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elon les scientifiques, il existe environ un millier de
plantes a feuilles comestibles a travers le monde.
Beaucoup poussent dans les potagers ou a I'état sauvage en Océanie ;
méme sur les fles volcaniques et les atolls coralliens.
Dans le contexte actuel de maladies non transmissibles (obésité,
diabéte, etc.) qui affectent particulierement les populations océani-
ennes, les feuilles comestibles peuvent permettre daugmenter la
consommation quotidienne de légumes des habitants a moindre cofit,
de facon durable et responsable.

De nombreuses variétés de feuilles comestibles (appelées également
« légumes-feuilles ») sont consommées dans le Pacifique. Certaines,
comme les feuilles de taro, le chou kanak et I'amarante, se mangent
cuites uniquement, tandis que d‘autres, comme le chou pommé ou la
laitue, peuvent étre consommeées crues.

Certaines plantes couramment cultivées pour leurs fruits ou leurs
tubercules possédent des feuilles comestibles par exemple le taro, la
patate douce, le manioc, le potiron ou la papaye.

Toutefois, prélever trop de feuilles sur ces plantes risque d'entraver la
croissance des fruits ou des tubercules. Il vaut donc mieux parfois
cultiver deux parcelles différentes (I'une pour les feuilles et Iautre pour
les fruits ou tubercules).

La saison chaude est la meilleure saison pour cultiver les feuilles
comestibles car a cette époque, lorsque les feuilles sont cueillies,
d‘autres repoussent rapidement.

On trouve également des feuilles comestibles a I'état sauvage ou sous
forme de mauvaises herbes dans les jardins ou les terres cultivées.
C'est le cas du cresson, du liseron d'eau, de la fougére ou de la morelle
R noire.

' Pour les citadins, le marché est le meilleur endroit pour acheter des
feuilles comestibles. Elles sont généralement vendues a un prix
dérisoire, notamment comparé aux légumes importés. Cependant, en
cultivant soi-méme ses plantes a feuilles, on s'assure d'une part de leur
fraicheur, et de I'autre, qu'elles n‘ont pas été traitées avec des pesticides.



Les feuilles vert foncé sont une excellente source de vitamines
(notamment de vitamines A, C et K ainsi que d'acide folique) et de

minéraux (tels que le fer, le calcium, le magnésium et le potassium).

Les feuilles comestibles ne renferment que trés peu de glucides, et
sont riches en fibres. Par conséquent, d'une maniere générale, les
légumes-feuilles sont peu caloriques, et possédent un indice glycémi-
que tres faible.

les légumes-feuilles sont également riches en antioxydants, en
polyphénols et en caroténoides, qui contribuent a protéger les cellules
et a réduire le risque de maladies cardio-vasculaires ou de certains
cancers.

kﬁmﬁm

Les feuilles choisies pour étre consommées doivent étre jeunes et
tendres pour éviter que le golit soit trop fort et réduire le temps de
cuisson. La plupart des feuilles comestibles doivent étre blanchies ou
bouillies au préalable pour les attendrir et peuvent ensuite étre sautées,
intégrées dans des plats ou consommées froides en salade,
accompagnées de lait de coco.

D'autres peuvent étre consommées crues comme le cresson, la baselle,
la salade ou le chou pommé. On préserve ainsi les vitamines et les
minéraux en partie perdus lors de la cuisson. En revanche, les feuilles
doivent au préalable étre lavées soigneusement a l'eau claire afin
d'éviter toute maladie.

Les fiches sur les aliments océaniens. Secrétariat général
de la Communauté du Pacifique, Nouméa, Nouvelle-Calédonie, 2015.
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| Jeunes feuilles de papayer

Le papayer pousse facilement dans toute la région
Pacifique et produit des fruits en abondance mais
les pousses et les jeunes feuilles de papayer sont
également comestibles. Elles se consomment
comme un légume vert, cuites a I'eau ou sautées.

INGR[DIINTS

(pour 2 personnes)

4 Jeunes feuilles  1/2 Papaye 50 gr. de
de Papaye verte cacahugtes

1/2 citron 3 cuilleresasoupe 1 radis
d'huile d'olive

2 cuilleresasoupe 10 gr.de 4 cuilleres a soupe
de miel gingembre nuoc mam

Tcarotte  1/2 chou rouge

DE PAPAYLR

SALADL DL PAPAYL VIRTL

Epluchez la papaye verte, la carotte et le gingembre et
découpez-les en fines lamelles, puis en julienne.

