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Iresor méconnu a mettre au menu:
¥ Le topinambour

S@Jtil et sucré, il rappelle I'artichaut et la noisette

\ E 9 Riche en fibres, source de potassium,
fer et vitamine B1, index glycémique bas

e Ne pasrincer

e Placer dans un sac de papier perforé
: et déposer au bac a légumes

S— e Se conserve jusqu'a 2 semaines

Eplucher, laver et couper en des

Congeler a plat, puis transferer dans un sac

Eviter de congeler les toplnambours Cuits

La purée se conserve jusqu'a 3 mois au congélateur

—

Purée de topinambour

Velouté crémeux avec poireaux ou panais

RGti au four avec huile d'olive et herbes

Chips de topinambour pour un apéritif original
Salade croquante : cru, finement tranché et citronné

Enracinée : Le topinambour : culture et utilisations  Sauve ta bouffe : Topinambour
Le topinambour : un légume racine qui cache bien son jeu
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https://sauvetabouffe.org/aliments/legumes/topinambour/
https://enracines.ca/blogs/des-conseils/le-topinambour-culture-et-utilisations?srsltid=AfmBOoqiRVaUAH7cI--lIEQtSgokzcR31L1b41dVvoILQ3a0x5YFW1UJ
https://coopalentour.ca/le-topinambour-un-legume-qui-cache-bien-son-jeu/
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