassé 

de ses "poils" 
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Cresson          NL : tuinkers 
 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en soufflé, en quiche 

- en entrée, juste blanchi dans un fond d'eau et lié à la crème fraîche 

- en accompagnement, au beurre  

- en soupe (ne pas mettre trop d'eau dans la casserole !) avec une pomme de terre pour 

donner de la texture 

 

A épicer avec : sel et poivre 

 

Valeur nutritive : antioxydants  

De ce fait, il serait actif dans la prévention de certains cancers et des maladies 

dégénératives de l'œil. 

Défraîchi ? mettez-le à tremper le plus vite possible dans l'eau froide. Eliminez les feuilles 

jaunes ou décomposées ; mangez tout ce qui est encore vert. 

 

Le conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, sous un essuie 

mouillé, dans l'eau froide 

Le stocker quelques mois : découpé, pris dans un peu d'eau à la manière d'un glaçon, au 

congélateur   

Il existe différentes sortes de 

cresson : d'hiver, d'eau, d'été ; 

utilisez-les de la même façon. 

Le cresson alénois, variété de 

"cressonnette", se mange aussi 

cru en accompagnement ou 

dans une salade mixte. 
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Pourpier          NL : postelein 
ou claytonie perfoliée 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en soufflé, en quiche 

- en entrée, juste blanchi dans un fond d'eau et lié à la crème fraîche 

- en accompagnement, au beurre 

- en soupe (ne pas mettre trop d'eau dans la casserole !) avec des pommes de terre, du 

butternut ou une autre base neutre pour épaissir  

- comme salade : un délice aussi joli à regarder que bon à déguster 

 

A épicer avec : sel et poivre 

 

Valeur nutritive : antioxydants et vitamine C 

Le pourpier est répertorié dans les plantes médicinales. 

 

Défraîchi ? mettez-le à tremper le plus vite possible dans l'eau froide. Eliminez les feuilles 

jaunes ou décomposées ; mangez tout ce qui est encore vert. 

 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé, dans l'eau froide 

Le stocker quelques mois : blanchi, au congélateur 

Il existe un 

pourpier d'été 

et un pourpier 

d'hiver ; utilisez-

les de la même 

façon. 
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Persil plat ou frisé         NL : peterselie 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- haché, comme épice et garniture sur toutes sortes d'aliments, bien sûr, mais aussi : 

- en grignotage, feuille à feuille 

- en soufflé ou en quiche (utilisez-le haché, sans le précuire) 

- dans une omelette, dans les croque-monsieur 

- en entrée, coupé feuille à feuille, juste blanchi dans un fond d'eau et lié à la crème fraîche 

- dans le beurre ou l'huile à l'ail, pour la viande, les champignons, les pommes de terre, les 

escargots, les tomates cuites, etc. 

- en taboulé à la libanaise : remplissez un plat de persil frais finement haché, ajoutez une 

brunoise de tomates crues, le jus d'un ou deux citrons, du sel et du poivre et servez en 

entrée ou en accompagnement, tel quel ou dans des wraps 

- frit, en petits bouquets, comme garniture et accompagnement d'une viande, d'un poisson 

ou d'une croquette au fromage, par exemple 

- dans des pâtes fraîches, avec juste de l'ail, de l'huile d'olive, du sel et du poivre : un très 

délicieux "plat de pauvre" qui ne demande qu'un peu de travail 

A épicer avec : sel et poivre, herbes de Provence et toutes sortes de choses 

Valeur nutritive : consommé en quantités significatives (un peu dans tout, ou comme 

légume tel que dans le taboulé), le persil constitue un riche apport en antioxydants 

(apigénine, lutéine, carotène). Le persil contient également vitamine C, K, et fer. 

Défraîchi ? mettez-le à tremper le plus vite possible dans l'eau froide. Eliminez les feuilles 

jaunes ou décomposées ; mangez tout ce qui est encore vert ; gardez les feuilles vertes mais 

ramollies pour la cuisson. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé, dans l'eau froide 

Le stocker quelques mois : haché et pris dans un peu d'eau, façon glaçon, au congélateur  

Comme le basilic et les 

épinards frais, l'absorption 

de persil permet de 

capturer les composés 

soufrés dans la bouche et 

l'intestin, et donc de lutter 

contre les odeurs d'ail et la 

mauvaise haleine. 
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Cerfeuil         NL : kervel 
 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en soufflé ou en quiche (utilisez-le haché, sans le précuire) 

- dans une omelette, dans les croque-monsieur 

- en entrée ou en accompagnement, haché et lié dans une sauce à la crème fraîche 

- en soupe, avec des pommes de terre (ajoutez le cerfeuil haché au dernier moment) 

- en salade, bien lavé et haché, en accompagnement d'un pâté à l'estragon (ou en verrine, 

avec les mêmes ingrédients) 

A épicer avec : sel et poivre 

Valeur nutritive : consommé en grandes quantités (cru), le cerfeuil apporterait du calcium et 

du potassium, et il pourrait être efficace contre les désordres digestifs, la toux, l'eczéma, la 

goutte et l'hypertension. 

Défraîchi ? mettez-le à tremper le plus vite possible dans l'eau froide. Eliminez les feuilles 

jaunes ou décomposées ; mangez tout ce qui est encore vert. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé, dans l'eau froide 

Le stocker quelques mois : haché et pris dans un peu d'eau, façon glaçon, au congélateur  
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Mâche          NL :  
ou salade de blé 

ou doucette 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- comme salade 

 

A épicer avec : sel et poivre, vinaigrette, huile de noix, huile de caméline, huile de chanvre 

 

Valeur nutritive : antioxydants (bêta-carotène) 

Effet protecteur contre certains cancers, les maladies cardiovasculaires, et dopage du 

système immunitaire. 

 

Défraîchie ? La conserver est difficile mais la mâche a la propriété de retrouver vie quand on 

la laisse tremper dans l'eau froide. Eliminez les feuilles jaunes ou décomposées ; mangez 

tout ce qui est encore vert. 

 

Le conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, sous un essuie 

mouillé ou directement dans l'eau froide 

Le stocker quelques mois : non. 

  

La mâche est LA salade de l'hiver, 

riche en bienfaits pour la santé... 

Elle n'est d'ailleurs pas de la 

famille des laitues mais de celle 

de la valériane. 
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Laitue et autres salades à feuilles tendres     NL : sla  
feuille de chêne 

frisée 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- comme salade 

- en soupe ! la laitue pommée classique, la batavia et l'iceberg sont les salades qui se 

prêtent le mieux à la soupe, délicieuse, mais en cas de surplus, n'hésitez pas à y ajouter de 

la feuille de chêne. Ne pas mettre trop d'eau dans la casserole ! Ajoutez des pommes de 

terre, du butternut ou une autre base neutre pour épaissir.  

A épicer avec : sel et poivre pour la version cuite ; vinaigrette, huile de noix, huile de 

caméline, de chanvre ou de colza pour la version salade 

Valeur nutritive : fibres, vitamines 

Les salades aideraient à réduire le cholestérol. La salade consommée le soir favorise le 

sommeil. La frisée rouge est la plus riche en antioxydants. 

Défraîchie ? Eliminez les parties de feuilles qui ont changé de couleur ou sont vraiment trop 

flétries. La salade se conserve très bien dans un essuie mouillé, ou carrément au frigo dans 

l'eau froide si vous devez la garder plus longtemps. 

La conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, sous un essuie 

mouillé, dans l'eau froide 

La stocker quelques mois : cuite, au congélateur   

Renoncez à la 

salade en hiver : ce 

n'est pas sa saison ! 
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Batavia et iceberg        NL : sla batavia  
 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en grignotage, feuille à feuille (éventuellement trempée dans l'huile de noix, de chanvre 

ou de caméline, qui magnifiera sa douce saveur sucrée) 

- comme base pour une salade. Croquante, elle convient particulièrement bien comme 

salade-repas, agrémentée de fromage, de gésiers de poulet, de truite fumée, etc.  

- en soupe ! la batavia et l'iceberg sont les salades qui se prêtent le mieux à la soupe, 

délicieuse. Ne pas mettre trop d'eau dans la casserole ! Ajoutez éventuellement des 

pommes de terre pour épaissir mais ce n'est pas indispensable si le rapport eau/salade est 

bon.  

- en accompagnement, cuite, comme des endives. Faire fondre deux minutes dans un peu 

d'eau bouillante, égoutter et lier à la crème fraîche : rapide et délicieux. 

- cuite, dans des lasagnes, et dans toutes les recettes où vous auriez pu mettre des épinards 

- en quiche ou soufflé 

A épicer avec : sel et poivre pour la version cuite ; vinaigrette, huile de noix, huile de 

caméline, de chanvre ou de colza pour la version salade 

Valeur nutritive : fibres, vitamines, comme les autres laitues. 

Défraîchie ? Eliminez les parties de feuilles qui ont changé de couleur ou sont vraiment trop 

flétries. Elle se conserve bien mieux que les salades à feuille tendre mais vous pouvez la 

mettre dans un essuie mouillé, ou carrément au frigo dans l'eau froide si vous devez la 

garder plus longtemps. 

La conserver quelques jours : dans un sachet en papier, dans le bac du frigo, sous un essuie 

mouillé, dans l'eau froide 

La stocker quelques mois : cuite, au congélateur   

La batavia est une salade traditionnelle de 

Hollande ; l'iceberg est originaire d'Amérique 

et fut seulement introduite chez nous après la 

Seconde Guerre mondiale. Ce sont toutes 

deux, scientifiquement, des laitues. 

Elles ont en commun leur côté croquant, leur 

saveur légèrement sucrée, leur bonne 

conservation, et la possibilité de les manger 

crues ou cuites. 
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Basilic         NL : basilicum 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- feuille à feuille, en grignotage 

- en soupe, sur une base de pommes de terre ou de butternut, par exemple 

- en gaspacho, froid, sur une base tomatée 

- en accompagnement, cru, avec de la mozzarella ou tout autre fromage frais, des tomates, 

du concombre, etc. 

- dans les pâtes, en feuilles ciselées, avec juste de la crème fraîche ou de l'huile d'olive 

- en garniture de pizzas, dans les sauces tomates, etc. 

- dans une omelette, une quiche ou un soufflé au fromage 

- en pesto sur un toast 

- en sorbet original, en dessert, avec du chocolat ou des fraises 

A épicer avec : seul, avec un peu de sel. Eventuellement avec  

d'autres herbes italiennes/provençales 

Valeur nutritive : haut pouvoir antioxydant, composés spécifiques intéressants 

Il serait bénéfique pour les artères et les articulations, contre le vieillissement et le diabète, 

et en renforcement de médicaments antibactériens. 

Défraîchi ? coupez les bouts des feuilles qui ont bruni ; consommez tout ce qui est encore 

vert (même flétri). 

Le conserver quelques jours : on arrose son pot ! 