Découpez le chou rouge et le radis en trés fines lamelles.
Séparez les jeunes feuilles de papayer des tiges, blanchissez-les
10 minutes a I'eau chaude, puis essorez-les a l'aide

d'un papier absorbant.

Mixez les jeunes feuilles de papayer blanchies avec de I'huile d'olive
pour en faire un coulis.

Dans un saladier, mélangez la papaye verte, le chou, la carotte,

la menthe et le gingembre.

Ajoutez le miel, le coulis de feuilles de papayer, du nuoc mam et
le jus d'un citron.

Mélangez et dressez avec les cacahuétes et les rondelles de radis.

Servez frais



D*ARDRL A PAIN

Feuilles d'arbre a pain

Larbre a pain est un incontournable de |'alimentation
océanienne. Ses fruits sont consommeés sous forme
de féculent et les jeunes feuilles de l'arbre sont
également comestibles.

Traditionnellement, les feuilles de 'arbre a pain sont
utilisées pour emballer les aliments avant cuisson
ou sont cuisinées avec du lait de coco.

Ny -

INGREDIENTS

pour 2 pesmnes) JEUNES FLOILLES

: ' 2 Pelez et émincez l'oignon et le gingembre.
3jeunesfeuilles 4 tomates 4 gousses dall Hachez l'ail et découpez les tomates en rondelles.
darbre a pain Ciselez les jeunes feuilles d'arbre a pain.

Coupez le beeuf en gros dés.
Déposez le beeuf dans un saladier, salez et poivrez.
Ajoutez le gingembre, |'ail, l'oignon, les tomates, I'huile, le lait de
coco et les jeunes feuilles de 'arbre a pain. Mélangez.
Déposez la préparation dans une feuille de bananier et pliez la feuille
de bananier pour former un ballotin. Enroulez la préparation dans
une seconde feuille de bananier si besoin et nouez le ballotin
fermement.
Dans un faitout rempli au tiers d'eau frémissante, déposez le ballotin.
Couvrez et laissez cuire au moins 30 minutes a feu moyen.
Au moment de servir, ouvrez le ballotin.

/2 oignon 1 rhizome 150 gr de beeuf
de gingembre

30clde de’huHe
lait de coco de cuisson Servez chaud



Teeulles do ;
PATATLS DOUCLS

Feuilles de patates douces

Le tubercule de patate douce est largement
consommé dans le Pacifique et les jeunes feuilles
| dela plante peuvent étre sautées pour

| accompagner un plat, ou étre cuites a I'eau puis
incorporées dans des préparations

(ex : quiche, tourte, etc.)

. @ nb 2 W \-7\_...
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INGR[DIENTS

o 2persones RISOTTO DL PATATL DOUCE
5 el saudle d geunes feudles

R Epluchez les patates douces. Coupez-les en lamelles puis en petits dés.

8 Jeunes feuilles 2 patates 300 gr de DéFt)lupe; I'oignon en cubes. Faites revenir !’oignon dansl une poéle

de patate douce  douces parmesan huilée. Ajoutez les patates douces. Versez le vin blanc et mélangez.

Laissez cuire 10 minutes pour obtenir un risotto.

Ajoutez une noix de beurre. Saupoudrez de parmesan et mélangez le

tout.

Dans une poéle beurrée, déposez les jeunes feuilles de patate douce et
les pousses de petits pois. Laissez cuire 5 minutes en ajoutant sel et

10 d de 10 d d'huile 25 grde beurre poivre.

vin blanc dolive Dressez le risotto & I'emporte-piéce circulaire.

Déposez les feuilles de patate douce sautées et les pousses de petits

pois sur le risotto.

1 poignéede 1 oignon
pousses de petits
pois

Servez chaud

10



Tewilles do
MANIOC

Feuilles de manioc

La racine de manioc est couramment consommée
en Océanie, mais la plante a d'autres atouts :

ses feuilles !

Les jeunes feuilles de manioc doivent étre
impérativement cuites avant d'étre consommées
pour limiter l'amertume (jetez également I'eau
de cuisson).

L '\

INGREDIENTS

o1 pesonne TAGLIATELLES
N R a lev Sawece lomale el

4 jeunesfeuilles 4 tomates 50 gr de chair Découpez I'oignon en cubes et coupez les tomates cerises en deux.
de manioc bele de tomate Séparez les feuilles de manioc de la tige.

Dans une casserole d'eau, versez le miel et faites blanchir les feuilles

de manioc pendant 45 minutes.

