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LES OSEILLES

Plusieurs especes sont cultivées, notamment Rumetosa, |'oseille commune ou grande oseille et
Rumex patientia, I'oseille-épinard ou “patiences deines.

Ce sont des herbacées de la famille des Polygasigoéessant a I'état sauvage dans nos champs et nc
friches . La forme sauvage est parfaitement cotvlestinais généralement elle n’est tendre qu’au
printemps ( probleme d’arrosage du ciel !) .

En utilisant 'une ou l'autre, faites bien attemtia enlever toutes les fibres en tirant les p&tisteuvent
trés courts de la feuille vers la pointe ... sinons ne feriez pas de la cuisine mais vous poutoigpurs
tricoter les chaussettes !!!.

L'oseille est utilisée en cuisine pour sa saveuwidwdée. Attention , comme les épinards elle ne se
conserve pas des lors qu’elle est cuite (elle glexyen revanche fraiches cueillies et mises @usians
un sac de plastiqgue dans une glaciére a la LV@s les garderez les feuilles sans probleme 2 our3 j

Toutefois je vous conseilles en rentrant du mamé&édes rincer soigneusement, mettez-les (pas trop
égouttées) dans une jatte recouverte de film éiraQuelques minutes (parfois quelques secondes se
la quantité et le four) votre grande jatte n'autssfmu’une petite tasse d’oseille cuite au fongbldd !.

Puis vous posez sur un linge mouillé sur le platue=AO . Environ 1 ou 2, 3 minutes a nouveau dans
four a ondes : vous écoutez la vapeur sortir .deaigourner 30 secondes . L’air est vidée, lorsaue
ouvrez la porte le couvercle se colle et vous divéta stérilisation !

Mais ATTENTION sortez le bocah tenant par e bocal et pas par |le couvercle surtout ,
posez-le téte en bas sur un linge sec plié . Eat,affne faudrait pas qu’une trop grande difféeene

température ne fasse éclater votre bocal : celatrateivé une fois !

Ainsi vous aurez de l'oseille toute I'année poutrgauisine . Son acidité fraiche se marie si biec les
épinards ses cousins ou les pommes de terre queddlee, avec les oeufs (omelette, flachaud ), d&vec
poisson, le foie et bien sdr notre cher “tessou”etié@ remplace avantageusement le citron, bref vous
trouverez mille utilisations de vos petits pots ! T.S\V.P-->
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NOTES TECHNIQUES :

(Note 1) ) Dans un bocal a couvercle a vis prapettez quelques gouttes d'eau et au FAO avec sol
couvercle bien propre et mouille juste posé dessus fermez pas le couvercle tout a fait a foihd (
faudra que la pression de l'air du bocal puissthdgper tout a I'heure) . Mettez le pour 2 minates
FAO sur un torchon mouillé .

L'eau va bouillir presque immédiatement dansdeabet son couvercle est brdlant ... et c'estilis&
par la vapeur dégagée .

Bien entendu vous y verserez l'aliment, le “bowhde jus, le liquide, la sauce etc si possiblenbi
BOUILLANT

Ne fermez toujours pas trop car sinon la vapeysmerait pas s’échapper et votre bocal éclaire@ils
la pression . Et c’est une bombe dans ce cas .XMiaut ne pas trop fermer : le couvercle se plagder
lui méme lorsque vous ouvrirez la porte et que fiaid rentrera .

Donc mettez aussitét au FAO toujours sur son tarchouillé . Vous attendez quelques secondes et vous
écoutez siffler I'air qui est chassé du bocal . ®uva porte : I'air froid qui rentre suffit & plaey le
couvercle : C'est stérilisé . Mais c'est hypeucha prenez vos gants chauds mains froides . @urto

NE TOUCHEZ PAS LE COUVERCLE
et laissez le bocal , téte en bas, refroidir sutimge sans le toucher . S'il vous faut déplacebndeal
chaud, tenez le par le verre

Par sécurité vous vérifiez a froid : c'est la boane réserve de qui vous permettra de manger ane d
guelques jours a nouveau (et avec plaisir) le congdors que, rentrée trop tard des courses vaitnd|é
crie famine ...
ATTENTION ce n'est pas une vraie conserve ¢a ment'tpas des années
mais vous avez largement le temps de ['utilisanaqu'ils ne risque de dépérir !

UNE RECETTE POUR UTILISER VOTRE RESERVE ??? essayez

FOIE DE VEAU A L OSEILLE
“TAGLIATELLES” DE PANAIS

Ingrédients :

un gros bouquet d’oseille ou le potiot du dessus ! es Ehnais ou des patates douces (note 1)
épaisses tranches de foie de veau (ou d’agneau) reodadPerlimpimpin

corps gras de votre choix farine de mais ou de s (note 3)

vin doux corsé au choix spéculoos ou pain d’épicgfseultatif)
Méthode:

Préparez des “tagliatelles” de panais ou de patdteses en les coupant en lanieres avec votre
épluche-légumes (note 1) Bien sir si vous aveznuaedoline (... et que vous savez trés bien vous er
servir pour ne pas risquer d’y laisser un doigtdyis aurez une régularité de coupe parfaite . Coase
vos “tagliatelles” au frais, a I'abri de 'air pogu’elles ne noircissent pas .

