Ciltivons notre saqte
INSTITUT REGIGNAL DEDUCATION NUTRITIONNELLE

Avant d'entamer le trides bredes, il peut
etre vtile d'avoir:

e Un couteau d'office

e Une planche a découper
e Un couteau éminceur

e Un panier égoutoir
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Le tri sera similaire pour 1es bredes mafane,
lastron doux, lastron piquant et pariétaire

rouge .
Specificité du lastron :85i les tiges centrales CRESSON
sont tendres, elles peuvent étre conserver.
Hachez-les finement avec les feuvilles et les
tiges secondaires.

Tiges secondaires, comportant une ou
plusieurs feuvilles (a conserver)
Les feuvilles de ces tiges sont idéeales pour
la salade.

Tige centrale (3 jeter)

Sices tiges ne sont pas trop dure,
conservez-les et coupez-les en troncon de
S cm environ (fendillez-les en 2 dans le sens
de 1alongueur, celalaisse 1a possibilite de les

mélanger aux tiges secondaires lors de
préparation)




Le trisera similaire pour
les bredes songes

Feville (a conserver) a séparer de
la cOte et cuire a part, car 1a cuisson
est plus courte

Cote ov carde (a conserver) a
séparer de 1a feville, car 1a cuisson
est plus longue

Le tri sera similaire pour
les bredes petsaiet
liseron d'eav.

Fevilles (3 conserver)
Parla suite, hachez les feuilles ou
déchirez-les en morceaux

Tiges (a conserver)
hachezles tiges, ou casserles e

troncon de 5 cm environ (siune tige G

est trop large fendillez-a.

Base (3 jeter)
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7 Le tri sera similaire pour 1es
IREN CHOUCHOU brédes citrouille, paillaterte
et patate douce.

Tortillons (3 jeter)

- Jeunes fevilles, alextrémité
des tiges (a conserver)

Tige tendre, alextremité supérieure (a
conserver) Quand on arrive a casser la tige
de facon net, c'est qu'elle est tendre. il faut

cependant retirer les filaments

Feville agée, alabase des
branches (a jeter)

Tiges épaisses alextrémité
inférieure (a jeter)

Jeunes fevilles avec leur petiole
(a conserver)

Tige (a jeter)

Siles tiges sont tendres, on peut les
conserver, mais il favdra les fendiler
elles pourront alors étre meélangées auv
feuvilles pour leur préparation (idem pour
les épinards)

Le tri sera similaire pour les bredes épinard,
épinard piquant, épinard de nouvelle zélande
,herbe a emballage et mourongue .
Specificité du mourongue : on peut aussi
consommer 1es fleurs