Le stocker quelques mois : en morceaux, pris dans un peu d'eau façon glaçon ou haché et 

serré dans une boîte fermée, au congélateur – comme aromate dans une bouteille d'huile   

Plus qu'une simple 

herbe aromatique ! 

En pot, arrosé, il se 

conservera bien deux 

semaines (si vous ne 

le dévorez pas de 

suite)... 

Comme le persil, le basilic 

permet de capturer les 

composés soufrés dans la 

bouche et l'intestin, et 

donc de lutter contre les 

odeurs d'ail et la mauvaise 

haleine. 
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Chou blanc         NL : witte kool 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, finement émincé, en salade : frais et nature, ou mariné avec huile, vinaigre et cumin 

- en soupe, coupé en petits morceaux (le chou blanc ne se prête pas aux crèmes et 

veloutés), seul, ou avec pommes de terre oignons, tomates, carottes, voire navets 

- façon wok, finement émincé, rapidement cuit dans un peu d'huile, à la poêle, avec petits 

morceaux de viande ou de fromage, et des pâtes ou une céréale déjà cuite – tel quel ou 

avec une sauce au curry 

- en accompagnement façon pitta (cru et finement émincé) 

- farci avec de la viande, du poulet, ou une préparation au fromage (blanchir les feuilles 

entières et mettre au four avec la garniture à l'intérieur) 

 

A épicer avec : sel et poivre, cumin, curry 

Valeur nutritive : haut pouvoir antioxydant (évitez de le cuire trop longtemps) 

Bénéfique pour les artères, contre le vieillissement, pour un régime amaigrissant. 

Défraîchi ? éliminez la feuille extérieure, recoupez le bout de la tige et/ou coupez une fine 

tranche le long de la coupure précédente et vous retrouvez un chou tout neuf. 

 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave, il se conserve longtemps 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur ou 

lactofermenté 

  

Facile à conserver 

longtemps si vous le 

consommez en 

petites quantités : 

détachez quelques 

feuilles à la fois – ou 

coupez un morceau 

nettement au 

couteau, et rangez 

le reste au frigo. 
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Chou rouge         NL : rode kool 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, finement émincé, en salade : il doit être mariné avec huile, vinaigre et épices 

- en accompagnement, façon compote, bien cuit avec des pommes 

- pickelisé : émincez finement et faites bouillir rapidement avec 1/3 eau, 1/3 de sucre et 1/3 

de bon vinaigre ; cette préparation se conserve plusieurs semaines dans un pot propre – on 

peut réaliser cette pickelisation avec un mélange de chou rouge, oignons rouges et 

betteraves rouges, découpés en fines bandelettes de même format. 

 

A épicer avec : vinaigre, sucre ; les Grecs le marient avec oignon, ail et autres épices 

 

Valeur nutritive : haut pouvoir antioxydant (évitez de le cuire trop longtemps) 

Bénéfique pour les artères, contre le vieillissement, pour un régime amaigrissant. 

 

Défraîchi ? éliminez la feuille extérieure, recoupez le bout de la tige et/ou coupez une fine 

tranche le long de la coupure précédente et vous retrouvez un chou tout neuf. 

 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave, il se conserve longtemps 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur ou 

lactofermenté ou pickelisé – en compote préparée, au congélateur  

Facile à conserver 

longtemps si vous le 

consommez en 

petites quantités : 

détachez quelques 

feuilles à la fois – ou 

coupez un morceau 

nettement au 

couteau, et rangez 

le reste au frigo. 
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Chou kalé         NL : boerenkool 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

en gros, comme le chou vert, en tachant d'utiliser au mieux l'aspect plus esthétique de ses 

feuilles. 

 

A épicer avec : sel et poivre 

 

Valeur nutritive : haut pouvoir antioxydant (évitez de le cuire trop longtemps) 

Bénéfique pour les artères, contre le vieillissement, pour un régime amaigrissant. 

 

Défraîchi ? il n'y a guère moyen de le sauver, hélas. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé (il se conserve 

mal) 

Le stocker quelques mois : on évite. 

 

  

Le chou kalé ne se 

présente pas roulé sur 

lui-même comme les 

autres choux, mais en 

bouquet de feuilles. 

Joli, il bénéficie pour 

l'instant d'un 

engouement que nous 

ne partageons pas car il 

se conserve très mal. 
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Chou de Bruxelles         NL : spruitjes 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, émincé en très fines tranches (sans la tige), en accompagnement d'un plat ou d'une 

entrée délicate 

- en quiche, dans une omelette (il faut le précuire si on l'emploie entier, sinon, l'émincer 

finement) 

- en accompagnement, blanchi dans l'eau bouillante puis fondu au beurre 

- en purée, en stoemp, avec des pommes de terre 

- en beignets : blanchissez-le, égouttez-le, et trempez-le dans une pâte à beignet, 

éventuellement agrémentée d'un peu de fromage râpé. Approuvé même par ceux qui 

n'aiment pas les choux ! 

- en gratin avec une sauce blanche et une couche de fromage ou un peu de viande fumée 

- cuits longtemps au four, avec des carottes et autres légumes d'hiver (je conseille de les 

blanchir avant pour éviter qu'ils ne sèchent) – ou en ragoût d'hiver 

 

A épicer avec : sel et poivre 

 

Valeur nutritive : haut pouvoir antioxydant (évitez de le cuire trop longtemps) 

Bénéfique pour les artères, contre le vieillissement, pour un régime amaigrissant. 

 

Défraîchi ? enlevez la feuille extérieure et recoupez une tranche de la petite tige. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave 

Le stocker quelques mois : blanchi entier ou en moitiés, au congélateur   

Vous avez des mauvais 

souvenirs de la cantine 

de l'école ? Oubliez-les 

et partez à la 

redécouverte de ce 

délicieux légume de chez 

nous, à préparer avec 

art. 
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Chou rave         NL : koolraap 
 

  

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

Le chou rave est très facile et rapide à préparer. Vous devez seulement le peler sur quelques 

millimètres (sa peau est généralement trop ligneuse pour être mangée). 

- cru, émincé en fines tranches, comme toast ou en salade 

- cru, râpé finement au mixer, en salade fraîche ou mariné en rémoulade 

- en accompagnement, blanchi en morceaux dans l'eau bouillante et accompagné d'une 

sauce 

- en purée, en stoemp, avec des pommes de terre 

- en frites 

- cuit longtemps au four, avec des carottes et autres légumes d'hiver– ou en ragoût d'hiver 

- en lasagne, coupé en fines tranches (il se mariera avec ce que vous voudrez, ou presque) 

- cuit entier dans l'eau puis farci pour une jolie entrée 

 

A épicer avec : sel et poivre, noix de muscade, vinaigrette 

 

Valeur nutritive : comme les autres crucifères, le chou rave possède un haut pouvoir 

antioxydant (évitez de le cuire trop longtemps). Il est spécialement riche en vitamine C. 

 

Défraîchi ? coupez les parties abîmées, utilisez le reste sans hésiter 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave, il conserve bien 

Le stocker quelques mois : blanchi, en morceaux, au congélateur - lactofermenté 

Le chou rave, ou chou-

navet, a la texture d'un 

navet et les propriétés 

du chou. C'est le plus 

doux de goût de la 

famille des choux ; 

pratiquement tout le 

monde l'apprécie. 
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Poivron vert, rouge, jaune ou orange     NL : paprika 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, croqué comme une pomme (délicieux avec les poivrons rouges bien mûrs) 

- cru, émincé en très fines tranches, seul ou en salade 

- en quiche, dans une omelette 

- en accompagnement, blanchi dans l'eau bouillante puis fondu à l'huile 

- cuit, en morceaux, en ratatouille avec des tomates fraîches, oignons et éventuellement 

courgettes, aubergines 

- au four, farci, soit avec une préparation au fromage, soit avec du poulet haché 

- en entrée froide, farci avec une préparation de fromage frais (blanchissez-le avant pour 

qu'ils soit tendre)  

- à l'italienne : émincer en fines lamelles, blanchir, repasser dans une poêle avec de l'huile et 

des herbes à l'italienne, serrer dans un pot avec de l'huile d'olive (cette préparation se 

conserve des semaines dans un pot propre) : à utiliser sur la pizza, dans les pâtes, en mille-

feuille avec un fromage frais de type fêta, etc. 

- en sorbet, à servir en entrée (délicieux légèrement sucré - éviter le poivron vert) 

- façon wok, cuit en fines lamelles dans un peu d'huile, avec un restant de riz ou de pâtes 

- en soupe, chaude et plutôt sucrée, ou froide façon gaspacho, avec des tomates et du 

piment d'Espelette – délicieux aussi sur une base de potiron, chaud, avec piment 

A épicer avec : sel et poivre, herbes de Provence, piment d'Espelette, saveurs sucrées 

Valeur nutritive : antioxydant, vitamine A et beaucoup de vitamine C. Bon pour tout, il 

préviendrait particulièrement les tumeurs du cerveau. 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, cru ou blanchi, au congélateur - ou 

lactofermenté – ou préparé à l'italienne  

Quatre façons d'enlever la peau si vous ne 

la digérez pas (sinon, gardez-la, elle est 

riche en fibres et vitamines !) : brièvement 

rôtir sous le grill, blanchir à l'eau 

bouillante, chauffer au four et enfermer 

dans un sac plastique jusqu'à 

refroidissement (mauvais pour la 

santé),...ou juste passer un petit coup du 

"couteau magique" de Victorinox... 



27 
 

Fenouil         NL : venkel 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, émincé en très fines tranches (sans la tige), en accompagnement d'un plat ou d'une 

entrée délicate (ou à l'apéro, tout simplement) 

- en quiche 

- en accompagnement de poisson mais aussi de poulet, viande blanche et fromage, blanchi 

dans l'eau bouillante puis fondu au beurre ou avec une sauce blanche 

- en tartare, en tout petits cubes, avec du poisson ou du pâté à l'estragon 

- en gratin avec une sauce blanche et une couche de fromage ou un peu de volaille 

- en purée, avec des pommes de terre, finement mixé, en accompagnement d'un poulet à 

l'estragon 

- en soupe, seul, avec peu d'eau 

 

A épicer avec : sel et poivre, anis vert, estragon 

Valeur nutritive : dépuratif et drainant, moyennement riche en fibres et antioxydants 

Le fenouil contient également des composés anti-inflammatoires et antibactériens. 

Défraîchi ? utilisez-le cuit, et coupez-le en fines tranches pour limiter le risque de "fils" qui 

s'accroît avec son dessèchement. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur – ou 

lactofermenté  

Pour vous faire membre 

de l'association de 

défense du fenouil, lisez 

attentivement cette 

page : ce légume 

injustement relégué au 

rayon poisson mérite 

d'être redécouvert ! 

