
Mieux connaître

la BETTERAVE,
UNE BETTE À DÉVORER ! J
Celleque l’on mangeaiten petitscubesà la

cantine n’a pastoujours laissédebonssouvenirs :

il esttemps d’apprendre àredécouvrirce

y

légumepleindesurprises. ParMarineCouturier * H

HISTOIRE DE FAMILLE
Quel est le point commun entrela g
betteraveet la blette (ou bette)? Elles sont
touteslesdeux néesde l'évolution de laM

blette maritime, plante sauvagepoussant]
sur lesrivages dela Méditerranée etde|
l'Atlantique. Elles sont donc cousines ! |K

LES DÉCLINAISONS
Cetteracine se divise en trois grandes familles

¦ la betterave sucrière, decouleur blanche,|
utilisée pour la fabrication desucre ou

'alcool ; la betteravefourragère, destinée
à l'alimentation animale ; la betterave

potagère, celle que nous consommons

bonté,mùwjv
Sarécolte débute à partir du

mois de mai etdoit se terminer

avant les premières gelées.

Elle peutseconserver pendant

desmois, ce qui explique qu’on
la trouve sur les étalstoute

l’année, mais sa pleine saison

X

s’étend de mai àoctobre.

Pour faire le bon choix en matière <
de betterave rouge cuite etsous vide

oDtez pour une bénéficiant du Label kI
rougePC’est l’assurancequetoutes /

k lesopérations detransformation /
k ont été réalisées le /

même jour.

(fîanpwX'

Entre 1,30 et2,80€le kilo

quand elle estcuite; entre

2,50 et 2,80 € le kilo

quandelle estcrue.
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ifyM detettehaue,
lui alliééeoloçl^uje

En France, l’essentiel du sucreconsommé provient de

la betterave, et c’est plutôt une bonne chose. Si, sur le

plan de la composition, il n’y apasde différence avec

le sucre de canne- tous lesdeux sontcomposésde

saccharose-, lesucrede betterave estblanc à l’état
naturel : il nesubit donc pasde raffinage. En plus,

on le produit surle territoire, puisque25 sucreries

sontrépertoriéesdans le nord de la France.

JIENFA
La betteraveest richeen minéraux, *

notamment enmanganèse

ent l'oxydation des cellules)
i potassium (favorisele bon|D

fonctionnement du systèmenerveux).HK

¦ Lorsqu’elle est cuite, c'est unesourcely
[intéressantede vitamine B9 (folates).v

La crapaudine estla plus

connue des betteraves d’origine
française. Elle se mangecrue

(en carpaccio ou râpée en

< vinaigrette) ou cuite. >

clwe euaille
La cuisson peutêtre longue :

comptez 30 minutes à l’autocuiseur,
1 heuredansl’eau bouillante salée

ou à la vapeur, entre 2et 3 heures

au four. Il suffit ensuite de la peler

pour l’utiliser àvotre guise.

\________ _________

L’ASSOCIER
EN CUISINE

En jus : avec une carotteou
du curcuma et du raisin pour

faire le plein devitamines.

Crue :avec un tartarede truite,

en saladeavec despommes et du
chèvre, dansun poke bowl de lentilles

vertesavecd’autres crudités.

Cuite : rôtie avecde l’huile de noix et

de laciboulette, au tour avec du cumin

et de la fêta, dansdeslasagnesavec
descarottes, despoussesd’épinards
et destomates concassées.

RETROUVEZ-LA SOUS
DIFFÉRENTES FORMES

AVEC DU SAUMON

La betteraveapporte ici un supplément

de saveursetune couleur surprenante.

Mowi, Saumonpasfumé épicesdouces

betterave, 5,491(4 tranches, 1OOg).

À TARTINER

betteravesrouges
i r-.jJnvœsenChampagne

L’alliance subtile de la

betterave et du chèvre frais,

relevée avecune pointe de

framboise, pour un apéritif

toujours réussi. L’Atelier

Blini, tarbnable betteraves

rougescultivéesen

Champagne, 2,85 f (175 g).

EN STEAK VÉGÉTAL

Ces galettes à base de

légumineuses cultivées

enFrance se glissent

dans des empanadas,

parexemple. Hari&Co,

galettesdeharicots

rouges, betterave-piment

doux, 3,59 f(2x85 g).

HARi&cer

GALETTES DE HARICOTS ROUGES i

frdlk-lSW

EN CHIPS

Ces petites feuilles

croustillantes préparées

à partird’ingrédients bio

séduisentautantle palais

que lesyeux. Kambly,

Apérifeuilles épeautreet

betteraves,2,59 C (1OOg).
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Mieux connaîtreLa betterave

Soupedebetteraves
à la crèmecitronnée

AU €25 MN ~25MN ©abordable

¦600 g debetteravesrouges
crues¦15 cl de crèmeliquide

¦1 c. à caféde jus de citron

¦2 carottes ¦2 pommes de

terre¦1 oignon ¦30 g de

beurre¦ 1 cube de bouillon

de légumes ¦ sel¦poivre.

