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Recette focus sur le vert de pol,

B0y il 2 8NP ¥ i) 0 1S T dia N-s' ' hes Vel it g U jor v
sentiels : principalementtasines A (bétarotene), B9 (folate)etCd e pr §
lies contre le vieillissement cellulaire.

En plus le poireauwgsirai légume minceuri | est tr s pe
touten étantgorgéidlblesy ui sont bonnes pour | ef
Le poireau nous fait du bien et nous rassasie!

Comment utiliser le vert de poireau ?

-Unesoupe®mi ncez | e vert, faites | e revenir de
pommes de terre en cubes, mouillez ~° | 0eau
tez doéun filet de c¢cr me, de fromage de h
-Une quichéb:l anchi ssez 5 minutes | e -lvert Idaemasu |g
la cuisson et fixer sa belle couleur. Emincez eieganni$sed de tarte. Ajoutez la encore des lardol
ou du ch vre et/ ou ddautres | ®gumes pr ®c ui
-Uneomelett®mi ncez 1 e vewveni faitke8d8huile dool i ve

Ajoutede a votre omelette en cours de cuisson. Il peut sinon terminer dans un gratin, dans un
un plat de pates.

-Une tartinade apéfaited e revenir comme pr ®c®demment
hini, selon votre go3%t et | e contenu de vVvoO
vous ai mez, un peu doail sera | e bienvenu.
-Destempura:;r empez | es verts de poireaux bl anch
plongeon dans un bain de friture °~ 160AC e
pose un petit bol de fromage bl anc agr ®men
licieux !

-Une papilloteh:| anchi ssez vos verts entiers 5 Heasnr
soigneusement. Enreulezs t out autour doun fil et de poli

la longueur. Déposez dans un plat Iégerement huilé et enfournez. La chair du poisson (ou du |
fumer délicatement de la saveur du poireau, un regal !

Ne jetez pas les radicelles !

Les radicelles, ce sont les petits cheveux au bout du poi-
reau, ceetites racines toutemméléegz o us qu dé on
pouvait également les manger ? Voila une idée qui devrait
amuser les enfants !

Coupez les radicelles en gardant un tout petit bout de

bl anc pour quodi |l-lestreamgperse d®f assent pas. Fai
dans | 0d22u0 vminnauitgersRe Changez | 6eau et r e-
commencez l'opération. Puis $éslsgzgneusement.

Trempe#es rapidement dans la farine et mettez a frire.

De quoi apporter doustillant vos plats. .. et -a ne

codte rien !
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