Tout a I’heure vous les mettrez cuire en méme temps que la vibtettez-les dans une cocotte (ou un
sac plastigue noué comme vous savez le faire) @uafendes avec quelques gouttes d’eau pour les fai
cuire “al dente”, (note 1) juste attendrir le Iégumaisne pastrop le cuire : il ne doit pas s’écraser . A
faire cuire au dernier moment pour les porter loiggudes sur la table en accompagnement du plat

Dans le corps gras chaud, mettre 'ensemble du umiudjoseille bien rincé (voir fiche nettoyage des
légumes) , “déqueuté” et coupé en gros bouts T.SV.P->
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Couvrir et laisser fondre en tournant de tempseempt . Assaisonnez a la poudre de Perlimpimpin
Réservez au chaud a tout tout petit feu .(note 2)

Coupez le foie en gros cubes .

Dans un sac plastigue mélanger les épices etiteefahoisie . Vous pouvez aussi ajouter éventuefgm
guelques spéculoos ou du pain d'épices sec écemséhapelurdine ) . Bien secouer pour avoir un
mélange homogeéne .

“Farinez” vos morceaux de foie en les secouant tiamsélange et saisissez-les dans du beurreiélarif
(ou votre corps gras a vous) . Attentitn coeur du morceau ne doit pas étre “gris”, toot . Au
contraire il doit rester “rosé€” car sinon il seex %t pas tres bon . Tenez le au chaud bien égieittén
grasen posant une feuille de film étirable et un torciplié dessus (ou un couvercle en silicone si wous
avez un) le temps de finir la garniture;

Egouttez soigneusement le gras excessif et “dégléa poéle au vin doux, Archangelis de Gaillaic (s
vous le trouvez ), mais Madeére ou au Maury fetard bien I'affaire . Ajoutez votre oseildans son jus.

Laissez mijoter jus et oseille quelgues instaf@utez votre foie et portez juste a ébullitionn&z dans
des assiettes trés chaudes (note 3)

Accompagnez de vos lasagnes de lIégumes dans uteecpeipelle car ainsi chacun sera libre de déguste
foie et léegumes ensemble car il y a une “compléaréat , une “complicité réelle” de deux .

Inversement si vos convives le souhaitent ils pmirtes déguster séparément . Dans ce cas proposez
peu de beurre fondu mélé d’un jus de citron ( ojudwd’oseille égoutté) avec les panais

Vous pouvez ajouter une petite salade de doucette une petite julienne des légumes crus . Vote pl
sera aussi joli et appétissant qu'il sera agréaiblpalais

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) Lors de la fabrication “a la main” de vitegliatelles” vous observerez que parfois le coestr
plus “filandreux” ou dur . Dans ce cas “triez” legliatelles” pour deux cuissons .

Seule la cuisson des “tagliatelles” est délicafdtention car la cuisson des légumes sera trésleapi
méme pour les plus dures ! Surveillez bien pouirales consistances “nettes” :

(note 2)vous pouvez bien sir vous servir d'un de vos pbtitaux ( voir plus hauj !
(note 3 )Pour servir dans une assiette chaudevausz pas de chauffe-assiettes ??? pas de proldeme

mettre quelques secondes au four a ondes aveweseajguttes d’eau puis la sécher soigneusement )
T.S.\V.P -->



Si vous avez le moindre souci appelez “la vieilldhouette” au secours . TEL 05.63.63.10.63 ou la.Mieichouette@wanadoo.fr

NOTES DIETETIQUES

Pour les "sans sel” pas de problemes ” puisquéhya pas dans votre poudre de Perlimpimpin . Mais
Attention pour les spéculoos et le pain d’épicastitisez que des LVC 3sans sel” !!

Pour les “sans gluten” ? méme observation si whilisez un “farinage sans gluten” .Pensez ausst
farines de riz , de chéataignes et de mais etui.donneront un parfum différent au foie qui stes
golteux . Mais attention pour les spéculoos etir g'épices n ‘utilisez que des “maison “sansegiiit!

Pour les "sans gras" faites bien attentidmet “essorer” les gras de cuisson moyennant quoi ce sera ur
plat parfaitement raisonnable pour vous . Danstediun service séparé des tagliatelles de légteares
une sauce avec juste du yaourt fouetté avec dersdlpde .

Attention si vous étes au régime “sans sucre” pegfdes salsifis comme légumes . Les salsifis
contiennent peu de sucre mais surtout de I'inuloac sans danger pour votre taux d’insuline. Vous
pouvez aussi utiliser des “tagliatelles” de couagegalement . Attention la cuisson des légumes se
plus rapide pour la courgette que pour le salsifiaites les cuire séparés : on les réunira auiatern

moment afin de préserver leur bonne “présentatientes, mais surtout leur textures différentesiauss

Pour “déglacer” vous oubliez le vin doux et premgz décoction “vieille chouette” a base tilleul, de
mélisse et de lippia .

D'accord ce n'est pas tout a fait pareil ... maisswonnaissez ma formule :

ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A

guelques autres idées :

foie de veau a l'oseille

flachaud aux herbes folles et a I'oseille

lotte en habit vert

omelette a I'oxalis et a I'oseille

guenelles de mais aux poivrons ,sauce oseille
soupe de patates douces et oseille

Tarte aux épinards et a I'oseille