Les feuilles du 

fenouil sont de 

l'aneth. Plumeaux 

décoratifs et 

goûteux, ils sont 

bourrés 

d'antioxydants. 
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Attention, les personnes qui sont allergiques au soja ou au 

bouleau seraient aussi, souvent, allergiques au céleri. 

Céleri rave         NL : knolselder(ij) 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, en bâtonnets, à grignoter 

- cru, râpé, nature (à consommer tout de suite avant oxydation, c'est frais et délicieux) ou 

mariné au vinaigre façon rémoulade 

- en quiche 

- au gratin avec sauce blanche et fromage – se marie bien avec la viande fumée 

- en ratatouille, cuit en morceaux avec des tomates fraîches et des oignons (blanchir les 

morceaux avant de les mettre dans la ratatouille) 

- en velouté, cuit seul, avec peu d'eau, mixé et agrémenté d'un peu de crème fraîche 

- en accompagnement, blanchi, en morceaux, avec une sauce blanche 

- au four, avec des carottes et oignons, et une viande blanche ou un poisson 

- en purée ou en stoemp, avec des pommes de terre (et du fromage si vous voulez le faire 

manger même à ceux qui ne sont pas fans de céleri) 

- farci avec une préparation au fromage ou avec du haché de poulet et sauce blanche : 

nettoyer, cuire entier dans l'eau, couper le dessus et évider, farcir avec la préparation déjà 

cuite et repasser au four chaud 5 minutes : un délice qui présente très bien ! 

A épicer avec : sel et poivre 

 

Valeur nutritive : Le céleri est très riche en composés anti-inflammatoires et antibactériens. 

Il serait excellent dans la prévention du cancer. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave, il se conserve bien 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur – ou 

lactofermenté   

Utilisez le feuillage de 

votre céleri rave comme 

un céleri vert ! 
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Attention, les personnes qui sont allergiques 

au soja ou au bouleau seraient aussi, souvent 

sans le savoir, allergiques au céleri. 

Céleri          NL : selder(ij) 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, avec les tiges coupées en tronçon de 10 cm, à l'apéro et en grignotage (céleri blanc) 

- cru, en très petites lamelles, en salade 

- en quiche (céleri vert) 

- au gratin comme un chicon, avec sauce blanche et gratiné au fromage, enroulé dans une 

tranche de jambon d'Ardenne  

- en ratatouille, cuit en morceaux avec des tomates fraîches 

- dans le bouillon des moules, pardi ! (ou en bouillon façon moules, sans moules, avec un 

peu de vin blanc) 

- en accompagnement, blanchi, en morceaux, avec une sauce blanche 

- au four, avec des carottes et oignons, et une viande blanche 

 

A épicer avec : sel et poivre 

 

Valeur nutritive : Le céleri est très riche en composés anti-inflammatoires et antibactériens. 

Il serait excellent dans la prévention du cancer.  

 

Défraîchi ? éliminez les feuilles (mais gardez toutes les petites tiges secondaires), utilisez-le 

cuit, et coupez-le en fines tranches pour limiter le risque de "fils" qui s'accroît avec son 

dessèchement. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur – ou 

lactofermenté   

Les feuilles, bien séchées, 

peuvent se conserver 

longtemps dans un bocal 

pour assaisonner vos 

préparations plus tard. 
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Poireau          NL : prei 
famille des alliacées 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru (seulement le blanc et les parties vert clair), émincé en lamelles très fines, avec du 

fromage frais ou de la crème fraîche battue, ou dans une salade pour l'aromatiser 

- en quiche, en soufflé 

- en purée avec des pommes de terre, finement mixée pour un délice crémeux et goûteux, 

ou façon stoemp avec les petits morceaux entiers  

- au gratin comme un chicon, avec sauce blanche et gratiné au fromage, enroulé dans une 

tranche de jambon d'Ardenne ou de filet fumé d'autruche 

- en accompagnement, blanchi ou fondu au beurre, en morceaux, avec une sauce blanche 

- au four, avec des carottes et oignons, et une viande blanche 

- façon wok, fondu dans une poêle avec un peu d'huile, et des restes de viande, de pâtes 

et/ou de riz ou autres céréales 

- en soupe, les verts en particulier, avec peu d'eau, et quelques pommes de terre ou du 

butternut (coupez le poireau en tronçons courts pour éviter les fils dans le mixer) 

 

A épicer avec : sel et poivre 

Valeur nutritive : diurétique, et très riche en vitamines B et C + fibres 

Comme tous les alliacées, le poireau contient également des composés sulfurés qui ont un 

effet protecteur contre certains cancers et infections. Il a un effet antioxydant, et donc 

ralentisseur de vieillissement et de maladies cardiovasculaires. 

Défraîchi ? éliminez la feuille extérieure en la fendant dans le sens de la longueur. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave, il se conserve bien 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur   

Les racines, quand 

elles sont bien fraîches 

et assez grosses, 

peuvent se 

consommer. Dures 

mais goûteuses, elles 

décorent à merveille. 
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Ail           NL : look 
famille des alliacées 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- pour faire des pains et croûtons à l'ail 

- piqué dans une viande, avant la cuisson, pour l'aromatiser 

- en omelette, dans les croque-monsieur 

- en complément, en bonne quantité, dans toutes les préparations chaudes ou froides 

méditerranéennes (cuisine provençale, italienne, grecque, etc.) 

- façon wok, fondu dans une poêle avec de l'huile d'olive, avec des pâtes, du riz ou autres 

céréales (voire de la mie de pain rassis) : un "plat de pauvre" gouteux et sain 

- en gaspacho, avec des poivrons, des tomates et/ou du potiron 

- dans le fameux beurre (ou huile) à l'ail, avec du persil haché et un peu de sel : pour les 

escargots, les champignons, la viande mais aussi sur avec d'autres légumes 

 

Valeur nutritive : antioxydant + composés soufrés 

Comme tous les alliacées, l'ail a un effet antioxydant, et donc ralentisseur de vieillissement 

et de maladies cardiovasculaires. Son efficacité dans la prévention de certains cancers, et en 

particulier ceux de l'estomac, de l'intestin et du côlon a été démontrée, et il pourrait freiner 

l'évolution de cancers déjà installés. Une forte consommation permet également de lutter 

contre les infections. Il aiderait aussi à baisser le taux de mauvais cholestérol.  

Une gousse par jour semble être la dose minimale idéale pour des effets visibles sur la 

santé. A limiter avec les médicaments anticoagulants et pour les diabétiques. 

Défraîchi ? tant qu'il ne pourrit pas, l'ail conserve très bien, même desséché. Attention, l'ail 

(mal) conservé dans l'huile peut devenir très toxique (botulisme). 

Le stocker quelques mois : au sec  

Ajoutez une partie de l'ail 

en fin de cuisson 

seulement : ses propriétés 

médicinales sont plus 

puissantes quand il est cru 

ou peu cuit. 

Au printemps, profitez 

sans modération des 

aillets, longues pousses 

vertes : ils s'utilisent de 

la même façon, mais 

avec un goût plus 

délicat... et ils se 

découpent simplement 

avec des ciseaux.  
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Ail des ours          NL : boslook 
famille des alliacées 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- en quiche, en soufflé 

- pour faire des pains et croûtons à l'ail 

- haché dans du fromage frais 

- cru, haché, dans la salade 

- en omelette, dans les croque-monsieur 

- en pesto, avec de l'huile et des graines de chanvre décortiquées, ou des noisettes pillées et 

de l'huile d'olive 

- en complément, en bonne quantité, dans toutes les préparations chaudes ou froides 

méditerranéennes (cuisine provençale, italienne, grecque, etc.) 

- façon wok, fondu dans une poêle avec de l'huile d'olive, avec des pâtes, du riz ou autres 

céréales (voire de la mie de pain rassis) : un "plat de pauvre" gouteux et sain 

- en gaspacho, avec des poivrons, des tomates et/ou du potiron 

- dans le fameux beurre (ou huile) à l'ail, avec du persil haché et un peu de sel : pour les 

escargots, les champignons, la viande mais aussi sur avec d'autres légumes 

Valeur nutritive : antioxydant + composés soufrés 

Comme l'ail, en mieux. A consommer sans modération pendant sa courte saison, pour se 

remettre de l'hiver. 

A limiter avec les médicaments anticoagulants et pour les diabétiques. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé 

Le stocker quelques mois : haché, pris dans un peu d'eau façon glaçon, au congélateur – ou 

en pesto en pot stérile 

  

Les feuilles de l'ail des ours ressemblent 

étrangement au muguet, très toxique. 

Vérifiez votre cueillette à l'odeur des 

feuilles froissées, il n'y aura pas de doute.  

Comme pour tout fruit 

des bois, utilisez l'ail 

des ours cuit ou lavez-

le très soigneusement 

pour ne pas attraper 

l'échinococcose, la 

maladie des renards.  



33 
 

Oignon blanc, jaune ou rouge        NL : uien 
famille des alliacées 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, dans une salade pour l'aromatiser 

- en quiche, en soufflé 

- en stoemp avec les petits morceaux entiers  

- en entrée, sur un toast, juste gratiné 

- au vinaigre (oignons grelots blancs) 

- en gratin, avec sauce blanche et gratiné au fromage – en hachis parmentier, à la place des 

pommes de terre, avec du haché de poulet et du fromage 

- en accompagnement, fondu au beurre ou à l'huile (idéal avec du fromage, façon tartiflette, 

et/ou une viande ou volaille fumée, ou sur les hamburgers) 

- au four, avec des carottes, céleri et oignons, et une viande blanche 

- façon wok, fondu dans une poêle avec un peu d'huile, et des restes de viande, de pâtes 

et/ou de riz ou autres céréales 

- en soupe : dans presque toutes les soupes, un quart à un tiers du volume de légumes en 

oignons permettent de donner du goût facilement – en soupe à l'oignon, ajouter une 

carotte pour adoucir et des pommes de terre pour la texture 

- dans les ragoûts, carbonnades, minestrone, et autres plats mijotés 

-pickelisé (pour les oignons rouges, surtout) : émincez finement et faites bouillir rapidement 

avec 1/3 eau, 1/3 de sucre et 1/3 de bon vinaigre ; cette préparation se conserve plusieurs 

semaines dans un pot propre – seul ou en mélange avec du chou rouge et/ou betteraves 

rouges. 

Valeur nutritive :  Comme tous les alliacées, l'oignon a un fort pouvoir antioxydant et 

contient des composés soufrés. Une consommation régulière (au moins un demi oignon par 

jour, en moyenne) d'oignons jaunes et rouges aurait un effet protecteur voire réducteur, 

sur les maladies cardiovasculaires et les cancers. L'oignon est également anticoagulant. Il 

est efficace pour dégager les voies respiratoires du mucus.  

Défraîchi ? éliminez les anneaux qui seraient gâtés et utilisez les autres. 

