
C’est le cas des pois, des oignons verts, de
plusieurs légumes feuilles dont la laitue, les
épinards et de nombreux représentants de
la famille du chou comme le radis, le bro-
coli, etc. Quant à l’asperge, qui est une
plante vivace, elle arrive habituellement sur
les étals vers la deuxième semaine de mai.
Au jardin, la précocité de la plupart de ces
légumes fera en sorte qu’ils cèderont leur
place, une fois les chaleurs venues, aux
plantes potagères plus frileuses. Au cas où
vous ne le sauriez pas, en plus de sa racine
délicieusement piquante, le radis offre en
prime un feuillage succulent. On l’utilise
en salade, dans les sautés ou comme les épi-
nards. Les fanes (le feuillage) de radis sont
remplies de nutriments. Le potage aux
fanes de radis, un classique de la cuisine
française, se fait avec des pommes de terre,
des oignons et du bouillon de volaille. Vous
n’avez qu’à y ajouter des fanes de radis, à
saler et poivrer et à passer le tout au mélan-
geur, voilà! Les jeunes pousses ou les extré-
mités des plants de pois, très prisées des
asiatiques, sont aussi comestibles. Un
délice riche en fibres solubles, ils renfer-
ment une foule d’autres nutriments. On
sème les pois plus densément que recom-
mandé, par exprès, pour en récolter les
pousses. On en laissera une à tous les 10
cm (4 po) d’intervalle pour la future récolte
de pois. On récolte les pousses lorsqu’elles
atteignent un peu plus d’une quinzaine de
centimètres (6 à 8 po) de hauteur. La cuis-
son à la vapeur convient parfaitement aux
pousses de pois. N’oublions pas les têtes de
violon, ces petits légumes très hâtifs que
vous pouvez cueillir vous-même (avec par-
cimonie) ou acheter à l’épicerie. Il faut
d’abord s’assurer de cueillir la fougère à
l’autruche (Matteucia struthiopteris), car la
plupart des autres fougères ne sont pas
comestibles. De plus, afin d’assurer la
pérennité d’une colonie (de fougères) on
ne devrait jamais cueillir plus de 40% des

nouvelles pousses d’un
plant.
Les têtes de violon doivent être débarras-
sées de leur membrane rousse (en les
secouant dans un sac). On doit tailler le
bout des tiges noircies, puis les laver très
soigneusement à grande eau. Quelle que
soit la recette, on doit TOUJOURS les
faire bouillir au moins 5 minutes dans une
bonne quantité d’eau. Idéalement, on les
fait bouillir une première fois 2 minutes,
on jette l’eau puis on les refait bouillir
encore 3 minutes. On les égoutte puis on
les plonge dans l’eau glacée pour arrêter la
cuisson. Une fois égouttées et épongées, les
têtes de violon sont prêtes à être utilisées
dans les salades, les sautés, etc.  

Épinards à l’ail et au sésame
pour 2 personnes ou plus

Vous pouvez utiliser des bébés épinards tels
quels, ceux de votre potager ou des épi-
nards en sacs, après les avoir équeutés et
lavés. Vous pourriez aussi utiliser un
mélange de verdure comme des bébés
kales, des fanes de radis, des pousses de
pois, etc.

Ingrédients
- Épinards frais, 900 ml (4 tasses) légère-

ment tassés
- Ail, 2 gousses râpées ou hachées fine-

ment
- Graines de sésame, 5 à 10 ml (1 ou 2

cuil. à thé) (facultatif )
- Huile d’olive ou beurre, 15 ml (1 cuil. à

soupe)
- Huile de sésame, quelques gouttes
- Sel et poivre ou sauce soya japonaise, au

goût
Préparation
Faites griller légèrement les graines de
sésame à feu moyen dans une poêle sèche,
ajoutez l’huile d’olive, l’ail et les épinards.
Cuisez le tout très brièvement, à feu moyen
doux tout en remuant, ajoutez quelques

gouttes d’eau si le
mélange est trop sec.
Assaisonnez, ajoutez
l’huile de sésame et servez
aussitôt.

Salade de pommes,
de radis et de câpres
pour 2 personnes ou plus

Une salade des plus
rafraîchissantes avec une

texture agréablement croquante. Grâce au
sucre de la pomme, on peut y ajouter des
feuillages amers comme des endives, de la
chicorée frisée ou du radicchio. Si vous
avez la chance d’avoir un radis daïkon (gros
radis blanc asiatique aussi appelé lobok)
sous la main, vous pouvez le substituer aux
radis rouges. Après l’avoir pelé, taillez-le en
juliennes que vous ferez tremper, avant
usage, dans de l’eau glacée pendant
quelques minutes. 

Ingrédients
- Pomme Cortland pelée ou non, 1

grosse ou 2 petites, en tranches pas trop
minces

- Radis rouges en tranches ou taillés en
juliennes, 5 (ou plus) ou environ 175
ml (¾ de tasse)

- Câpres, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Persil frais haché, 30 ml (2 cuil. à

soupe) ou 15 ml d’estragon frais
- Huile d’olive, 15 ml
- Vinaigre de riz, de cidre, balsamique

blanc, au choix 30 ml (2 cuil. à soupe)
- Sirop d’érable, 5 à 10 ml (1 ou 2 cuil. à

thé)
- Moutarde de Meaux (à l’ancienne), 5

ml
- Sel et poivre au goût
- Huile de sésame, quelques gouttes

(facultative)
Préparation
Mettez les pommes, les radis, les câpres et
le persil (les endives s’il y a lieu) dans un joli
saladier. Préparez la vinaigrette avec tous les
autres ingrédients et mélangez à la salade.
Pour une entrée des plus chics, on peut y
ajouter des crevettes cuites, des graines de
sésame noir et la servir sur un lit de verdure
comme du mesclun (mélange printanier).
Bon appétit!
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Les légumes printaniers
Cette année, l’arrivée sur le marché des légumes
printaniers locaux est très en retard. De toute évi-
dence, le froid, la pluie et le manque d’ensoleille-
ment en sont responsables. En temps normal, ces
légumes hâtifs qui ne sont pas gênés par le gel
seraient déjà à notre disposition, car la plupart pré-
fèrent de loin la fraîcheur du printemps à la canicule
de juillet. 


