
[image: couverture]



[image: pagetitre]





25 ASTUCES POUR CUISINER LES FANES ET ÉPLUCHURES





C’est LE truc à connaître absolument, le secret ultime de ceux qui cuisinent : on peut – on devrait ! – consommer les fanes (les feuilles et les tiges) de nombreux légumes-racines, qui se préparent en réalité comme on accommoderait des légumes verts. Pareil pour les épluchures, cosses ou noyaux dont nous nous débarrassons si souvent au moment de préparer de bons petits plats ! Eh oui, si nos grand-mères savaient tirer parti des fruits et légumes dans leur intégralité, nous avons pris l’habitude pour le moins regrettable de jeter une bonne partie de ce qui est, pourtant, comestible pour ne garder, souvent, que la chair. Il est temps de mettre fin à ce gaspillage !

Avant toute chose, si vous comptez recycler vos fanes et épluchures, tournez-vous vers des produits issus de l’agriculture biologique. Si les vitamines et les fibres se concentrent en priorité dans la peau et les feuilles des fruits et légumes, c’est hélas également le cas des pesticides, auxquels vous vous exposez fortement en consommant en entier des produits traités (c’est d’ailleurs sans doute pour cela que nous avons pris l’habitude de jeter les épluchures).

Ensuite, sachez que toutes les fanes ne sont pas bonnes à manger : Mamie savait laisser pour le compost les feuilles de tomates, pommes de terre, aubergines, poivrons, etc. qui peuvent être toxiques. Les feuilles de rhubarbe (pas les côtes) sont également sujettes à caution, bien qu’elles ne soient toxiques qu’en grande quantité. Vous pouvez donc les cuisiner sans problème, mais pas question d’en manger tous les jours. Elles sont cependant à déconseiller aux personnes ayant des problèmes de reins. Tous les restes des fruits et légumes que nous mentionnons ici sont comestibles ; si vous voulez accommoder les fanes d’un autre légume, soyez toujours sûr qu’il n’y a pas de danger potentiel pour votre santé.




À L’APÉRO





CHIPS ORIGINAUX

Faites vos chips maison ! Cela fonctionne pour les épluchures de pommes de terre, de tomates, de poivrons, de betteraves, de carottes, de panais, de céleris-raves, de topinambours ou de courgettes.

Bien sûr, il faudra que vos légumes soient bien propres. N’hésitez donc pas à les frotter à l’aide d’une brosse, et pourquoi pas à ajouter un peu de bicarbonate de soude à l’eau pour un nettoyage impeccable. Aussi, il s’agit d’une astuce anti-gaspi : inutile d’éplucher vos poivrons si votre recette ne l’exige pas, pour le simple plaisir de faire des chips ! Utilisez plutôt les épluchures que vous avez déjà à disposition. Une fois lavées, séchez-les et parsemez-les d’épices de votre choix, puis enfournez-les pendant 1 heure 30 à 2 heures dans un four entre 60 °C et 100 °C. En friture, ce sera plus rapide, mais aussi plus gras…

Variante : les chips sucrées ! Il s’agit ici de faire des chips avec des épluchures de pommes, poires ou kiwis (eh oui !), saupoudrées de sucre et de cannelle. Un régal !

À retenir


	Pour des épluchures bien propres, nettoyez les légumes avec du bicarbonate de soude.

	Des chips salées ou sucrées.

	Au four ou à la friteuse.



GRAINES, JE VOUS AIME

C’est Halloween, vous avez cuisiné un potiron (ou toute autre courge), peut-être pour une magistrale pumpkin pie, et il vous reste les graines. Eh bien, grillées à la poêle ou rôties au four, elles feront un délicieux apéritif !

Comment procéder ? Tout d’abord, retirez les filaments et restes de chair avant de bien les laver. Égouttez, essuyez, laissez sécher pendant une nuit. À partir d’ici, deux écoles : soit vous les décortiquez immédiatement, ce qui risque d’être fastidieux, puis vous les grillez à sec ; soit vous les faites griller avec l’écorce, à sec ou avec un tout petit peu d’huile d’olive ou de sauce soja et vous les décortiquez ensuite – ou vous laissez chacun décortiquer sa part à l’apéritif ! Dans les deux cas, ajoutez des épices (curcuma, cumin, curry) selon le goût, et ne les laissez pas cuire trop longtemps (environ 5 minutes à la poêle ; entre 5 et 15 minutes au four à 120 °C) : il faut qu’elles se colorent, mais elles ne doivent pas brûler. Décortiquées, on peut en disposer dans une salade, sur une quiche, dans une pâte à pain…

À retenir


	Recyclez vos graines de courge.

	Cuisez-les à la poêle ou au four.

	Pour l’apéro ou pour agrémenter une salade, une quiche, une pâte à pain.
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PESTO !

Faire son propre pesto, c’est un jeu d’enfant pour Mamie. Une poignée de basilic, un peu d’huile d’olive – ou de noisette pour un goût plus marqué –, un peu de crème, 3 cuillères à soupe de pignons de pin, 50 g de parmesan, 2 petites gousses d’ail, et le tout au hachoir !

