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Légumes - Mémorandum

EPM (cuisiniers/ères)

Technologie culinaire (Pauli) pages 137 à 154

	
	Il pousse en une longue tige ferme, constituée de feuilles enroulées et serrées dès la racine.  Il était déja cultivé par les Égyptiens et les Hébreux. Les Romains, qui en faisaient une grande consommation, introduisirent en Grande-Bretagne. Diurétique, riche en cellulose, en mucilage et en sels minéraux. Bouquet garni, matignon, mirepoix, brunoise.

	  
	Plante potagère de la famille des ombellifères, dont la racine jaunâtre, conique, tendre et sucrée, se consomme comme légume. Le panais était déja cultivé par les Grecs anciens, et il fut très apprécié au Moyen Âge et sous la Renaissance. Riche en potassium et en vitamine C. Il connaît tous les emplois du navet et il est même souvent plus savoureux. On peut aussi le cuisiner comme la carotte.

	
	Tubercule informe, souvent très verruqueux, de la grosseur d'une p.d.t., qui présente une teneur en eau élevée. Il a une odeur de terre et une saveur rappelant celle du navet. Il ne remplace pas la p.d.t.. C'est un tubercule se rapprochant un peu de l'artichaut. Il doit plutôt être considéré comme une spécialité et comme un légume diététique. Ce tubercule sera toujours épluché. Il doit être mis dans l'eau jusqu'au moment où on l'emploie, car il brunit extrêmement vite.

	
	Originaire du nord de l'Asie et de la Palestine, il est cultivé depuis plus de  5'000 ans. Il joue un rôle très important dans la gastronomie. Riche en soufre et en vitamine C, mais assez indigeste cru. Il constitue la base d'apprêts typiques, comme le boeuf miroton, la soupe gratinée, quiche lorraine, tous les apprêts à la lyonnaise etc....

	
	Bourgeons vert foncé, bosselés, ressemblant à des tourelles de château.
Légume attrayant.  Du point de vue botanique, il est à classer avec le  brocoli, mais dans le commerce, on le considère comme un chou-fleur.

	
	Feuilles et trognon ne doivent pas dépasser 20% du poids total ! Les têtes dont le diamètre est inférieur à 11 cm et supérieur à 23 cm ne satisfont pas aux exigences de la qualité I. Le plus digeste de tous les choux !

	
	Connu en Europe depuis plus de 4000 ans. Les grosses têtes rondes pesant jusqu'à 4 kg sont utilisées pour la fabrication de la choucroute. Celle-ci est le produit de la fermentation lactique naturelle, à l'abri de la lumière (finement coupé, salé et après 4à6 semaines, la choucroute est prête à être consommée.

	
	Énergétique (354 Kcal/100g), riche en lipides, protides et glucides, il est dépourvu de certains acides aminés essentiel. Originaire d'Amérique (et non de Turquie, malgré le nom de "blé turc" qu'on lui donna longtemps), découvert par Christophe Colomb,à la fin du XV   siècle, mais c'est Cortés qui l'introduisit quelques années plus tard en Europe. Son sucre se transforme lentement en amidon au cours du processus de maturation. Seuls peuvent être consommés frais: aux grains pas encore mûrs.

	
	Elle est une plante de culture très ancienne. Elle a une forme allongée et ne comporte que peu de têtes. Les feuilles, robustes et croquantes, aux côtes bien marquées, sont ordinairement vert foncé. Utilisation:      

Crue en salade,     cuite comme légume

	
	Elle est prète à être consommée lorsqu'elle est à moitié mûre et qu'elle atteint une longueur de 15 à 20 cm. Zones de cultures: Suisse, Italie, Espagne, France.. La "diamant"

Gold rush

	
	Il a dû parvenir chez nous par l'Arabie, la Perse, l'Espagne et Italie. Contient du fer, les vitamines A, B et C ainsi que du calcium. 

 Légume aux feuilles tendres, bien vertes.

	
	Variété de petite courge hémisphérique, de la famille des cucurbitacées, bordée de dentelures arrondies, pouvant atteindre 25 cm de diamètre. Sa chair, d'un blanc laiteux sous une peau verdâtre, est ferme, légèrement sucrée, avec une saveur proche de celle de l'artichaut. Appelé aussi: Bonnet-de-prêtre /b. d'électeur

	
	Têtes lourdes, très fermes, aux feuilles bleu rougeâtre finement nervurées. La couleur rouge foncé caractéristique de ce légume provient de l'anthocyane, un colorant rouge bleu. 

