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Carottes nouvelles aux fines herbes, en sauce

Ingrédients pour 4 personnes 

1 kg de carottes nouvelles
beurre
1 à 2 échalotes
1 cuillère à soupe de farine
brins persil et/ou de ciboulette hachés
bouillon de veau ou de poulet
sel, poivre
2 jaunes d’œufs
crème fraiche

Préparation

Laver, nettoyer et coupez en tronçons les carottes,
Faire revenir dans le beurre frais avec les échalotes
émincées.

Lorsqu’elles sont cuites, saupoudrer d’une cuillère à
soupe de farine, mélanger, ajouter les fines herbes,
l’assaisonnement, puis mouiller avec du bouillon.
Laisser mijoter quelques minutes.

Au moment de servir, mélanger hors du feu les
jaunes d’œufs avec la crème fraîche. Incorporer aux
carottes, bien mélanger pour lier.

Servir aussitôt bien chaud.

Fèves sautées à l'huile d'olive et au cumin

Ingrédients pour 4 personnes 
500 g fraîches fèves 
2  oignons blancs nouveaux , coupés en petits dés 
2 gousses d'ail émincées 
1/2 cuillère à café de cumin en poudre
1/2 cuillère à café de cumin en graines
1 cuillère à café de paprika
3 cuillères à soupe d'huile d'olive
1,5 cac de sel
23 cl d'eau

Préparation

Lavez les fèves, écossez les. Faites bouillir de l'eau 
salée, ajoutez les fèves et faites cuire 5 min jusqu'au 
début de l'ébullition. Retirez du feu et égouttez, puis 
passez immédiatement sous l'eau glacée. Retirez les 
robes des fèves.

Versez l'huile dans une cocotte, faites cuire à feu doux. 
Ajoutez les oignons, l'ail et faites cuire 5 min à feu 
doux. Lorsque le tout a pris couleur, ajoutez les fèves ; 
faites cuire 3 min.

Assaisonnez de cumin, paprika et sel, puis rajoutez 
l'eau ; continuez la cuisson 30 min à feu doux. Eteignez 
le feu et laissez reposer à couvert jusqu'au service. 
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Sous sa fine peau se cache un pois plat croquant et savoureux, idéal pour agrémenter des
salades ou se glisser dans les risottos de légumes ou des plats à base de poisson.
Les fèves fraîches peuvent être consommées crues, mais il faut dans ce cas retirer la peau
épaisse.
Mûres, on les cuit rapidement à l'eau bouillante, après avoir enlevé la pellicule blanche qui
les recouvre, puis on les refroidies à l'eau glacée.

Classiquement, on prépare la fève en purée. Elle est également délicieuse dans les soupes et
les plats mijotés, entière ou en purée. Elle était d'ailleurs utilisée, avant le haricot, pour la
préparation du cassoulet en France.

Fèves

C'est une plante herbacée robuste, qui peut atteindre 1 mètre de hauteur.
C'est une plante annuelle à fleurs blanches, dont les gousses, qui contiennent les graines,
sont vertes, puis deviennent noires avec la maturation.
Le fruit contient des graines, qui sont de forme ovale et aplatie, et qui ont une peau
épaisse.

Elle est produite de mars à juillet et peut être récoltée à trois stades de maturité : les fèves
précoces sont récoltées semi-immatures et elles peuvent être consommées crues. Les
fèves consommées fraîches mais cuites sont récoltées au trois quart de leur
développement. Enfin, les fèves qui seront séchées sont récoltées plus tardivement.
La pleine saison de la dégustation de la fève en avril, mai, juin et juillet. Les graines se
consomment fraîches ou sèches.