Oui, mais voilà, le basilic du potager n’a pas supporté le soleil de plomb de ces derniers jours… Qu’à cela ne tienne : Mamie a toujours une botte de radis quelque part dans le frigo ! Et devinez quoi : le pesto aux fanes de radis, c’est un pur délice ! Il suffit de remplacer la poignée de basilic par une poignée de fanes, et vous obtenez un pesto maison au goût un peu piquant et tout à fait original. Tartiné sur des biscottes avec quelques graines germées et des copeaux de parmesan, voilà de quoi enchanter vos invités à l’apéritif ! Il se prête également au sandwich du midi, avec du jambon par exemple et, bien sûr, aux pâtes.

À retenir


	Les fanes de radis se substituent avantageusement au basilic.

	Pour l’apéritif, le sandwich du midi, les pâtes.



PIEDS CROQUANTS

Tout comme leurs feuilles, les pieds de brocoli ou de chou-fleur peuvent être mangés crus, en apéro : épluchez-les afin d’éliminer la partie fibreuse et coupez-les en morceaux de la taille qui vous sied ! Vous pourrez alors les grignoter avec une sauce type cocktail – ou sans sauce –, aux côtés des classiques carottes et concombres.

À retenir


	Utilisez les pieds de brocoli et de chou-fleur.

	Épluchez-les à cause du surplus de filaments dans la peau.



POTATO SKINS

Préparez les potato skins nord-américaines, en utilisant les peaux de pommes de terre coupées en deux comme des coques à farcir selon ses envies ! En pratique, il s’agit de cuire les patates au four de façon à ce qu’elles soient moelleuses à l’intérieur et croustillantes à l’extérieur (45-60 minutes), de les couper en deux et de les évider en laissant un minimum de chair sur la peau. Utilisez bien sûr le reste de chair pour faire de la purée ; quant aux barquettes ainsi créées, remplissez-les par exemple avec un œuf poché ou du fromage, et mettez-les à gratiner au four une quinzaine de minutes.

À retenir


	Un snack savoureux pour l’apéro.

	S’adapte à toutes vos envies.

	Très facile, mais assez long à préparer.






POUR LE REPAS





SOUPE, VELOUTÉ, GASPACHO, BOUILLON ET CONSOMMÉ

La soupe est très certainement le moyen le plus simple pour accommoder toutes ces fanes, épluchures et cosses qui commencent à vous encombrer. Osez les mélanges, selon ce qu’il vous reste dans le frigo : mixez fanes, épluchures et tiges d’un ou de plusieurs légumes. Comme pour toute autre soupe, ajoutez oignons, ail, pommes de terre, voire du lait et du fromage pour plus d’onctuosité.

Tentez la soupe rouge avec les côtes et fanes de betteraves, le velouté aux épluchures d’asperges ou aux feuilles de chou-fleur, ou encore le consommé d’épluchures de topinambours. C’est décidément l’astuce idéale pour recycler tout ce qui commence à se flétrir !


LE SAVIEZ-VOUS ?

Si vous cuisinez des fèves ou des petits pois, vous avez sans doute tendance à jeter leurs cosses. Eh bien, vous avez tort ! Cette partie du légume est tout à fait savoureuse une fois préparée correctement : lavez la cosse, puis coupez les jointures longitudinales, au plus près du bord, en partant du pédoncule jusqu’à la pointe, afin d’enlever les filaments qui se concentrent à ces endroits ; coupez également les extrémités. Ça y est, celle-ci est prête à être cuisinée !

Les cosses ayant tendance à noircir assez rapidement une fois coupées – ce qui n’altère pas leur saveur mais leur donne un aspect peu ragoûtant –, cuisinez-les immédiatement ou congelez-les après avoir éliminé les filaments.



À retenir


	Toutes les fanes, épluchures et cosses, d’un ou de plusieurs légumes, peuvent faire l’affaire.

	Idéal pour recycler les légumes flétrissants.



SALADE

La laitue, c’est bien. C’est même très bon, tant pour votre santé que pour vos papilles, et vous le savez sans doute. Mais avez-vous déjà pensé à l’agrémenter de quelques jeunes fanes de navet ? Ou de quelques feuilles de céleri-rave ? Celles-ci rehausseront votre préparation avec panache, comme pourraient le faire la roquette ou la mâche. Les feuilles de betteraves et de radis sont également délicieuses en salade. Assurez-vous simplement de prendre de jeunes fanes bien fraîches et bien tendres pour un résultat plein de croquant !

Petit plus : après l’avoir épluché, émincez un pied de brocoli ou de chou-fleur, et agrémentez-en votre salade !

À retenir


	Utilisez les fanes de navets, radis, céleris-raves et betteraves.

	Utilisez les pieds de brocoli et de chou-fleur.

	Uniquement avec des jeunes fanes bien fraîches et tendres.
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ÉMINCÉ DE PIEDS DE BROCOLI

Vous pouvez également offrir aux pieds de brocoli ou de chou-fleur une destinée bien plus heureuse que la poubelle. Épluchés et émincés en julienne par exemple, faites-les sauter à la poêle ou au wok quelques minutes, avec un peu d’huile ou de beurre. Imaginez aussi des tagliatelles de pieds de brocoli : détaillez-les en lamelles avec un économe, puis blanchissez-les à l’eau bouillante pendant 2 minutes. Servez avec des noisettes ou des noix de cajou concassées, des œufs, une sauce blanche…

À retenir


	Pieds de brocoli ou de chou-fleur en légumes d’accompagnement.