Attention: des foyers d'infection se développent sur les parties abîmées par des chocs et stimulent le processus de pourriture.

	
	Originaire de l'Himalaya, il est cultivé en Inde depuis plus de 3'000 ans. Il fut introduit en Égypte, et les Hébreux le plantèrent en Galilée. En France, c'est l'agronome Jean de La Quintinie qui organisa sa culture sous abri, pour pouvoir le servir à la table de Louis XIV dès le mois d'avril. Les jeunes sont stérilisés dans une marinade de vinaigre, herbes et sucre.  Très riche en eau (96%), peu calorique (12Kcal/100g)

	
	Racine de forme sphérique à cylindrique, semblable à un globe aplati, à peau lisse, à fanes vertes lorsqu'elle est jeune. Au Moyen Age, avant l'apparition de la pomme de terre, il jouait, conjointement avec le chou-pomme, un rôle importante dans l'alimentation.

	
	Un légume authentiquement français. Il atteint une hauteur d'environ 1,4 m et se compose de côtes piquants robustes. Les feuilles qui se trouvent le plus à l'intérieur - soit au coeur du légume - sont les plus tendres. Elles sont blanchies vers la fin de leur croissance, tard dans l'automne. Epluchés, ils changent très vite de leur couleur et doivent donc être immédiatement plongés dans un blanc de légumes (d'eau, farine, citron) Z.d.c: Genève, Espagne,  France, Italie.

	
	Plante potagère vivace, de la famille des portulacacées. Originaire de l'Inde, déja connu des Romains, utilisé au Moyen Âge surtout confit au vinaigre.
Riche en magnésium et de  saveur légèrement piquante, il se mange en salade, aromatisée à la pimpernelle. Les jeunes feuilles, fraîches et charnues, ainsi que les tiges tendres, s'apprêtent comme les épinards et les cardons (notamment au jus, au beurre, à la crème). Comme garniture de potage ou d'omelette (à la place du cresson), autour d'un gigot ou d'un rôti, ou pour relever une sauce au beurre.

	
	Cultivés essentiellement dans le Nord, mais originaires d'Italie. Riches en soufre, en potassium, et en vitamines. Petites têtes de choux bien fermées qui croissent en grappe sur la tige de la plante. Il est un légume d'hiver qui résiste au froid. Celui-ci le rend même encore plus digestible et plus aromatique. 1er choix: diamètre d'1,5 à 3,5 cm, vertes, compactes, fermes.

	 
	Zones de cultures: Suisse et Italie.  Utilisation: essentiellement employé pour les salades. Ses différentes couleurs produisent un effet très décoratif. Chez nous aussi sous le nom de radicchio. On distingue: rouge de Trévise, rouge de Vérone, rouge de Chioggia

	
	Stockage: au réfrigérateur, ne jamais les traiter avec de l'eau, ils se tacheraient de rouille. Du fait de leur haute teneur en protéines, ils dégagent une forte chaleur, raison pour laquelle des foyers de pourriture se forment rapidement à l'intérieur des cageots.  Conservation: surgélation, stérilisation, séchage.

	
	Légume au fort goût de noix fraîche.  Est une  chicorée de couleur vert jaune à blanche, à tête allongée, ferme, cylindrique, semblable à celle de la laitue romaine.  Il doit son nom à son aspect: une sorte de cône comme un bloc de sucre autrefois. Utilisation: Salade

	
	Elle est la salade la plus souvent mangée en Europe.  Ses avantages: la fraîcheur et des posibilités de préparation simples. Facile à digérer. Elle doit son goût rafraîchissant à sa teneur en acide citrique et en acide malique. On prépare habituellement des emballages contenant 12, 18, 24 ou 30 pièces.

	 
	Elle pousse pendant l'hiver en serre ou en tunnel sur des racines cultivées en été. Se développe à l'abri de la lumière, aidé par une chaleur et une humidité artificielles. 1er choix: 10 à 20 cm de long et d'au moins 3 cm de diamètre, propres, fermes et sans altérations. Ne doivent pas  avoir de pointes vertes. En Belgique: "chicon" ou "witloof" (feuille blanche en flamand)

	
	Sa valeur au point de vue de la santé réside dans son léger goût amer qui stimule l'appetit et dans  sa teneur en substances de sapidité. Zone de culture: toute la Suisse.