Le stocker quelques mois : au sec   

Pour ne plus pleurer, passez les 

oignons sous l'eau avant de les 

émincer, ou essayez les lunettes. 

! 

Au printemps, profitez sans modération des 

jeunes oignons, ou petits oignons, longues 

pousses vertes : ils s'utilisent de la même 

façon, mais avec un goût plus délicat... et 

sans larmes (à couper aux ciseaux).  
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Echalotte         NL : sjalot (of eslook) 
famille des alliacées 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

 

 

 

 

- crue, dans une salade pour l'aromatiser 

- en quiche, en soufflé 

- en stoemp avec les petits morceaux entiers  

- en accompagnement, fondue au beurre ou à l'huile (idéal avec du fromage, façon 

tartiflette, et/ou une viande ou volaille fumée 

- au four, avec des carottes, céleri et oignons, et une viande blanche 

- façon wok, fondue dans une poêle avec un peu d'huile, et des restes de viande, de pâtes 

et/ou de riz ou autres céréales 

- dans le fromage frais, sur un toast ou avec une salade 

- dans les ragoûts, carbonnades, minestrone, et autres plats mijotés 

 

Valeur nutritive :  Comme tous les alliacées, l'échalotte a un fort pouvoir antioxydant et 

contient des composés soufrés. Son pouvoir semble comparable à celui de l'ail (supérieur à 

celui des oignons, à poids égal). Elle aurait aussi un effet antibactérien et antifongique.  

Le stocker quelques mois : au sec – on peut la hacher et la mettre, en boîte fermée, au 

congélateur 

  

L'échalotte peut s'utiliser comme 

l'oignon, en plus petite quantité vu sa 

taille réduite et son prix plus élevé. Sa 

saveur est plus délicate. 
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Chicon (endive, pour nos amis français)     NL : witloof 
 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru, en salade, coupé en rondelles (et sur les sandwichs) 

- cru, à l'apéro, en feuilles entières à tremper dans une sauce 

- cru, en feuille entière, comme support décoratif et sain à une mousse de jambon ou une 

crème de fromage, par exemple  

- en stoemp avec les petits morceaux entiers ou en purée mixée finement pour un goût 

délicat qui plaira à tous 

- en gratin, avec sauce blanche et gratiné au fromage, emballé dans une tranche de jambon 

d'Ardenne 

- en accompagnement, blanchi ou fondu au beurre, tel quel ou avec une sauce blanche 

- au four, avec des carottes, céleri et oignons, et une viande blanche ou un poisson 

- en soupe avec très peu d'eau et un peu de crème fraîche après mixage 

- dans les ragoûts, avec ou sans viande 

- en quiche, en soufflé 

- braisés et caramélisés, avec une viande ou volaille fumée 

Valeur nutritive :  antioxydants, bêta-carotènes, fibres 

 

 

 

Défraîchi ? coupez la base et éliminez les feuilles ou morceaux de feuilles pourries, rincez et 

utilisez tout le reste. Un chicon trop exposé à la lumière devient vert : il n'est pas du tout 

nocif, mais plus amer. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, à la cave, dans un sac en papier (éviter la 

lumière) 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur   

Le genre Cichorium 

comprend toutes les salades 

amères : chicon, frisée, 

radicchio, trévise, scarole 

C'est la racine du chicon qui fournit la chicorée que l'on appelle parfois "café céréale" 

et une grande part de l'inuline utilisée par l'industrie pour remplacer la graisse dans 

certaines préparations. 

Les aliments amers font 

travailler le foie, ce qui est 

bien. Vous avez peur de 

l'amertume du chicon ? 

enlevez le cône serré à la 

base de celui-ci. 
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(Chicorée) frisée et scarole      NL : (krul) andijvie 
 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- crue, en salade, adoucie par de la vinaigrette, de la viande fumée, des œufs et/ou des dés 

de fromage type fêta ou à pâte dure 

- cuite, en stoemp avec les petits morceaux entiers ou en purée mixée finement 

- en gratin, avec sauce blanche et gratinée au fromage 

- en accompagnement, blanchie puis fondue au beurre, telle quelle ou avec une sauce 

blanche 

- en soupe avec très peu d'eau et un peu de crème fraîche après mixage 

- en quiche 

 

Valeur nutritive pour la scarole : eau (hydratation), bêta-carotène (antivieillissement), 

potassium (système nerveux), acide folique 

Les salades amères facilitent la digestion. Il semble que leurs nutriments soient mieux 

absorbés en présence de vinaigre. 

 

A épicer avec : noix de muscade, vinaigrette, miel 

 

Défraîchie ? éliminez les feuilles ou morceaux de feuilles pourries ou brunies, rincez et 

utilisez tout le reste. Si votre salade n'est plus assez fringante, finissez-la en soupe. 

Notez que la salade plongée fraîche dans l'eau froide peut y être conservée longtemps. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé, dans l'eau froide 

Le stocker quelques mois : cuite, au congélateur 

  

Le genre Cichorium 

comprend toutes les salades 

amères : chicon, frisée, 

radicchio, trévise, scarole 
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Asperge blanche, violette ou verte      NL : asperge 
 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- finement pelée au couteau magique Victorinox et délicatement cuite, servie tiède, nature, 

à la vinaigrette ou avec une sauce hollandaise 

- en entrée, cuite, en fagots, avec une petite tranche de filet fumé d'autruche (ou de 

jambon d'Ardenne) ou de truite fumée de chez nous 

- dans des chaussons, feuilletés, en toast, avec un peu de viande ou volaille, ou avec du 

poisson 

- en gratin, avec sauce blanche et gratinée au fromage 

- en accompagnement, blanchie, telle quelle ou avec une sauce blanche ou hollandaise ou 

vinaigrette 

- en soupe avec une base neutre pour épaissir (pomme de terre, butternut : un peu 

d'asperge donne du goût à une grande quantité de préparation) et un peu de crème fraîche 

après mixage 

- en quiche, en soufflé 

Valeur nutritive : fibres, antioxydants de grande qualité et en quantité importante, acide 

folique (important pour les femmes, et en particulier en temps de grossesse et 

d'allaitement), vitamines 

L'asperge est idéalement mangée crue ou cuite peu de temps (une cuisson courte est bonne 

pour sa teneur en nutriments). Nous devrions en manger davantage pour un effet 

protecteur contre le vieillissement et de nombreuses maladies. L'asperge contient 

également un peu de phyto-œstrogènes et des composés soufrés. C'est un excellent 

diurétique. La base de l'asperge est la partie la plus riche pour notre santé. 

A épicer avec : vinaigrette, sel 

Défraîchie ? l'asperge doit se manger fraîche, ne la faites pas attendre. Au plus elle vieillit, 

au plus elle devient fibreuse ; en outre, elle moisit facilement. 

La conserver quelques jours : dans le bac du frigo, debout dans un verre avec un fond d'eau 

La stocker quelques mois : cuite, au congélateur  

Une asperge fine sera 

moins tendre qu'une plus 

grosse, car la proportion 

de fibres ligneuses y sera 

plus importante. 
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Pomme de terre         NL : aardappel 
 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en "chemise", cuite à l'eau ou en four (ou sous les cendres chaudes si vous avez fait du 

feu) avec sa peau (si elle est bio, bien sûr !), telle quelle ou avec un peu d'huile aromatisée, 

de beurre, de fromage frais aux herbes : une entrée délicieuse  

- comme ci-dessus, en version riche, à la crochon, avec fromage, viande fumée, oignons 

- en purée, mixée ou non, en stoemp aux légumes (avec un œuf, voici un repas complet) 

- en gratin dauphinois, avec sauce blanche à l'ail, voire un œuf et/ou du fromage (avec une 

grande salade ou un légume vert, c'est aussi un repas complet) 

- à la canadienne : découpez-la en fines tranches en laissant la partie inférieure de chaque 

tranche attachée, arrosez d'un peu d'huile, herbes et sel, cuisez dans le four chaud 

- en soupe avec n'importe quel légume peu consistant et quelques oignons 

- en quiche à la place de la béchamel ; en soufflé avec de l'ail ou du persil 

- en accompagnement, façon frites faciles : coupez en petits cubes de 1 cm, faire fondre 

dans une poêle avec de l'huile chaude 

- en frites (double cuisson : la 1ère à 140° pour précuire, la 2ème à 180° pour saisir) 

- en hachis parmentier, avec du haché de poulet et du fromage 

- façon wok, pour les patates cuites de la veille, avec des morceaux de tout ce qui reste et 

les bonnes épices – en tortilla 

Valeur nutritive : fibres, vitamines C, antioxydants résistant bien à la cuisson (surtout dans 

et juste sous la peau), amidon résistant (non absorbé par nos intestins) – les pommes de 

terre colorées sont les plus riches. 

A épicer avec : ce que vous voulez ! 

Défraîchie ? enlevez les yeux, les taches, les germes, la peau si elle est abîmée, et mangez-la 

Le conserver quelques jours : au sec et dans le noir 

Le stocker quelques mois : au sec et dans le noir et dans un contenant et un lieu ventilé – 

triez les pommes de terre abîmées - séparez les couches par du journal – à moins de 10°  

Riche en amidon, elle est volontiers classée 

parmi les féculents. Cependant, elle est très 

riche en fibres et nutriments, et donc 

parfaitement recommandée comme légume, 

en dehors d'un régime bas carbone...et si on 

se souvient qu'elle ne sert pas qu'à faire des 

frites ou des chips ! 
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Bette (blette pour nos amis français)  NL : warmoes / regenboogbiet : snijbiet 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- en gratin, un grand classique, et aussi un plat complet (la précuire en morceaux, napper de 

sauce blanche, éventuellement une tranche de jambon d'Ardenne ou filet fumé d'autruche, 

gratiner avec un bon fromage) 

- en accompagnement, avec une sauce blanche 

- en quiche 

- les feuilles seulement, farcies d'une préparation au fromage et/ou de poulet ou viande 

fumée 

 

Valeur nutritive : fibres et antioxydants puissants qui résistent bien à la cuisson à l'eau– la 

bette rouge est la plus riche – action prouvée contre le diabète – utile dans la prévention du 

cancer, des maladies neurodégénératives et le cancer 

A épicer avec : noix de muscade ! 

