Les chroniques de Gourmande Julie
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Les légumes asiatiques
Bonjour chers gourmands et gourmets ! Après quelques semaines à regarder pousser mes tomates, me revoici bien reposée (si on peut appeler « repos » des vacances avec 4 enfants !) – ou plutôt bien ressourcée ! Avec le beau temps qui nous gâte, je me suis dit que, comme moi, vous étiez du genre à vouloir profiter du soleil au maximum et à limiter le temps passé aux fourneaux. J’ai donc pensé partager avec vous quelques recettes hyper simples et rapides, mettant en vedette des ingrédients frais, bourrés de vitamines et très savoureux. Alors cette semaine je vous présente le tatsoi, le komatsuna et le joi-choi.
Le tatsoi
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Le tatsoi (se prononce « tatsoy ») est un légume oriental dont les feuilles en forme de cuillère lui donnent le surnom de « spoon lettuce » en anglais. On le consomme cru, cuit ou mariné. On ne doit le laver qu'au moment de l'utiliser.  Cru, on l’ajoute aux salades et cuit, on l’ajoute aux soupes, pâtes et sautés asiatiques. Son goût est doux et délicat et de plus, le tatsoi est bourré de calcium et de fer entre autres. 
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Le komatsuna
Le komatsuna est également un légume oriental dont le goût est à mi-chemin entre celui des épinards et de la moutarde asiatique. Il pousse principalement au Japon, en Corée et à Taiwan. Heureusement pour nous, il pousse également aux Jardins Urbains ! ( Lorsque les plants sont jeunes, ils peuvent s’utiliser de la même façon que les épinards et en vieillissant, leur texture et préparation s’apparentent à celle du chou. Ce légume se mange cru ou cuit et est excellent dans les sautés asiatiques.
Salade asiatique et vinaigrette chaude

Pour 4 personnes environ

¼ de tasse de vinaigre de riz nature
3 cuillères à table de sauce tamari biologique SAN-J
2 cuillères à thé de sucre de canne blond biologique LaMilanaise
2 cuillères à thé de gingembre bio haché finement
2 cuillères à thé d’huile de sésame grillé
2 tasses de pois sucrés ou pois mange-tout
1 portion de 300 grammes de tatsoi Les Jardins Urbains
1 portion de 300 grammes de kamatsuna Les Jardins Urbains

Faites chauffer le vinaigre, la sauce soya, le sucre, le gingembre et l’huile de sésame dans une casserole sur feu doux, jusqu’à ce que le sucre soit dissout. Versez sur les légumes et mélangez bien puis servez immédiatement.

Le joi-choi
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Le joi-choi (ou pak-choi) est un chou originaire de Chine mais pousse également à Saint-Sulpice au Québec ! Il possède des tiges blanchâtres croquantes et douces, et se termine par des feuilles d’un beau vert éclatant. Ces dernières peuvent se manger crues, mais habituellement il est préférable de faire cuire brièvement le joi-choi avant de le manger (faites cuire les tiges et les feuilles séparément, les feuilles étant beaucoup plus tendres). Ce légume est bourré de vitamine C, de calcium, de beta carotène et d’acide folique. Avis aux femmes enceintes, abusez-en dans vos soupes, salades et sautés afin d’apporter tout plein de minéraux… à votre petit chou ! (

Joi-choi mariné
Voici un accompagnement différent et très savoureux. A servir avec des crevettes grillées à l’ail et huile de sésame grillé. 
3 tasses de joi-choi Les Jardins Urbains haché grossièrement
4 oignons verts (mieux connus sous le nom d’échalotes !) bio hachés finement
2 cuillères à soupe de sauce tamari biologique SAN-J
2 cuillères à soupe de sauce mirin ou de vinaigre de riz
1 pincée de sucre de canne blond biologique LaMilanaise
2 cuillères à table d’huile de sésame grillé
2 cuillères à table de graines de sésame bio
Faites sauter rapidement les feuilles de joi-choi jusqu’à ce qu’elles soient cuites (gardez-les un peu croquantes, surtout pas trop molles !).  Essorez le plus possible le joi-choi et déposez-le dans un bol. Mélangez tous les autres ingrédients et versez sur le joi-choi. Gardez au réfrigérateur au moins une heure. Juste avant de servir, ajoutez l’huile de sésame grillé ainsi que les graines de sésame. [image: image7.jpg]
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