Grosse bouclée/ Bubipopf (à croissance rapide, de taille moyenne). La Géante maraîchère (,moins sensible au temps humide et froid). Verte à coeur plein (Eskariol) (pousse lentement, moins sensible au gel et au temps humide et froid, se garde plus longtemps)

	
	Appelé aussi pé-tsai ou chou de Pékin. Est  un légume allongé (longueur approximative: 30 cm), ovale, bien fermé. Ses feuilles sont blanches, parcourues de nervures vertes ou tirant sur le jaune. Zone de culture: toute la Suisse, Europe et Asie orientale. Dans les pays de l'Asie orientale, il existe plusieurs sortes. Stockage au frais et à l'abri de la lumière.

	
	Plante vivace de la famille des composées, spontanée en Europe. Des feuilles dentelées, qui poussent en touffes. Il a son nom à ses propriétés diurétiques. Il est peu énergétique, riche en fer (F) et en vitamines (C, B1 et B2, PP et A). En salade ou comme épinards. 

Variétés:1.  Une sorte sauvage (février-mars), aux petits feuilles fraîches et légèrement amères. 2.  Une sorte améliorée (d'octobre à mars), à feuilles plus longues, tendres. 3. Le pissenlit étiolé, à feuilles presque blanches, délicates et acidulées (janvier)

	
	Elle a des feuilles serrées très près les unes les autres, fermes, frisées, brillantes, vert clair, croquante, fraîche, a un goût de noix. Indices de qualité: un diamètre de15à20 cm.
Z.d.c: EU (californie), Italie, Pays-Bas, Israël, Espagne. Cultivée en serre, sous film de plastique et en pleine air. Stockage: au frais, se garde longtemps Utilisation: salade

	
	Présente toute l'année sur le marché. Cultures en plein air et surtout, de cultures en serre. 1er choix: un diamètre d'au moins 4,5 cm.  Z.d.c: Tessin, Valais, toute la Suisse, en serre: Pays-Bas, des Balkans en plein air: Espagne, Italie, Maroc, en hiver des îles Canaries, de l'Egypte, d'Israël. On distingue: T. rondes à deux ou trois loges internes, T. rondes ou aplaties à 4 ou 5 loges internes, les grosses T. charnues à plusieurs loges

	
	Elle a une forme en croissance et une forme en feuilles bien différentes. Elle pousse en plein terre, en serre vitrée ou en plastique. En Suisse on préfère les variétés vert foncé à petites rosettes.  Appelée aussi: "valérianelle potagère", "raiponce" ou encore "oreille-de-lièvre". Elle se marie dans des salades composées avec des pommes, des noix, des betteraves, etc, et enrichit les farces de volaille. 

	
	Cultivé dans l'europe entière et figure parmi les légumes d'automne et d'hiver les plus appréciés. Pour mirepoix, bouquet-garni etc.

	
	Une plante de culture très ancienne, orig. de l'Asie centrale. Chez nous depuis le Moyen Age. Variétés: on distingue deux: le Rose rouge d'Albi et le Blanc du Tarn. Entreposé au sec, peut se garder quelques semaines. Conservation: trempé dans l'huile, séché (en poudre). 

 Retirer le germe

	
	Son goût est piquant est dû aux huiles de moutarde qu'il contient. Plus il est jeune, plus  sa saveur est douce.  Il est vendu, suivant la sorte, blanc, rouge rose, violet ou noir. Ses racines sont allongées, sphériques ou en forme de fuseau.  Suisse, EU.

	
	Une racine rouge, ronde ou allongée, cylindrique, poussant dans la terre, à chair rouge foncé. En hiver, elle est également  vendue déjà cuite. Diamètre de 5 à 10 cm, poids ne dépassant pas 500 g. Les racines plus grandes sont filandreuses. Crue ou cuite en salade, jus, potages, chips, colorant, sorbet. Z.d.c: toute la Suisse, Italie, Allemagne, Pays-Bas.

	
	Un légume  typiquement anglais. Utilisation: comme crudités, salade, légume. Il s'agit d'un légume à tige comportant un petit début de racine, aux pétioles remarquablement vert clair et charnus. Il pousse en formant un bouquet, dont la partie intérieure, le coeur, est particulièrement tendre.Il existe encore: …à tondre : court feuillage vert, particulièrement aromatique, pour reveler les mets

	
	Racines noires à peau noire et à chair blanche, laiteuse. Elles croissent entièrement dans la terre. Une fois épluchées, on doit immédiatement les tremper dans un blanc de légumes. Seeland bernois, Belgique, Allemagne. Stérilisée en conserve ou surgelée.