Défraîchie ? éliminez les parties de feuilles jaunies ou pourries, mangez les cardes sans 

hésiter 

La conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé 

La stocker quelques mois : blanchie en morceau au congélateur, feuilles (comme des 

épinards) et cardes séparément 

  

Un des légumes le plus 

accommodant sur les saisons, 

disponible pendant une grande 

partie de l'année. L'industrie 

n'a gardé que la variété 

blanche mais les petits 

maraîchers nous offrent aussi 

les rouges et jaunes, plus fines. 
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Carotte          NL : wortel 
 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- crue, en en-cas, entière ou prédécoupée en bâtonnets ou taillée en fleurs (pour préparer 

un buffet, conservez vos bâtonnets dans un peu de jus d'orange, mandarine ou clémentine 

pour éviter l'oxydation tout en leur donnant bon goût) 

- crue râpée, en accompagnement 

- cuite, en rondelles, brunoise ou bâtonnets – à l'eau ou fondue dans le beurre ou l'huile, 

comme accompagnement 

- en purée, avec des pommes de terre, façon stoemp ou finement mixée 

- en soupe mixée, seule, avec tomates ou bananes – ou en bouillon avec des morceaux de 

céleri et d'oignons – dans la soupe à l'oignon 

- dans le pot-au-feu, le minestrone, la bolognaise, et autres plats mijotés où elle adoucit et 

capte l'acidité 

- en ragoût de légumes au vin blanc, en morceaux, avec des navets, des oignons, du céleri, 

du topinambour, du panais 

- en macédoine de légumes froide (cuite) 

- en accompagnement avec des petits pois 

- en jus 

- dans les desserts 

A épicer avec : sel et poivre ou cumin ou thym – ou mayonnaise 

Valeur nutritive : caroténoïdes, fibres et antioxydants (moyens), vitamine A, potassium 

La carotte cuite et/ou consommée avec un peu de graisse est plus utile – effet protecteur 

contre la cataracte, certains cancers et les maladies cardiovasculaires 

Défraîchie ? coupez les deux bouts, épluchez au couteau magique si nécessaire, mangez 

cuite sans hésiter (il faut qu'elle soit bien fraîche pour être mangée crue ou râpée) 

La conserver quelques jours : dans le bac du frigo, dans un sachet en papier 

La stocker quelques mois : émincée ou en morceaux, blanchie, au congélateur – ou 

lactofermentée – ou entière au frais, au sec et dans du sable  

L'industrie n'a conservé que la carotte 

orange mais les petits maraîchers nous 

offrent la blanche, la jaune et la mauve, qui 

mettent de la couleur dans nos assiettes. 

Les fanes de carottes sont comestibles et 

riches en fibres et nutriments. Bien fraîches, 

elles peuvent être préparées en quiche si 

vous en aimez le goût, ou compléter plus 

discrètement une soupe verte avec des 

oignons. 
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Panais          NL : pastinaak 
 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

- cru râpé au dernier moment, en accompagnement 

- cuit, en rondelles, brunoise ou bâtonnets – à l'eau ou fondu dans le beurre ou l'huile, 

comme accompagnement 

- en purée, avec des pommes de terre, finement mixé 

- en soupe, mixé, seul, avec un oignon 

- en soufflé 

- comme toast (cuit), ou dans un chausson, avec de la truite fumée 

- dans le pot-au-feu, le minestrone, et autres plats mijotés  

- en ragoût de légumes au vin blanc, en morceaux, avec des navets, des oignons, du céleri, 

du topinambour, de la carotte 

 

A épicer avec : sel et poivre, pas trop, si vous voulez profiter de son goût délicat 

 

Valeur nutritive : fibres, manganèse, cuivre, magnésium, phosphore, potassium, vitamines B 

Des études en laboratoire auraient montré pour le panais un fort pouvoir protecteur et 

même réducteur des cancers humains. 

 

Défraîchi ? épluchez au couteau magique si nécessaire, mangez cuit sans hésiter  

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, dans un sachet en papier 

Le stocker quelques mois : émincé ou en morceaux, blanchi, au congélateur – ou 

lactofermenté – ou entier au frais, au sec et dans du sable  

Cette espèce de grosse carotte 

blanche a une saveur plus subtile 

que sa cousine, douce mais pas 

sucrée, avec un parfum particulier 

fort apprécié. 

Inutile de l'éplucher s'il est bio et frais ! 
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Topinambour         NL : aardpeer 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

Otez les petits "yeux" et les extrémités abîmées, lavez bien avec une brosse à vaisselle.  

- cuit à l'eau, encore croquant, en rondelles, comme entrée, avec de la vinaigrette ou une 

huile précieuse (chanvre, caméline, noix) 

- en purée, finement mixé, pour une entrée (avec une tranche de filet fumé d'autruche ou 

un morceau de truite fumée) ou un accompagnement délicat 

- en soupe, mixé, seul ou avec des pommes de terre, avec un oignon – on peut aussi le 

marier aux poireaux 

- dans le pot-au-feu et autres plats mijotés  

- en accompagnement, cuit en rondelles ou en brunoise 

- en ragoût de légumes au vin blanc, en morceaux, avec des navets, des oignons, du céleri, 

du topinambour, du panais 

- en soufflé 

 

A épicer avec : sel et poivre, pas trop, si vous voulez profiter de son goût délicat - vinaigrette 

Valeur nutritive : fibres, fer, fructanes 

Le topinambour contient de l'inuline particulièrement efficace dans la santé intestinale, 

contre l'ostéoporose et d'une façon plus générale contre certains cancers et pathogènes. 

 

Défraîchi ? épluchez au couteau magique si nécessaire, mangez cuit sans hésiter  

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, dans un sachet en papier, avec sa terre 

Le stocker quelques mois : en morceaux, blanchi, au congélateur  

  

Le topinambour a la réputation de provoquer des 

flatulences chez certaines personnes. Pour l'éviter, ajoutez 

un peu de bicarbonate de soude à son eau de cuisson.  

Inutile de l'éplucher s'il est bio 

et frais ! Si sa peau est 

vraiment flétrie, utilisez le 

couteau magique de Victorinox. 
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Champignon         NL : paddenstoel 
 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- cru, pour grignoter ou décorer 

- cru, en lamelles marinées, dans une salade 

- farci en entrée, par ex. cuit au four avec de l'huile ou du beurre à l'ail et persil 

- cuit à la poêle, en fines lamelles ou en brunoise, comme accompagnement dans une sauce 

à la crème fraîche ou avec huile et herbes fraîches, voire une sauce au curry 

- idem, en omelette, dans les croque-monsieur ou dans une crêpe fourrée 

- sur un toast, avec persil et ail ou poivre et crème 

- en quiche, en soufflé 

- en purée, finement mixé, pour une entrée (avec une tranche de filet fumé d'autruche ou 

un morceau de truite fumée) ou un accompagnement délicat 

- en soupe mixé, avec peu d'eau, une pomme de terre et un oignon 

- dans la blanquette, la bolognaise et autres plats mijotés  

- en vol-au-vent (qu'on peut d'ailleurs préparer avec juste un peu de bouillon de poule mais 

sans le poulet) 

-en poêlée forestière ou paysanne, avec des pommes de terre, haricots, carottes, lardons 

- en ragoût de légumes au vin blanc, en morceaux, avec des navets, des oignons, du céleri, 

du topinambour, du panais, des carottes 

- dans les pâtes ou sur une pizza – dans le risotto 

A épicer avec : sel et poivre, ail, persil, herbes de Provence, curry 

Valeur nutritive : fibres, protéines, cuivre, sélénium, vitamine D, zinc, etc. Le champignon 

serait utile à de nombreux titres dans la prévention des maladies. 

Défraîchi ? épluchez-le, éliminez toutes les parties translucides ou gluantes, cuisez-le bien.  

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, bien aéré (il peut porter une bactérie 

responsable du botulisme qui se développe en milieu fermé, comme le plastique) 

Le stocker quelques mois : en morceaux, blanchi, au congélateur   

Champignon "de Paris", 

des prés ou châtaigne : 

utilisez-les exactement 

de la même façon. 

Le champignon 

remplace facilement la 

viande dans les repas. 

Privilégiez-le donc dans 

des repas végétariens. 
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Pleurote         NL : oesterzwam 
 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- cru, pour grignoter ou décorer 

- farci en entrée, par ex. avec crème et fromage 

- cuit à la poêle, comme accompagnement dans une sauce à la crème fraîche ou avec huile 

et herbes fraîches 

- idem, en omelette, dans les croque-monsieur ou dans une crêpe fourrée 

- en vol-au-vent (qu'on peut d'ailleurs préparer avec juste un peu de bouillon de poule mais 

sans la viande) 

-en poêlée forestière ou paysanne, avec des pommes de terre, haricots, carottes, lardons 

- en ragoût de légumes au vin blanc, en morceaux, avec des navets, des oignons, du céleri, 

du topinambour, du panais, des carottes 

- dans les pâtes ou sur une pizza 

- sur un toast, avec poivre et crème 

- en quiche 

-dans le risotto 

A épicer avec : sel et poivre, persil, curcuma 

Valeur nutritive : fibres, protéines, cuivre, vitamine B2, B3 et B5, zinc, etc. Le pleurote serait 

efficace dans la prévention des cancers et la lutte contre le cholestérol. Ses apports sont 

aussi très utiles à l'équilibre alimentaire de la femme. 

Défraîchi ? on essaie de le manger frais !  

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, dans un sachet en papier 

Le stocker quelques mois : déjà cuit à la poêle, au congélateur  

  

Avec le kit de 

PermaFungi, vous 

pouvez faire pousser les 

pleurotes n'importe où ! 

Beiges, roses ou jaunes 

au choix. 
Le pleurote est très riche 

en protéines. Privilégiez-la 

donc dans des repas 

végétariens. 

Le pleurote peut s'utiliser comme un 

champignon ordinaire. Cependant, son prix 

plus élevé et sa saveur plus délicate incitent à 

éviter de l'épicer à l'ail ou de l'utiliser en 

soupe. 
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Courgette         NL : courgette 
 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- crue, comme toast à garnir 

- crue, marinée, comme salade 

- farcie, cuite au four avec de l'huile ou du beurre à l'ail, une ratatouille ou du haché 

- cuite à la poêle, en fines tranche, comme accompagnement dans une sauce à la crème 

fraîche ou avec huile et herbes fraîches 

- idem, en omelette, dans les croque-monsieur ou dans une crêpe fourrée 

- sur un toast, avec persil et ail ou poivre et crème 

- en quiche, en soufflé 

- en fines lamelles (couteau magique Victorinox), fondue dans  

   l'huile avec de la poudre d'amande 

- en soupe veloutée, mixée, avec peu d'eau et un oignon 

- dans le minestrone et autres plats mijotés  

- en ratatouille ou comme sauce provençale, bien sûr, avec oignons, poivrons, tomates, 

aubergines (la ratatouille est aussi excellente froide, comme garniture de sandwich) 

- en poêlée paysanne, avec des pommes de terre, haricots, carottes, lardons 

- en ragoût de légumes au vin blanc, en morceaux, avec des oignons et des champignons 

- dans les pâtes ou sur une pizza – dans le risotto 

- en lasagne, précuite en fines tranches, avec une béchamel, du fromage et de la viande ou 

des tomates 

A épicer avec : sel et poivre, ail, persil, herbes de Provence, curry 

Valeur nutritive : très digeste, la courgette est riche en fibres, potassium et magnésium. 

