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Pour I’Association Pélagie — Action financée par A@R La Mondiale
« L'indépendance dans mon assiette »

Rencontres gourmandes, pour apprendre a cuisiner
simplement, sainement, économiquement...

Samedi 19 mai 2017
SUJET du JOUR : Bohémienne de léegumes

MATERIEL

Bassine et brosse, planche, grosse marmite (paecaaus sommes nombreux. Idéalement a la maisos : u
marmite pour la partie a I'eau et une sauteuseadiht&rente pour la partie a I'huile), couteauxsesse et
cuillére en bois.

Choix des INGREDIENTS et de leurs vertus :

S’agissant de produits simples et de base, nougopsuchoisir pour cette recette des ingrédients &0
locaux, car faciles a trouver aujourd’hui des maxrects, ce qui permet d’éviter les pesticidesfaquour la
santé et d'utiliser ainsi des produits sains, agesiplets et nutritifs que possible, sans généogr te
déchets ou de gaspillage d’énergie pour les aclemiagqu’a nous.

Toutefois, aujourd’hui en tout début de saisoresicourgettes et les oignons sont faciles a troemeBio
en rayon, les aubergines et les poivrons ont éiétés en magasin conventionnel (agriculture raisenn
faute de les avoir trouvés en bio de belle qualité.

COURGETTE : Composeée a 95 % d'eau, la courgetteeestalorique, rafraichissante, légere et hydiatan
elle ne contient que 15 kcal pour 100 grammes amdadex glycémique tres bas, et elle est richébeas
et nombreux oligo-éléments. Elle a des vertusdrtlestérol, et favorise le transit intestinal.

POIVRON : Plein de vitamine C, le poivron est tagdi oxydant. Tres peu calorique et godteux, ilrieste
en oligo élements... Il parfume agréablement lesplat

AUBERGINE : Pleine de bienfaits, I'aubergine esti amflammatoire. Elle régule I'absorption des gisgs
tout en participant au confort intestinal.

AIL et OIGNON: tres riches en anti oxydants (beayrale Sélénium dans l'ail par exemple) et en
composés soufrés qui renforcent I'immunité, ilsts@drchoisir de préférence colorés en violine, lesids
étant moins concentrés en principes actifs.

TOMATE : Tres peu calorique, riche en multiplesgoliéléments et en fibres, la tomate facilite ledia
intestinal et le drainage des reins.

HUILE d’OLIVES : rencontrée dans presque toutes rexettes, nous connaissons tous maintenant les
multiples bienfaits de I'huile d'olives, pour largé cardio vasculaire entre autres.
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SEL et POIVRE : Comme d’habitude, une pincée eraegteurs de golt — Nous avons pris aujourd’hui du
gros sel de Guérande et du poivre au moulin

POIVRE et AROMATES : Laurier, Thym, Basilic, auxrties digestives et antiseptiques et si parfumés !

Procédure :
(quantités pour 4 personnes : 2 aubergines, 2 colweties, 2 poivrons, 2 oignons, 2 gousses d’ail)

Nous commencgons par mettre a bouillir une grossenitevd’eau salée : c’est une astuce de restaurateu
pour gagner du temps sur la cuisson des légumésenicallégeant le plat !

Nous y plongeons les tomates quelques minutes, [peuessortir a I'écumoire rapidement et les rdiro
ensduite ; ce qui permet de les éplucher facilemestpépiner, et les détailler en petits désnHes réserve
pour tout a I'heure.

Puis nous détaillons courgettes et poivrons erispetibes de taille semblable pour les mettre achla®
minutes dans 'eau bouillante. Nous les retiroliéc@moire quand ils commencent a devenir tendres.
Nous les remplacons par les aubergines, pour laenogr@ration. Nous égouttons soigneusement le tout.

Pendant que ca égoutte, nous commencons a émineereiht les oignons et fendre les gousses d’ail en
deux.

Dans la marmite vidée de son eau, ou dans uneusayteous mettons quelques cuilleres a soupe @’huil
d’olives sur feu vif : nous y jetons les oignonslail, puis quand ceux-ci commencent a rissoleys
ajoutons les légumes égoulttés.

Aprés quelgues minutes, en remuant le moins paspilir ne pas abimer les légumes, mais en faigemnt t
attention a ce que rien ne brdle, nous ajoutonddssie tomates.

C’est alors le moment de mettre les aromates au deda marmite et de saler et poivrer selon sarn.go

Baisser le feu, couvrir en laissant une petite ppatire a I'excés de vapeur et laisser mijoteeladoux
une quinzaine de minutes, en surveillant que gecndehe pas !

Et voild ! Trés bon appétit !

Une astuce pratique et diététique : fairadhé brievement les
légumes (cela veut dire les cuire un peeaul’avant de les cuisiner)




