La Cuisson des ehdi\/{as |

Vous avez le choix evﬂm plusueurs vv\odes d@ Cuisson
pour les mdlves :

Lo
2. braistes & la potle
. au four a micro-onde
4 0o vopeur - -
a0 o "A
Pour la cuisson au four, o la potle ou au
‘icro-ondes, Vous pouvez rajoufer un peu de
sucre (blanc ou roux) pour casser un peu
lamertume de 'endve. Cependant, foifes
attention que ¢a ne caramélise pas frop, parce
e vous al!ez Jrou’f vvuxer par lo sur’re @f Ies




o leay

Jai fenddncfe 0 les faire o leou parce que c'est fres
simple, mais du coup, une fois clites, I faudra bien les
éqoutter ef les meffre sur du papier absorbant

Pour ce tyre de cuisson, il faut uste les placer dans
Une grande casserole deau solée portée o ébulltion. 20
minutes environ, en fonction de la talle des endives.

broistes 4 la poble

De mon point de vue, la melleure des cuissons, c'est
O la potle dans un peu de beurre. Coupez les
endives dans lo longueur, ef faites— les revenir dans
un yeu de beurre b0 0 minufes de cmque co’re

Ajoutez un peu deau dons e fond de la poble e |
loissez Ias cuire. environ 20 minutes %5 SUp Ieme,n’ralres a
feu doux. 6
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Lo cuisson des,endwe

ou_micro-ondes |

Si vous #tes presse, vous pouvez oy’rer pour I
culisson au four o micro-ondes. :
Dans un plat adapté, placez les endves dans n
fond deau et couvrez le récipient Faites cuire 3
ou 4 minutes. Cela devralt suffire. Vérifiez la
cuisson en planfant un coufeau pour senfir i c'est
fendre 0 linferieur. Mustez le temps de cuisson en
fonction de la puissance de vofre four.
Assaisonnez selon vofre gou’r

0_lo_vapeur

Vous pouvez egalevvmn’r opter pour une cuisson 0 |a
vapeur dans un aufo-cuiseur, 10 & 20 minutes selon
votre. apporeil. L'avantage de ce type de cisson est
e Vo allez garder de précieux nutriments.
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Et enﬁn a cuisson au four. Je e le fais pos
personnellement parce que ¢a prend beaucoup de
femps. Placez s endives coupees en 2 dans un plat -
0 grofin, que vous aurez beurré au prealalol& Salez,
povrez. Recouvrez éventuelement o plat dun papier
olu et enfournez a 220:C enfre 45 ef 50 minutes.