Défraîchie ? épluchez si nécessaire, éliminez les parties pourries, mangez le reste  

La conserver quelques jours : dans le bac du frigo ou au frais, elle conserve assez longtemps  

La stocker quelques mois : en morceaux, précuite à l'huile – ou en soupe-, au congélateur  

Courgette jaune, tachetée 

ou verte, longue ou ronde 

: utilisez-les exactement 

de la même façon. 

Au plus la courgette est 

petite, au plus sa texture 

est serrée et son goût 

prononcé. Réservez les 

très grosses courgettes 

pour la soupe. 

La courgette 

tachetée (vert pâle), 

cultivée car elle est 

hâtive, est la plus 

difficile à conserver. 
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Aubergine         NL : aubergine 
 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

 

 

 

 

- farcie, cuite au four avec de l'huile ou du beurre à l'ail, une ratatouille ou du haché 

- cuite à la poêle, en fines tranche, comme accompagnement dans une sauce à la crème 

fraîche ou avec huile et herbes fraîches 

- sur un toast ou en tartelette, avec un peu d'huile et sel ou poivre et crème 

- en quiche, en soufflé 

- dans le minestrone et autres plats mijotés  

- en ratatouille ou comme sauce provençale, bien sûr, avec oignons, poivrons, tomates, 

courgettes (la ratatouille est aussi excellente froide, comme garniture de sandwich) 

-en poêlée paysanne, avec des pommes de terre, oignons, carottes, courgettes, lardons 

- dans les pâtes ou sur une pizza – dans le risotto 

- en moussaka, précuite en fines tranches, avec une béchamel, du fromage et du haché 

A épicer avec : sel et poivre, ail, persil, herbes de Provence 

Valeur nutritive : l'aubergine est riche en fibres, antioxydants (la peau des mauves, en 

particulier, en apporte beaucoup) et en cuivre. 

Défraîchie ? éliminez les parties pourries, mangez le reste  

La conserver quelques jours : dans le bac du frigo ou au frais, elle conserve assez longtemps 

La stocker quelques mois : en morceaux, précuite à l'huile, au congélateur 

  

Aubergine mauve, 

blanche ou verte : 

utilisez-les exactement 

de la même façon. 

L'aubergine doit être bien cuite, à l'huile, pour être bonne. Il 

faudra donc le plus souvent la précuire, en tranches ou en 

morceaux, pour l'utiliser. Pour une cuisson rapide et facile, 

découpez la courgette en brunoise (les petits cubes se 

laisseront retourner dans la poêle et cuire comme des billes). 
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Tomate          NL : tomaat 
 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ? Vous le savez déjà ! Outre le jus, pointons : 

- crue : en apéro, à croquer comme une pomme, en salade avec  

  oignons ou dans une salade composée 

- crue, farcie de crevettes, d'une préparation de fromage frais, de quinoa froid, etc. 

- en soupe, avec des carottes et des oignons, ou à la crème, ou avec du potiron, ou en 

gaspacho froid avec des poivrons et du piment d'Espelette 

- en omelette, dans les croque-monsieur ou dans des pâtes fraîches, juste un peu cuite ou 

réchauffée au dernier moment 

- cuite au four, en accompagnement 

- cuite au four, farcie d'une ratatouille de légumes ou de haché 

- en quiche, avec du fromage de chèvre ou du poulet 

- sur une pizza, dans un hamburger, etc. 

- dans le minestrone, la bolognaise et plein de préparations italiennes  

- en lasagne, en tranches ou en sauce, avec une béchamel, du fromage 

et de la viande, avec de la pâte ou d'autres légumes 

- en ratatouille ou comme sauce provençale, bien sûr, avec oignons, poivrons, courgettes, 

aubergines (la ratatouille est aussi excellente froide, comme garniture de sandwich) 

A épicer avec : sel et poivre, ail, persil, herbes de Provence, curcuma 

Valeur nutritive : riche en eau et divers nutriments, la tomate est particulièrement 

intéressante, cuite et/ou coupée, pour sa teneur en lycopène, qui aurait un effet bénéfique 

contre le cancer de la prostate et pour en atténuer les effets, ainsi que sur l'hypertension.  

Défraîchie ? éliminez les parties pourries, mangez le reste – trop mûre, fendue : cuisez-la. 

La stocker quelques mois : lactofermentée– séchée - en soupe ou sauce ou entière, au 

congélateur  

Rouge, orange, jaune, tachetée, 

noire, blanche, verte ; ronde, 

allongée, en forme de cœur ou de 

poire ; grande ou petite, il existe 

des dizaines de variétés de tomates 

différentes. Utilisez-les exactement 

de la même façon, sauf les vertes et 

dures (voir fiche suivante). 

La tomate rose est la 

plus difficile à 

conserver. Mangez-la 

d'abord ! 

Si elle est bio, 

prenez l'habitude 

de lui laisser la 

peau, crue ou 

cuite. Si vous 

voulez vraiment 

l'éplucher, utilisez 

le couteau 

magique de 

Victorinox. 
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Tomate verte        NL : groene tomaat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- en chutney : la couper en brunoise, et cuire dans un peu d'huile avec des oignons 

également émincés finement et du gingembre en poudre – sucrer légèrement si besoin et 

faire fondre doucement – le chutney se conserve plusieurs semaines au frigo, dans un pot 

propre – on le déguste à la cuillère, en accompagnement d'un fromage, d'un pâté ou même 

d'un morceau de viande 

- en beignet : couper en tranches et enrober de pâte à beignet, faire frire 

- dans le minestrone 

- en ratatouille ou comme sauce provençale, avec oignons, poivrons, courgettes, aubergines 

(la ratatouille est aussi excellente froide, comme garniture de sandwich) 

- en tarte 

A épicer avec : sel et poivre, ail, persil, herbes de Provence, gingembre, saveurs sucrées 

Valeur nutritive : riche en eau, fibres et nutriments, la tomate verte contient certainement 

moins de lycopène, puisque cette substance est l'un des pigments qui donnent la couleur 

rouge, orange ou jaune.  

Défraîchie ? éliminez les taches pourries, mangez le reste 

La conserver quelques jours : au frais, en évitant de lui donner des coups, elle peut 

conserver plusieurs semaines  

La stocker quelques mois : lactofermentée– ou en chutney en pot stérile (voire au 

congélateur) 

  

Il y a deux sortes de tomates 

vertes : celle dont c'est la couleur à 

maturation (voyez la fiche 

précédente) et celle qui n'est pas 

encore mûre (et qui est donc encore 

dure) : c'est celle dont nous parlons 

ici. Elle ne peut être consommée 

que cuite car elle contient de la 

solanine, non recommandée, qui 

disparaît à la cuisson. 

Elle est moins sucrée que la tomate 

mûre. 
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Maïs           NL : maïs 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

 

 

- grillé, en épi entier, au feu de bois ou sous le grill : un petit plaisir de l'été 

- en grains séparés et blanchis, dans une sauce avec d'autres légumes, ou comme 

accompagnement froid au chaud 

- en pop-corn : faire frire les grains, séparés et séchés, dans un fond d'huile (avec un 

couvercle si vous ne voulez pas aller à la chasse au pop-corn) 

 

A épicer avec : ce que vous voulez 

Valeur nutritive : le maïs est surtout une source importante d'énergie (les Indiens ne se 

nourrissaient que de cela pendant leurs campagnes de guerre) – les grains jaunes-oranges 

dont riches en carotène et vitamine A, les grains bleus ou rouges sont riches en protéines et 

ont un index glycémique plus faible. 

Défraîchi ? éliminez les grains pourris, mangez le reste – si les grains ont commencé à 

sécher, faites-les cuire plus longtemps dans l'eau bouillante pour les ramollir 

Le conserver quelques jours : au sec, il conserve assez longtemps 

Le stocker quelques mois : en grains séparés et bien séchés, dans un bocal – en grains 

séparés et blanchis, au congélateur 

  

Il existe des épis de 

maïs, littéralement, de 

toutes les couleurs. Ils 

s'utilisent exactement 

de la même façon. 

Le maïs s'utilise cuit, ou en farine. 
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Petit pois           NL : erwten 
pois potager 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- cru, à grignoter ! 

- chaud, blanchi ou cuit à la vapeur : 

en accompagnement (rissolé avec des oignons ou à la crème fraîche), dans les sauces, dans 

une quiche, dans un wok avec du riz, dans un minestrone, dans les pâtes, dans une paëlla, 

dans une poêlée paysanne avec d'autres légumes et des lardons 

- froid, blanchi ou cuit à la vapeur : en salade, dans une macédoine de légumes 

-en soupe, en purée 

- les cosses, jeunes et en bon état, peuvent être également consommées en soupe ou 

comme légumes, en gratin par exemple – évitez celles qui sont trop filandreuses et coupez-

les en petit tronçons avant de les cuire – si elles sont trop ligneuses pour être mangées, 

raclez avec vos dents l'intérieur des cosses crues : si elles sont fraîches, c'est délicieux. 

A épicer/marier avec : un peu ce qu'on veut, et particulièrement avec sel et poivre, oignons, 

viande fumée, fromage, crème fraîche,  

Valeur nutritive : le petit pois, comme les haricots à écosser, est un légume à part, 

extraordinairement riche en fibres, en protéines, en amidon, en pectine et en éléments 

précieux : manganèse, magnésium, cuivre, zinc, phosphore. Une association de céréales et 

de petits pois permet aux végétariens de disposer des acides aminés essentiels. Le petit pois 

cale la faim tout en ayant un index glycémique bas, il capte les graisses et favorise le transit 

intestinal sans agresser les intestins sensibles. Sa richesse en élément en fait un bon allié 

santé. Le petit pois renferme également des antioxydants spécifiques qui préviennent la 

dégénérescence de l'œil et certains cancers. 

 

 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé  

Le stocker quelques mois : écossé et bien séché – écossé, cru, au congélateur  

Le petit pois était 

déjà consommé à 

la préhistoire, et 

dans toutes les 

régions, avant de 

devenir très à la 

mode dans la 

cuisine française 

sous Louis XIV. 

Le sucre du petit pois commence à se transformer en amidon à partir de sa récolte. Au 

plus frais il est consommé, au plus délicate sera donc sa saveur. 
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Haricot à écosser        NL : bonen om te hullen 
 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- cru, à grignoter ! 

- chaud, blanchi ou cuit à la vapeur : 

en accompagnement (rissolé avec des oignons ou à la crème fraîche), dans un wok avec du 

riz, dans un minestrone, dans un couscous, dans un ragoût 

- en "chili con carne", naturellement (ou sans viande, d'ailleurs) 

- froid, blanchi ou cuit à la vapeur : en salade, dans une macédoine de légumes 

-en soupe 

- en purée 

- en dessert, pourquoi pas (son goût neutre et proche de la noisette se marie bien avec les 

saveurs sucrées) 

- les cosses, jeunes et en bon état, peuvent être également consommées en soupe quand 

elles ne sont trop filandreuses (coupez-les en petit tronçons avant de les cuire) – si elles 

sont trop ligneuses pour être mangées, raclez avec vos dents l'intérieur des cosses crues : si 

elles sont fraîches, c'est délicieux. 

