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Avec L'asperge, la
rhubarbe et le chou-
fleur ...mais qu'en
faire?



Toute fraiche, elle est
délicieuse coupée en fines
rondelles pour donner du
croquant a une salade
printaniere aux feuilles
d'e¢pinards ou jeunes
pousses avec une émulsion
sauce soja, huie de sésame
el zeste d'orange, ajouter
quelques amandes ou
noisettes concasées et vous
sortez calée mais leger et
plein d'énergie




Tout simple...

Coupez la en pelils
troncons, faites les sauter

dans un peu d'huile.,et
saupoudrez d'un chips de
jambon de parme roti sous
le grill du four..contraste,
fraicheur et saveur peu en
importe la couleur




Gardez comme bouillon
pour voltre risotto ou
n'importe quelle autre
préepa ayant besoin de

mouillage

Mais aussi seroir un
poisson roti dans un fond
de bouillon d'asperge c'est
un peu le Fapon qui
s'invite a la maison...
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En cru, coupes le toult fin
pour avoir la consistance
d'un grain et prépares le

comme un taboule avec
persil haché, huile, un eu
d'ail et du citron

A peine cuit, améliores le
d'anchois et de capres
hachés ainsi que d'une
petite emulsion huile et jus
de citron, une pointe de
curry




Enfin, roti en entier dans
le four avec des épices

comme curry,, curcuma,
paprika fumé et gratiné de
griabes de chia, courge el
sesame...Un délice
crousltillant




Moi, je la consomme en
"sale”...el crue..le plein de
vilamines

7e la slide en rondelles et en
agremente ma salade repas,
elle se marie parfaitement
avec des herbes fraiches et
des graines ou des noix
éclatées et ses pelures en
rubans, deshvdratés au four
feront un carnage comme
condiments sur vos plats ou
dans vos salades ..juste une
fine acidité qui relevera a
meruveille volre cuisine