Épluchez lesbetteraveset

rincez-les. Coupez-les en

tranchesd'environ 1 cm puis

détaillez-les encubes.Pelez

puis émincez les carottes.

Pelez les pommesde
terre, rincez-les et taillez-

les encubes.Pelezpuis
hachezl'oignon. Dansun

bol, mélangezla crème
et lejus de citron puis
réservez auréfrigérateur.

Faites fondre lebeurredans

une cocotte. Faites-y revenir

l'oignon 3 mn, puis ajoutez

les betteraves,les carottes
et lespommesde terre.

Versez11 d'eau, émiettez
dessusle cubede bouillon,

couvrez etlaissez mijoter

20 mn. Retirezdu feu.
Mixez la soupefinementau
mixeur plongeant. Salez,

poivrez et répartissez-la
dansdesbols. Servez avec
la crème citronnée.

Bortsch à la viandeet aux légumes

Al 4 €25MN €3H25 ©abordable

¦1 grossebetteraverouge

crue¦350 g deviandede

bœuf à mijoter ¦170 g de
haricots rouges cuits égouttés

¦4 navets¦2 pommes de

terre¦1/4 de chou pommé

¦1 carotte¦1 oignon ¦20 cl
decrèmefraîche ¦50 g de

margarine ¦ 2 c. à soupede
concentréde tomates¦ 1 c.

àsoupede jus de citron ¦1 c.

à soupede vinaigre de vin

¦1 c. à soupede sucre ¦ sel.

Pelezet hachezl'oignon.
Épluchez la betterave

et la carotte, puis

coupez-lesen dés.

Plongez la viandedansune

cocotte avec 2,61d'eau.
Portez à frémissementet

laissezmijoter 3 h. Pendant
cetemps,dansune sauteuse
avecla margarine, faites

fondre l'oignon 3 mn. Ajoutez

la betterave et la carotte,
unpeu d'eauà hauteur,
couvrezet cuisezà feu doux

jusqu'à ceque leslégumes
soienttendres.Réservez.

Pelezles navetsetles
pommesdeterre, puis
coupez-lesenpetits
morceaux.Nettoyez puis

émincez le chou.Rincez

les haricots. Dans un
bol, mélangezla crème
et lejus du citron.
Égouttezlaviande et
coupez-laenmorceaux,filtrez

lebouillon puis reversezle

tout dans la cocotte.Ajoutez

les navets,lespommesde
terre, le chou et les haricots.

Salez et cuisez 20 mn.

Versez dans la cocotte
la moitiéde la crème
citronnéeet le concentréde
tomates,puis cuisez 3mn en

mélangeantbien. Ajoutez

lecontenu dela sauteuse,
levinaigreet le sucre, puis

portezà ébullition. Retirez

du feu et servezchaud
avecle reste decrème.

'âvzzie/ZzZe-iâà/zZcô

Servez parseméde
brins d'aneth rincés,

séchéspuis effeuillés.
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Houmousauxnoix

•44 €15MN •s,5MN ©abordable

¦ 150 g debetterave rouge cuite

¦ 12 cerneauxde noix ¦ 250 g depois

chiches cuits enconserveégouttés

¦ 1/2 citron vert (jus) ¦ 1 poignée de

grainesgermées ¦2 goussesd'ail

¦ 4 ou 8 tranchesde pain, selon
leur taille ¦2 c. àsoupe d'huile

d'olive ¦ 1 c. à soupede tahin

¦ 3 pincées de cumin ¦sel ¦poivre.

Détaillezla betteraveen
cubes.Pelez, dégermezpuis

émincez l’ail. Pressezle citron

pourenobtenir 2 c. à soupede
jus. Rincez lespois chiches.

Mixez le toutavec le tahin et le

cumin jusqu'àobtenirune purée
lisse.Si la préparationest trop
compacte,ajoutez 1 ou 2 c. àsoupe
d'eau.Salezet poivrez, versezdans
un plat creux puis arrosezd'huile.

Hachez finement lescerneaux

denoix. Rincezpuis essorez les

grainesgermées.Transvasez

chacune despréparations
dans unbol à part.

Toastezlestranches depain et
servez-lesavec le houmous.Dégustez

parseméd'un peu decerneauxde
noix hachéset degrainesgermées.

^œchaJigAtMit

N'hésitez pasàincorporer les feuilles de

6 brins decoriandrejuste avantde mixer.

Robejaune pâle, bullesfines et nez

dominé par des arômesfruités,

floraux et de type minéral. Cesaumur

enrobera à la perfection lesnotes

sucréesdu houmous à labetterave,

Gratien & Meyer, saumur

brut blanc, 5,30 €.
(Adresse page 80)

L'abus d'alcool estdangereux pourla santé.
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