A épicer/marier avec : un peu ce qu'on veut, et particulièrement avec sel et poivre, oignons, 

sauce tomate  

Valeur nutritive : les haricots à écosser sont considérés comme légumineuses. Comme les 

petits pois, ils n'ont que des avantages pour la santé, vu leur richesse fibres, en protéines (et 

fer), en amidon, ainsi que des oligoéléments et antioxydants variant suivant leur couleur. Le 

"haricot sec" cale la faim tout en ayant un index glycémique bas, il capte les graisses et 

favorise le transit intestinal. Certains de ses sucres ne sont pas digérés par l'intestin grêle ; 

ils provoquent des flatulences chez les consommateurs qui n'y sont pas habitués mais 

favorisent la santé intestinale et un bon équilibre de la flore macrobiote. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, dans un sac en papier, sous un essuie 

mouillé  

Le stocker quelques mois : écossé et bien séché 

Souvent appelés "haricots secs", pour leur 

très bonne conservation, les haricots à 

écosser peuvent évidemment être mangés 

frais et n'en sont que meilleurs. Il en existe 

de plusieurs sortes et plusieurs couleurs. 
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Fève des marais ou gourgane       NL : tuinbonen 
 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

Ouvrez les cosses, sortez les fèves. 

Faiets blanchir les fèves dans un fond d'eau, passez-les sous l'eau froide pour ne pas vous 

brûler les doigts, et faites sauter,fève par fève, avec vos doigts,la peau qui entoure la fève. 

Servez sans attendre les fèves à nu, encore chaudes, pour manger comme cela, ou en 

entrée (ou accompagnement si vous avez le courage d'en nettoyer suffisamment), juste 

repassées dans un peu de crème fraîche, avec sel et poivre ! 

 

On peut évidemment utiliser la fève des marais, quand elle est sèche, comme n'importe 

quel haricot à écosser (ragoût, purée, etc.), mais c'est se priver de sa délicatesse unique... 

Les cosses, si elles ne sont pas trop filandreuses (coupez-les en petit tronçons avant de les 

cuire peuvent être consommées comme légumes, dans une sauce tomate ou en gratin, ou 

en soupe. 

. 

A épicer/marier avec : un peu ce qu'on veut, et particulièrement avec sel et poivre, 

oignons ; certains la déguste avec du citron 

Valeur nutritive : voir petits pois et haricots. Elle contient en outre une substance 

particulière bénéfique pour les personnes atteintes de la maladie de Parkinson. 

La conserver quelques jours : dans le bac du frigo, dans un sac en papier, sous un essuie 

mouillé  

La stocker quelques mois : écossée et bien séchée   

Variante des haricots à écosser, la 

fève des marais (aussi appelée 

féverole) est un délice du 

printemps, qui mérité son temps de 

préparation plus long. 
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Pois mangetout         NL : peultjes 
 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- cru, à grignoter ! 

- chaud, blanchi ou cuit à la vapeur : 

en accompagnement, dans une quiche, dans un wok avec du riz, dans un minestrone, dans 

les pâtes, dans une paëlla, dans une poêlée paysanne avec d'autres légumes et des lardons 

- froid, blanchi ou cuit à la vapeur : en salade, dans une macédoine de légumes 

- en entrée, avec un peu de crème fraîche du sel et du poivre 

A épicer : un peu ce qu'on veut, et particulièrement avec sel et poivre, oignons, huile de 

noix, noisette, chanvre ou caméline  

Valeur nutritive : comme le petit pois, le mangetout est extraordinairement riche en fibres, 

en protéines, en amidon, en pectine et en éléments précieux : manganèse, magnésium, 

cuivre, zinc, phosphore. Une association de céréales et de mangetouts permet aux 

végétariens de disposer des acides aminés essentiels. Le mangetout cale la faim tout en 

ayant un index glycémique bas, il capte les graisses et favorise le transit intestinal sans 

agresser les intestins sensibles. Sa richesse en élément en fait un bon allié santé. Le 

mangetout renferme également des antioxydants spécifiques qui préviennent la 

dégénérescence de l'œil et certains cancers. 

 

Défraîchi ? Cuisez-le et servez-le dans une sauce ou ajoutez-le dans une soupe verte. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé, dans un sachet en 

papier 

Le stocker quelques mois : cru ou blanchi, au congélateur 

  

Comme son nom l'indique, 

le pois mangetout, plat, se 

mange cosse comprise (elle 

est tendre et sucrée). 

Coupez seulement deux 

petits bouts aux extrémités 

si elles ne sont pas assez 

tendres. 



54 
 

Haricot vert / mauve / beurre       NL : bonen 
 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

coupez juste les deux extrémités, enlevez, s'il y en a un, le fil qui court le long du haricot 

- cru, à grignoter ! 

- chaud, blanchi ou cuit à la vapeur : 

- en accompagnement (rissolé avec des oignons ou en sauce tomate), dans un wok avec du 

riz, dans un minestrone, dans une poêlée paysanne avec d'autres légumes et des lardons, 

dans un couscous 

- en fagot, bardé d'une tranche de lard 

- froid, blanchi ou cuit à la vapeur : en salade, dans une macédoine de légumes 

A épicer avec : sel et poivre, oignons, herbes de Provence, sauce tomate, huile de noisette, 

noix, chanvre ou caméline  

Valeur nutritive : le haricot fait partie des légumineuses et, comme le petit pois, il est riche 

en protéines et en fer. Riche en fibres insolubles, il cale la faim et favorise le transit 

intestinal ; ses fibres solubles aident à la prévention des maladies cardiovasculaires te du 

diabète. Il serait particulièrement utile dans la prévention des cancers de l'œsophage et de 

l'estomac. Il contient du silicium, nécessaire pour les os.  

Défraîchi ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste, cuit, en sauce ou 

dans une soupe. 

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo, sous un essuie mouillé, dans un sachet en 

papier 

Le stocker quelques mois : prêt à cuire, sans les extrémités, cru ou blanchi, au congélateur 

  

Le haricot mauve perd 

malheureusement sa couleur à la 

chaleur de la cuisson. 

Le haricot beurre (blanc) a un goût 

particulier très apprécié.  

Le haricot vert sera meilleur s'il est 

fin. 
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Pâtisson          NL : pattypan 
 

 

 

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

Le pâtisson doit cuire jusqu'à être juste bien mou (pas plat), soit au four, soit dans l'eau 

bouillante. 

 

- farci (le cuire entier et l'ouvrir au dernier moment), avec une préparation au fromage, à la 

sauce tomate, de légumes à la provençale ou de viande hachée 

- cuit, et découpé en petites tranches-quartiers que vous disposerez en couronne (c'est très 

joli), comme accompagnement (vous pouvez rissoler les tranches dans l'huile si vous aviez 

cuit le pâtisson à l'avance) 

- en petits morceaux, en accompagnement, dans un wok avec du riz, dans un minestrone, 

dans une poêlée paysanne avec d'autres légumes et des lardons, dans une ratatouille, dans 

un couscous 

- en soupe 

- en quiche, sur une pizza, en brochette, etc. 

A épicer avec : sel et poivre, oignons, herbes de Provence, sauce tomate  

Valeur nutritive : comme les autres courges, le pâtisson apporte eau, fibres et vitamines. 

Cuit à l'eau, il est particulièrement riche en phosphore (bon pour les os). 

Défraîchi ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste, cuit, en sauce ou 

dans une soupe. 

Le conserver quelques jours : au frais 

Le stocker quelques mois : au frais et au sec, il tiendra quelques semaines -autrement, 

blanchi, en morceaux, au congélateur 

  

Le pâtisson est l'un des plus anciens 

légumes existants, originaire 

d'Amérique centrale.  

On l'appelait autrefois "bonnet de 

prêtre" ou "artichaut d'Espagne". 

Les plus petits sont généralement 

meilleurs. 
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Butternut ou courge musquée       NL : butternut 
  

  

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

Le butternut peut être utilisé comme n'importe quel courge ou potiron. Cependant, sa chair 

typique à la texture crémeuse et douce, de même que l'avantage que tout sa partie "cou" 

soit exempte de tout pépin, incite à l'utiliser de façon particulière. La peau ramollit parfois à 

la cuisson mais pas toujours assez pour se faire oublier. 

Le plus simple est de cuire, ou précuire, le butternut dans l'eau, entier, ou en morceaux.On 

peut ensuite l'employer :  

- en tranches rapidement rissolées dans la poêle, comme toast pour un pâté  

- en tranches fines, alternées façon millefeuille, avec de la viande, de la truite fumée, des 

légumes et/ou du fromage 

- en purée ou en soupe crémeuse délicate, seul ou avec des poireaux, des tomates, du 

cerfeuil, du persil ou des oignons 

- en accompagnement, cuit au four en petits morceaux avec des oignons et autres légumes 

(en Afrique, on le prépare au four avec de la cannelle) 

- en hachis parmentier, à la place des pommes de terre (il supportera alors un peu d'ail) 

- en dessert, comme base pour des crèmes onctueuses à marier avec toutes les saveurs 

-comme base (râpé cru ou cuit en purée) pour des cakes salés ou sucrés peu gras 

- comme pour les autres courges, on peut manger ses graines, très riches, grillées 

 

A épicer avec : sel et poivre, ou pratiquement tout ce qu'on veut  

Valeur nutritive : comme les autres courges, le butternut apporte fibres et eau. Il contient 

en outre de la vitamine A et des caroténoïdes. Il est donc utile à de nombreux égards pour 

notre santé et dans la protection contre le vieillissement et les cancers. 

Défraîchi ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste. 

Le stocker quelques mois : au frais et au sec, il tiendra plusieurs mois 

Le mot "beurre" que l'on 

retrouve dans son nom 

fait référence à la texture 

onctueuse et douce du 

butternut. 
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Potiron et citrouille        NL : pompoen 
  

  

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

La peau des potirons ramollit avec la cuisson mais pas toujours assez pour se faire oublier. A 

vous de voir si vous prenez le risque de la laisser ou non. 

- en tranches fines précuites dans l'eau, alternées façon millefeuille, avec de la viande, de la 

truite fumée, des légumes et/ou du fromage 

- en soupe, cuit avec peu d'eau sous peine d'être liquide, seul avec un peu d'oignons, ou 

avec des tomates ou du céleri 

- en accompagnement, cuit au four en petits morceaux avec des oignons et autres légumes  

- en hachis parmentier, à la place des pommes de terre (il supportera alors un peu d'ail) 

-comme base (râpé cru ou cuit en purée) pour des cakes salés ou sucrés peu gras 

- comme pour les autres courges, on peut manger ses graines, très riches, grillées 

- cru, râpé ou en bâtonnets, à manger bien frais comme salade ou apéro 

 

A épicer avec : sel et poivre, ou pratiquement tout ce qu'on veut  

 

Valeur nutritive : comme les autres courges, le potiron (et la citrouille) apporte fibres et 

eau. Il contient en outre beaucoup de caroténoïdes, utiles contre le vieillissement, la 

dégénérescence de l'oeil et les cancers. 