	Tagliatelles de pieds de brocoli pour une touche raffinée.



FANES ET COSSES EN ACCOMPAGNEMENT

Pour tenir compagnie à une viande ou un poisson et ainsi obtenir une assiette complète, pensez aux fanes et aux cosses, qui peuvent être préparées comme de simples légumes à la poêle dans un peu d’huile, à l’eau bouillante ou à la vapeur. Les fanes n’ont généralement pas besoin d’une longue cuisson : quelques minutes suffisent et permettent de les garder légèrement croquantes. Les cosses en revanche doivent cuire pendant une demi-heure environ. N’oubliez pas de couper préalablement les jointures longitudinales et les extrémités afin d’éliminer le surplus de filaments.

À retenir


	Les fanes cuisent en quelques minutes.

	Les cosses sont plus longues à préparer.

	Variez agréablement vos menus avec les différentes fanes comestibles.



CAKE SALÉ

Le cake salé s’adapte à toutes les fanes et épluchures que vous avez sous la main. Nettoyez-les, émincez-les et cuisez-les quelques minutes à la poêle ou à la vapeur. Ensuite, il suffit de les mélanger à 2 ou 3 œufs, un peu de lait, de crème ou de fromage blanc, et un féculent (farine, flocons de céréales) pour obtenir votre base. Arrangez-la ensuite avec de l’ail, des épices, du fromage, voire des lardons ou des graines. Ajoutez également de la levure ou du bicarbonate de soude pour plus de gonflant, versez la préparation dans un moule à cake et hop, au four à 180 °C pendant 30 à 45 minutes ! À déguster chaud ou froid.

À retenir


	N’importe quelles fanes et épluchures.

	Parfait pour l’été et sa profusion de fanes.



FLAN, OMELETTE

Les œufs sont vraiment très pratiques quand il s’agit d’utiliser nos restes de fanes en cuisine. Pensez donc aux flans et aux omelettes lorsqu’il vous reste du vert d’oignon, de la barbe de fenouil ou tout autre « déchet », depuis les fanes de carottes jusqu’aux feuilles de betteraves. Faites simplement revenir ou blanchir quelques minutes le légume choisi avant de l’incorporer, ciselé ou haché, à vos œufs battus (additionnés de fromage blanc s’il s’agit d’un flan) assaisonnés comme à votre habitude, et de lancer la cuisson !

Le flan permet aussi d’accommoder les pieds de brocoli ou de chou-fleur : prenez alors soin de les peler, de les blanchir, puis de les broyer au robot pour ne pas avoir de morceaux.

À retenir


	Cuisson préalable des légumes.

	Du vert d’oignon ou de la barbe de fenouil dans vos omelettes.

	Des flans aux pieds de brocoli ou de chou-fleur.



GALETTES

Parfaites en accompagnement d’une viande ou d’un poisson, les galettes de féculents et légumes vous raviront par leur simplicité et, bien sûr, leur saveur. Car vraiment, rien de plus facile que ce mélange à galettes : 1 œuf, un peu de lait, 1 oignon émincé, 2 gousses d’ail écrasées, une grosse poignée de fanes ciselées et/ou d’épluchures de légumes et enfin, au choix, 60 g de farine, de chapelure ou de flocons de légumineuses ou de céréales. Rajoutez les épices qui vous conviennent, sel et poivre au minimum ! Vous obtenez alors une pâte non homogène : c’est normal, le mélange se liera à la cuisson grâce à l’œuf. Sur une poêle, déposez un peu de la préparation et écrasez-la avec le dos de la cuillère. Laissez cuire quelques minutes de chaque côté (attention à ne pas vouloir retourner trop tôt, cela risquerait de casser la galette et de gâcher votre présentation !), et dégustez !

À retenir


	Accompagnement génial pour viande et poisson.

	Facile à réaliser avec quelques ingrédients de base.
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GRATIN

Mmmmh, des pâtes gratinées au four ! Le gratin, cette préparation saupoudrée de chapelure – ou, moins diététique, de fromage – et dorée au four, est une façon éminemment



À retenir


	Parfait pour rehausser un reste de pâtes.

	Idéal pour accommoder le vert de blette.

	Succulent avec des fanes de carottes, de navets, ou de radis.



PURÉE


À retenir


	Cosses et pommes de terre pour une purée revisitée.

	Éliminez les filaments des cosses.

	Une cuisson longue pour une onctuosité optimale.



TARTE SALÉE, QUICHE


À retenir


	Les fanes remplacent avantageusement les légumes classiques dans une quiche.

	Toutes les fanes peuvent être utilisées.



TEMPURA D’ÉPLUCHURES







À retenir


	Le tempura est une friture relativement peu calorique.

	C’est une excellente façon de faire frire vos cosses et épluchures.
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