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Betteraves roties au miel, thym et balsamique Haricots plats a la vénitienne
Ingrédients 4 personnes

1 botte de betteraves crues
thym

1 cas miel liquide

1,5 cas vinaigre balsamique
fleur de sel

Ingrédients pour 4 personnes
36 g d'huile d'olive

30 g de beurre

9 g de gousses d'ail

127 g d'oignon blanc

400 g de haricots plats

140 g de jus de tomates

350 g d'eau

2,70 g de sel

0,60 g de poivre du moulin
Quelques feuilles de laurier

4 g de ciboulette

1,20 g de romarin frais ou séché
1 g d'origan séché ou frais

Préparation

Préchauffez le four a 180°C.

Nettoyez les betteraves sous un filet d’eau froide,
Déposez-les dans une petite casserole, couvrez d’eau
a hauteur et faites cuire 20 mn environ ( un couteau
doit pouvoir pénétrer facilement ).

Egouttez-les et épluchez-les.

Coupez-les en quartier et déposez-les dans un plat a
four.

Arrosez les d’un bon filet de miel et d’'un peu plus de
vinaigre balsamique.

Mélangez pour recouvrir chaque betterave.
Saupoudrez de thym et de fleur de sel.

Enfournez pour 15 mn en les retournant de temps en
temps dans le mélange miel vinaigre.

Préparation

Equeutez les haricots plats, lavez-les sous I'eau froide, coupez-
les en gros dés. Epluchez et coupez I'oignon en fines lamelles.
Epluchez les gousses d'ail, coupez-les en lamelles. Lavez sous
I'eau froide, le romarin, le laurier, la ciboulette, épongez.
Effeuillez le romarin, ciselez la ciboulette.

Dans le wok, faites chauffer I'huile et le beurre, ajoutez I'ail et

I'oignon, faites revenir 2 a 3 min en mélangeant puis ajoutez les
haricots plats.

Mélangez régulierement la préparation puis ajouter le jus de
tomate, I'eau, mélangez, faites cuire pendant 10 min.

Dans le wok, ajoutez le sel, le poivre, le laurier, la ciboulette, le
romarin, I'origan, mélangez.

Pour une cuisson plus rapide, placez un couvercle, vérifiez la
cuisson en plantant dans les haricots plats une fourchette, des
qgu'elle pénetre facilement, goltez, rectifiez I'assaisonnement,
enlevez les feuilles de laurier, et servez avec une viande, volaille

Chips de betterave au four

Ingrédients
Betteraves, sel, poivre

Préparation

Faites cuire les betteraves. A I'aide d’'une mandoline,

coupez les betteraves en tranches tres fines, presque
translucides. Posez-les sur des plagues allant au four,
recouvertes de papier sulfurisé. Saupoudrez de sel et

, ou poisson.
de poivre.
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Magquillage et jeux pour les enfants
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Une belle initiative de nos collegues et amis de 'association Aide a I'Emploi, a Aigrefeuille, pour faire connaitre
les structures d’insertion du territoire.

Nous y serons bien slr pour présenter le Jardin mais aussi pour une vente de légumes.

N’hésitez pas a venir rencontrer toutes ces associations. Un joli moment en perspective!
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Nouveauté cette année dans vos paniers...\Vous y trouverez des haricots plats !

Plus gros et plus charnus que leur cousin le haricot vert, les haricots plats sont également plus croquants. Apres les avoir
lavés, vous pourrez les cuire aussi bien a |'eau, a la vapeur qu'a la poéle. Il existe d'ailleurs de nombreuses idées de recettes
pour cuisiner les haricots plats. Dégustez-les frais de juin a septembre, pendant leur pleine saison!

Cuisson des haricots plats a I'eau

La cuisson a I'eau des haricots plats est |'une des plus rapides et des plus communes. Dans une grande casserole, portez un
grand volume d'eau salée a ébullition. Pendant ce temps, lavez les haricots plats a I'eau claire. Taillez-les en troncons
réguliers puis plongez-les dans I'eau bouillante. Comptez 10 minutes de cuisson puis égouttez-les. Apres les avoir cuits,
plongez les haricots plats dans un bain d'eau froide pour fixer leur belle couleur et leurs vitamines.

Si vous préférez déguster des haricots plats plutot fondants que croquants, rallongez la cuisson de 2 a 3 minutes maximum.
Cuisson des haricots plats a la vapeur

Préparez vos haricots plats a la vapeur pour préserver un maximum leurs qualités nutritionnelles. Lavez-les, coupez les
bouts et découpez-les en trongons réguliers. Remplissez le fond de votre cocotte-minute ou de votre cuiseur vapeur avec de
I'eau. Répartissez les coco plats dans le panier vapeur et lancez la cuisson. Comptez 10 minutes de temps de cuisson des
haricots plats pour obtenir une texture croquante et ajoutez 5 minutes supplémentaires pour qu'ils soient fondants.
Dégustez-les chauds, avec un peu d'ail haché, du persil frais ciselé et de la fleur de sel. Vous pouvez également les préparer
en salade, avec des suprémes d'orange, un ceuf mollet, des noisettes concassées et un filet de vinaigre balsamique.
Cuisson des haricots plats a la poéle

Dans une poéle ou une sauteuse, faites chauffer un peu d'huile d'olive. Faites-y revenir un oignon et une gousse d'ail pelés
et émincés. Ajoutez les haricots plats préalablement lavés, éboutés et coupez en troncons. Taillez des tomates en dés et des
poivrons rouges en laniéres avant de les ajouter dans la poéle avec une cuillére a café de sucre en poudre pour casser
I'acidité des tomates. Salez et poivrez. Saupoudrez d'une pincée de paprika et d'herbes de Provence séches ou parfumez
avec une branche de thym frais. Laissez mijoter a feu doux pendant 30 minutes en remuant régulierement. Au besoin,
versez un fond d'eau pour éviter que cette poélée d'inspiration provencale n'attache. Dégustez les haricots plats poélés
avec une viande grillée.




