Tresor meconnu a mettre au menu :
La bette a carde

Douce, légerement terreuse et proche de I'épinard

Vi Excellente source de vitamine A et K
o=M  Riche en fibres

e Ne pas laver

9| © Conserver entiere, enveloppée dans un linge humide, ou
séparer les feuilles des tiges et les conserver dans des sacs de

C plastique perforés

—— ) e Les feuilles se conservent quelques jours et les tiges jusqu'a 2

semaines

e Feuilles : Blanchir 1 a 2 minutes, refroidir a I'eau glacée, bien
égoutter et congeler dans un contenant hermetique
e Tiges : Hacher et congeler dans un contenant hermétique

e Feuilles : Crues en salade ou cuites comme des épinards

Q . A i )
Qb (quiches, omelettes, pates, pizzas ou sautes)
e Tiges : Cuites comme le céleri (sautées, gratinées, en risotto ou
en potage)

e Mordu-RC : Recettes

J-Fruits et Iégumes : Bette a carde Mordu-RC : Bette a carde J'aime manger, pas gaspiller : Conserver

- Moisson :
%5 Laurentides LEs NERGIE

: v CONOMIQUE LAURENTIDES
. banque alimentaire


https://ici.radio-canada.ca/mordu/recherche?query=bette+%C3%A0+carde
https://ici.radio-canada.ca/mordu/ingredients/86/bette-carde
https://ici.radio-canada.ca/mordu/ingredients/86/bette-carde
https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/aliments/chou-rave/
https://lovefoodhatewaste.ca/fr/a-z/bette-a-carde/
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