aHifade

_ Fan de carotte

Mardi 14/12/2010 Vendredi 17/12/2010
S'il neige a la Saint Florian, Quand secs sont les Avents,
Les récoltes seront en excédent. Abondant sera l'an.

Une petite citation pour décembre tout entier :
Une chose facile a avoir en décembre, c'est du sang-froid. [Alphonse Allqis]

RAPPEL IMPORTANT :

Robert prend enfin quelques RTT, nous vous rappelon s donc que cette semaine est la
derniére semaine de livraison pour 2010.

Et comme Robert n'aime pas trop les RTT, il se prop  ose de nous livrer quand méme le
jeudi 23/12/2010 un colis spécial Noél pour lequel  vous pouvez encore vous inscrire
(20€ le panier).

Prochaines distributions « normales » et prévues au contrat : mardi 4 et vendredi
07/01/2011 !!

De garde pour les prochaines distributions :

Mardi 14/12/2010 : HASSID - MARGOSSIAN X 2 — FERNAN DEZ - CHAUVET
Vendredil7/12/2010 : LAPEYRONIEx 2 -? - ? -

Fruits et pains : AUBERT

Suite aux derniéres distributions, et a la demande générale, (peut-étre sous les vivats de la
foule, je ne sais pas...), le dossier de la semaine : LE TOPINAMBOUR !!!!!!
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Le topinambour (Helianthus tuberosus) aussi appelé artichaut de Jérusalem, est une plante vivace de
la famille des Astéracées. D’origine nord-américaine, cultivé et consommé couramment par les tribus
amérindiennes, ce légume arrive en Europe au XVII siecle. Il connait alors son heure de gloire avant
d’'étre détréné par la pomme de terre et fait I'objet aprés-guerre d'un ostracisme regrettable :
effectivement, il a été tres consommé durant la seconde guerre mondiale (la pomme de terre étant
alors réquisitionnée ou détruite par les forces d’occupation) et I'Europe lui pardonnera mal ce « retour
forcé ». Des apres-guerre on s’efforce de I'oublier et de le supprimer des potagers.

Le topinambour a pourtant beaucoup pour plaire : source de fer, magnésium, phosphore, potassium,
calcium, vitamines (notamment A, C et B), relativement pauvre en calories (31 kcal/100 grs), tres
riche en fibres (7grs/100grs) et contenant un glucide : linuline qui n’influence pas la glycémie
contrairement a 'amidon de la pomme de terre, ce qui convient trés bien aux personnes diabétiques.

Ces tubercules au goQt fin ont un léger golt d'artichaut et il suffit d’ajouter lors de la cuisson du
bicarbonate de soude ou du céleri pour éviter les flatulences qu’ils peuvent causer.

Il se consomme de toutes les manieres, seule votre imagination le limitera :

Epluché avant ou aprés cuisson a l'eau (ce sera plus facile), non épluché mais soigneusement
brossé, cru (comme les amérindiens, on peut mordre dedans) :rapé ou coupé en fines tranches, cuit :
a l'eau, a la vapeur, sauté, en purée, en gratin, seul ou agrémenté de creme, d’échalotes, de hachis
d’ail et persil,.....

Il faut le consommer rapidement car il flétrit vite, on peut toutefois le garder une semaine au frigo
dans un sachet plastique ou plus dans une cave a 5 ou 6° Pelé cru, il noircit, donc, le réserver dans
une eau citronnée une fois pelé.

Quelques petites recettes :
Purée de topinambours :

Faire cuire a I'eau topinambours (avec cuillere de bicarbonate) et pommes de terre (3/4
topinambour, ¥4 pommes de terre). Laisser refroidir, éplucher. Réduire les 2 en purée et lier au
lait chaud ou a la créme fraiche. Saler, poivrer, faire réchauffer doucement avant de servir (le
topinambour aime les herbes, vous pouvez donc rajouter un peu de thym, de romarin, etc)

Topinambours sautés :

Brosser les topinambours, couper en rondelles, faire cuire une dizaine de minutes a l'eau (ils
doivent rester un peu fermes au piquer du couteau), égoutter. Faites revenir dans une poéle
chaude avec de I'huile d'olive. Rajouter avant de servir un hachis d’ail et persil.

(Vous pouvez faire revenir avec les topinambours un bon hachis d’échalotes plutét que I'ail et le
persil, ou décider a la fin de la cuisson de rajouter de la créme fraiche et de laisser cuire encore
5 minutes...)
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Salade topinambours :

Eplucher les topinambours, les raper et assaisonner d’un jus de citron. Mélanger avec de la
roquette, des cerneaux de noix et des dés de feta (ou de bleu suivant votre godt et votre
humeur). Préparer une vinaigrette avec de I'huile de noix de préférence et un vinaigre de cidre
(ou une vinaigrette comme d’habitude, on ne va pas s’embéter non plus...). Assaisonner avant
de servir.

Verrine de féte aux topinambours :

Pour 6 verrines : 500 grs Topinambours, creme fraiche, tabasco, %2 gousse d’ail, sel, poivre, vin
blanc pour la cuisson, noisettes hachées, quelques dés de foie gras.

Faire cuire les topinambours une vingtaine de minutes dans du vin blanc (ou moitié vin blanc,
moitié eau), égoutter. Réduire en purée en liant avec un peu de creme fraiche + moitié gousse
d’ail haché (pas plus pour ne pas dénaturer le goQt) + quelques gouttes tabasco (peu, a godter)
+ sel et poivre. Dresser les verrines : purée topinambours recouverte d'une fine couche de
noisettes hachées et de quelques dés de foie gras. Servir bien frais.

Bon, pour les irréductibles qui aprés tout ¢a, ne seraient pas encore amoureux
du topinambour, tout espoir est perdu...... il ne vous reste plus qu’a me donner
votre part lors des distributions. Pour finir, une petite photo de la fleur de notre
topinambour (qui appartient au méme genre que les tournesols) :

Merci a notre Robert national de nous fournir cet aimable et délicieux tubercule ©

Bonnes fétes de fin d’'année a tous ainsi qu'a Rober t et a tous nos producteurs !
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