	
	Une plante apparentée au chardon et orig. de l'Orient, revêt une grande valeur pour la santé. Il figure au nombre des délicatesses culinaires et stimule l'appetit. Hors-d'oeuvre, apéritifs, potages, salades Z.d.c: région du lac Léman, dans une mesure restreinte. France, Italie et autres pays méditerranéens. Prince de Bretagne ((Ronds, feuilles alignées en rangs serrés: roi des artichauts, France), Violette de Palermo  (allongées, aux feuilles pointues à disposition lâche, Italie)

	
	Elle contient beaucoup de vit. A, B et C ainsi du phosphore. De couleur violet brillant. On distingue 2 variétés: celles  qui sont allongées et incurvées et celles qui sont arrondies et qui font penser à des oeufs d'autre part. Z.d.c: Tessin et région du lac Léman, Italie, Espagne. Aux Pays-Bas, ils sont cultivés en serre. Stockage: dans un local frais dont la temp. n'est pas inférieure à 5°C. Très sensibles à l'eau, à la lumière du soleil, aux pressions.

	
	Un légume qui ressemble à la dent-de-lion. La longueur peut atteindre 60 cm, les feuilles ont un goût amer. Z.d.c: rarement en Suisse. Etranger: Italie essentiellement. Ne se garde que peu de temps. Pour salade et légume.

	
	Il est apparenté au chou-fleur. Sa fleur est petite, vert foncé. Il figure parmi les lég. fins. Tête bien fermée, sans floraison jaune, le tronc sera tendre et long de 12-15 cm. Z.d.c: Suisse, Italie, Espagne et autres pays méditerranéens. En Italie, il existe plus de 30 variétés. Préparé comme le chou-fleur.  

	
	Est l'un des légumes les plus importants au monde. Teneur en sucre de 4 à 5 %, grande

source de carotène. Types : - .. de garde (lavées, sans être trop vertes du côté des fanes)
- .. parisiennes (petites, rondes, en bottes au printemps et en été) - ... en bottes (En vente généralement au printemps et en été seulement)  - .. d'été

	
	Un bulbe à tige qui ne tient à la terre que par sa partie inférieure. On fait une distinction entre ... blancs tirant sur le vert et violet bleu, mais tous deux ont la même durée de conservation et le même coût. Chair tendre, non filandreuse, fanes fraîches. Z.d.c: toute la Suisse. Importations de  Sicile en hiver.

	
	Entreposée au frais, peut se garder très longtemps. Petit, ovales, violets à blancs, à peau sèche, brun rouge. Ceux qui sont allongés pro-viennent de la vallée de la Loire et de la Bretagne. Zones de  culture: toute l'Europe, région méditerranéenne en particulier.

	
	Est un bulbe à tige provenant du Sud, formé d'un assemblage de feuilles fermées et a un goût d'anis. La couleur varie du vert au blanc. Zones de culture: toute la Suisse. Etranger: en hiver, essentiellement Italie et France.

	
	Sont vendus essentiellement en conserve ou surgelés. Il existe env. 80 variétés.  On répartit 4 types: … à écosser (grains arrondis, deviennent vite farineux.) …. à grains (ridés. Les grains tendres et sucrés sont récoltés verts.) …. mange-tout (pois gourmands, aux gousses aplaties, comestibles) ... croquants (aux grosses gousses arrondis)

	
	Les .... blanches et violettes croissent exclusivement dans des terrains sablonneux, les ... vertes au-dessus du sol. Culture très coûteuse qui demande un travail intensif. 1er choix: 16 mm de diamètre (du pays: 13 mm). CH: Valais, Ragaz, Chiètres. France: Alsace, Cavaillon, Loire. Espagne, Italie, Californie, Formose

	
	Est un sous-arbrisseau vivace à racines épaisses, résistantes au gel. Les tiges comestibles rouges ou vertes peuvent avoir jusqu'à 60 cm de long. Ne pas la mettre en contact avec le métal, car elle contient de l'acide oxalique. Compote, sorbet, tarte, confiture.

	
	Importé pour l'essentiel, en général de pays du sud et aussi de pays qui le cultivent en serre (Pays-Bas). Beaucoup vitamine C ! Diverses saveurs et couleurs. Petits, étroits et longs, très piquante = peperon-cini. Plus petit = chili.

	
	Ce légume, appelé aussi poirée ou bette à cardes, ne doit pas être confondu avec la bette à tondre. Elle est commercialisé avec ou sans feuilles. Les fanes encore tendres , peuvent également être employées en salade. Feuilles farcies. Zones de culture: toute la Suisse.