Défraîchi ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste. 

Le stocker quelques mois : au frais et au sec, il tiendra plusieurs mois 

  

Le potiron a un pédoncule 

spongieux, tandis que la 

citrouille a un pédoncule 

dur et fibreux aux côtes 

anguleuses. 
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Sucrine du Berry         NL :  
  

  

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

La sucrine du Berry est, comme son nom le laisse deviner, la plus sucrée des courges. Je 

l'appelle "mon melon d'hiver" (et de chez nous), et je l'utilise comme tel. 

 

- en compote, sucrée :  pour le dessert, comme en-cas, dans un yaourt, ou comme crème 

dans un gâteau roulé sans lactose (se marie très bien avec un enrobage au chocolat noir) 

- en morceaux, cuits avec un peu d'eau sucrée ou crus, servis frais pour le dessert, 

éventuellement avec un coulis de fruits rouges ou dans une salade de fruits 

- en sorbet, sur base d'une compote légèrement sucrée (pas trop) à servir en entrée avec du 

jambon d'Ardenne, ou en dessert 

- en cake 

 

A épicer avec : saveurs sucrées, jambon fumé  

 

Valeur nutritive : voir potiron 

Défraîchie ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste. 

La stocker quelques mois : au frais et au sec, elle tiendra plusieurs mois 

 

  

Très rare, la sucrine du 

Berry se présente comme 

une courge ordinaire, en 

forme de poire, avec une 

peau vert sombre et une 

chair orange foncé. 
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Courge spaghetti        NL : spaghetti squash 
  

  

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

Cette courge extraordinaire fournit,quand elle est bien cuite, des spaghettis de légumes. 

Vous imaginerez sans peine toutes sortes d'entrées,de plats et d'accompagnements à 

réaliser avec ces spaghettis magiques ! 

 

Pour obtenir les spaghettis,une méthode consiste à cuire la courge entière dans l'eau. 

Ouvrez-la quand elle est bien cuite et sortez les spaghettis en évitant les pépins. 

Vous pouvez aussi la découper au fur et à mesure de vos besoins et spéraer les fils de 

spaghettis en cuisant les morceaux dans une poêle avec de lhuile et en les écrasant bien 

avec une spatule en bois (c'est plus dur) 

Certains cuisent la courge, ouverte en deux et farcie, directement au four (c'est plus long) 

 

A épicer avec : sel et poivre, et tout ce que vous mettriez sur des spaghettis et/ou sur une 

courgette (cela en a le goût)  

 

Valeur nutritive : comme les autres courges, la courge spaghetti apporte fibres et eau ; elle 

renferme en outre de la vitamine C et du potassium.  

Défraîchie ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste. 

La stocker quelques mois : au frais et au sec, il tiendra plusieurs mois 

  

Rare, la courge spaghetti 

se reconnaît à sa forme de 

ballon de rugby et à sa 

couleur jaune pâle. 
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Be little Jack         NL :  
  

  

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

Cette petite courge extraordinaire a une délicate saveur de châtaigne et une texture plus 

onctueuse que le patidou et le potimarron.Vu son aspect très esthétique,on l'utilise 

exclusivement farci, après l'avoir cuit entier dans l'eau bouillante. 

En plat (chaud) : farci avec une sauce au poivre et des morceaux de viande, ou des céréales, 

voire une farce à base de volaille et marrons 

En dessert (froid ou tiède) : farci avec de la crème d'amande, ou une crème au chocolat 

 

A épicer avec : ce qui va bien avec de la châtaigne : poivre et sel, alcools et vins doux, 

chocolat, amande, oignons doux 

 

Valeur nutritive : voir potiron : fibres, eau, caroténoïdes 

Défraîchie ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste en morceaux ou en 

soupe 

La stocker quelques mois : au frais et au sec, il tiendra plusieurs semaines (si vous tenez 

sans le manger !) 

  

Le Be little Jack se 

présente comme 

une mini-citrouille 

d'un bel orange. 
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Potimarron        NL : kastanje pompoen 
  

  

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

La peau des potimarrons ramollit avec la cuisson mais pas toujours assez pour se faire 

oublier. A vous de voir si vous prenez le risque de la laisser ou non. 

Comme son nom le laisse entendre, le potimarron a un goût délicieux qui rappelle autant la 

châtaigne (les "marrons chauds") que le potiron. On l'utilise donc de péférence seul en 

mettant son goût en valeur. 

Comme les autres courges, on le cuit de préférence entier dans l'eau avant de le découper, 

ou en morceaux au four. 

- en tranches fines précuites, alternées façon millefeuille, avec de la viande, des céréales 

et/ou du fromage 

- en soupe, cuit avec peu d'eau sous peine d'être liquide, seul avec un peu d'oignons 

- en accompagnement, cuit au four en petits morceaux avec des oignons et autres légumes  

- en hachis parmentier, à la place des pommes de terre  

- comme base (râpé cru ou cuit en purée) pour des cakes salés ou sucrés peu gras 

- comme pour les autres courges, on peut manger ses graines, très riches, grillées 

- en compote sucrée, pour le dessert (ou comme crème dans un gâteau roulé au chocolat) 

- en purée avec de la purée de châtaigne (pour toutes les préparations), il permet de baisser 

le coût global de la préparation et de combiner les apports nutritifs de la châtaigne et du 

potimarron 

A épicer avec : sel et poivre, ou pratiquement tout ce qu'on veut  

Valeur nutritive : comme les autres courges, le potimarron apporte fibres et eau. Il contient 

en outre beaucoup d'antioxydants caroténoïdes et de vitamine A (os, peau, vision, anti-

infections), spécialement lorsqu'il est associé à un peu de matières grasses.  

Défraîchi ? Coupez les parties pourries et mangez sans hésiter le reste. 

Le stocker quelques mois : au frais et au sec, il tiendra plusieurs mois 

  

Le potimarron a une belle couleur 

orange foncé, reconnaissable parmi 

les autres courges.  

Il est également appelé Hokkaido, du 

nom de l'île japonaise où il fut 

initialement développé. 



62 
 

Radis           NL : radijs 
  

  

 

 

 

 

 

Comment l'utiliser ?  

- à la "croque au sel", bien sûr (ou à la croque sans sel, plus sain, à l'apéro ou comme en-cas) 

- en fines lamelles, sur des tartines ou en salade avec du fromage 

- finement râpé au mixer, en accompagnement ou comme farce pour une verrine ou une 

belle entrée, mélangé à du fromage blanc 

- finement râpé, dans une salade (il y remplacera avantageusement les oignons) 

- les feuilles, cuites dans un fond d'eau avec un peu d'oignon, donnent une soupe délicate et 

délicieuse (comptez les fanes de deux bottes de radis pour une petite casserole de soupe) ; 

on peut aussi les préparer en quiches 

Défraîchi ? Coupez les parties mauvaises et utilisez le reste cuit, exactement comme du 

navet 

 

A épicer avec : sel et poivre, persil 

 

Valeur nutritive : comme les autres crucifères, le radis contient des antioxydants et des 

composés bioactifs. Il serait particulièrement efficace dans la prévention des cancers, des 

maladies cardiovasculaires et du déclin cognitif.  

Le conserver quelques jours : dans le bac du frigo – sous un linge mouillé – dans l'eau froide 

Radis blanc, noir ou radis rave – 

mauve ! – sont fort proches de goût 

et de texture et peuvent être 

consommés avec la peau. Le radis 

noir est d'une texture plus compacte 

et il faut enlever sa peau sur quelques 

millimètres d'épaisseurs. 
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Betterave rouge         NL : rode biet 
 

 

 

 

Comment l'utiliser ? 

Crue : 

- en carpaccio, en alternance avec de fines tranches de fromage et une sauce aigre-douce 

- en bâtonnets, à grignoter 

- râpée, sur une salade 

Cuite : 

- cuite entière au four (profitez de la cuisson d'autre chose), et découpée ensuite en 

lamelles, à la polonaise : délicieux ! (vous pouvez la conserver plusieurs jours dans le frigo 

après cuisson) 

- en cubes cuits à l'eau, traditionnellement 

- dans un gratin avec des légumes ou des tranches d'autres légumes 

-pickelisée (seule ou avec des oignons rouges) : émincez finement et faites bouillir 

rapidement avec 1/3 eau, 1/3 de sucre et 1/3 de bon vinaigre ; cette préparation se 

conserve plusieurs semaines dans un pot propre – excellent en accompagnement de 

pâté...ou seul par gourmandise 

- frite, en fines lamelles, comme des chips. 

En soupe : 

Les pays de culture slave/russe consomment tous des variantes du borsch. Notre recette : 

mixer 4 betteraves, 2 oignons, 3 gousses d'ail, 1 pomme de terre, un peu de persil ou de 

céléri. Faites cuire dans un bouillon de viande ou de poulet. Sel et poivre. En fin de cuisson, 

ajouter un peu de crème fraîche et des lardons très fins cuits.  

 

 

Valeur nutritive : la betterave possède un très fort pouvoir antioxydant et une charge 

glycémique faible malgré son goût sucré. Fibres et bienfaits de ses pigments. A consommer 

sans modération.  

Défraîchie ? elle est toujours mangeable (les plus vieilles sont même les plus sucrées)! Au 

pire, épluchez-la un peu plus. 

Le stocker quelques mois : au frigo ou dans un silo en terre.   

Vous trouverez également des betteraves jaunes 

et des chioggias, très décoratives. 

Gustativement, la rouge est cependant bien 

meilleure. 

C'est un des seuls végétaux qui contient de la 

bétanine, son pigment caractéristique. 

Excellent pour la santé sauf pour les personnes 

qui doivent prendre des anticoagulants.  

La betterave peut colorer les urines. Pas de 

panique, donc, si vous avez consommé de la 

betterave dans les 24h précédentes, il n'y a 

aucun risque pour votre santé.  

Les feuilles des betteraves et leurs tiges se préparent exactement comme les bettes et sont 

très riches en vitamines. Les très jeunes feuilles peuvent se manger en salade. 

...et pourquoi pas 

dans une salade de 

fruits ? 
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Les conseils présentés dans ce livre sont soumis à la sagacité du lecteur et à sa propre 

expérimentation, sans aucune garantie d'aucune sorte, et avec le plus vif 

encouragement à continuer à se renseigner et expérimenter lui-même au sujet des 
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