Dans une autre casserole, versez I'huile puis ajoutez I'oignon, la chair

- 2 de tomate et un ramequin d'eau. Laissez cuire a feu vif. Salez et

100 gr de 10 de 10 ¢ d'huile S , ] _ \

tagliatelles vin blanc dolive Plongez les tagliatelles dans une casserole d'eau bouillante et laissez

cuire pendant 6 minutes.

Puis déposez les tagliatelles cuites dans la casserole de sauce tomate,

ajoutez les feuilles de manioc et mélangez le tout.

Dressez dans une assiette et ajoutez les tomates cerises par-dessus.

Saupoudrez de parmesan.

50grde 10 cl de miel /2 oignon Servez chaud

parmesan




__ Feullles de taro
L | Letaroest cultivé dans toutes les fles du Pacifique.

~ \ - —

INGR[DI[NTS

(pour 2 personnes)

T tomate 3 gousses d'ail

/2 citron vert T piment 2 0ignon

1 thizome de 100 gr

gingembre  de coco rapé
pour préparer
du lait de coco

12

\| Ilestconnu pour ses tubercules, riches en amidon, mais
ses larges feuilles en forme de coeur appelées fafa en tahitien,
S sont également comestibles et trés appréciées. Il faut les faire

| cuire longtemps pour éliminer les cristaux d'oxalate de
calcium qui sont |rr|tants et entrainent des démangeaisons.

.‘.

FLUILLLS DL TARQ
cudes dans ww bambew

Emincez l'oignon et le gingembre, hachez l'ail trés finement.

Dans un mortier, écrasez |'ail avec le sel.

Découpez la tomate en fines lamelles.

Dans une tige de bambou, insérez une feuille de taro, du piment, du
gingembre, de l'oignon et de I'ail. Tassez les ingrédients a I'intérieur
de la tige de bambou a I'aide d'une baguette et renouvelez cette
opération avec I'ensemble des ingrédients restants.

Couvrez I'extrémité du bambou rempli avec une feuille de bananier
ficelée.

Faites cuire le bambou pendant 20 minutes sur un feu de bois.
Coupez et ouvrez le hambou dans le sens de la longueur et versez son
contenu dans un bol.

Ajoutez le reste d'oignon, de gingembre, de piment et de tomate.
Versez un verre de lait de coco et de jus de citron.

Servez chaud




Tlges de taro

Y Lestiges des jeunes feuilles de taro ou baba en fidjien
| sont comestibles et se déclinent en plusieurs couleurs,

| selon lavariété. Comme les feuilles, il faut les faire bouillir

longtemps avant de les consommer pour éliminer

%0 les cristaux d'oxalate de calcium et éviter ainsi les

b ) démangeaisons dans Ia gorge.

1

lNGQ[Dl[NTS
TIGES DL TARD

aw ladl de coce

Epluchez la tige de taro et coupez-la en 3 morceaux.

Emincez l'oignon et le gingembre.

Hachez le piment trés finement.

Découpez la tomate en cubes.

Dans un mortier, écrasez |'ail avec le sel.

Dans une casserole d'eau frémissante, pochez le poisson pendant 10
minutes.

Faites cuire les tiges de taro dans une casserole d'eau bouillante
pendant 15 minutes.

Découpez les tiges de taro dans le sens de la longueur afin d'obtenir
de fines lamelles.

Dans un bol, déposez les tiges de taro, 'oignon, le gingembre, l'ail et

Y2 citron vert T piment 2 oignon

les tomates.
1 thizome de 100 gr 100 gr de Ajoutez un verre de lait de coco, le poisson émietté et le jus de citron.
gingembre  decocorapé  poisson frais Mélangez et décorez de feuilles de coriandre.

pour préparer
;5 du lait de coco

A feuilles
de coriandre

Servez frais




Jeunes pousses de chouchoute

La chouchoute, appelée aussi christophine ou
chayote est une plante de la famille des

“| cucurbitacées dont on consomme habituellement
le fruit, mais il s'avére que les jeunes pousses sont
| également comestibles et largement utilisées dans
le Pacifique !

> TP

INGR[DI[NTS

(pour 2 personnes) DOU"-'-()N
ARSI | T
1 poignéede  Y20ignon SOgrdeﬂlet

jeunes pousses de poulet Cise_zlez les j_eu nes pousses de Fhouchoute.

de chouchoute Emincez l'oignon et hachez I'ail trés finement.

Coupez le poulet en lamelles.

Dans un faitout, versez un verre d'eau. Faites revenir l'oignon, et lail
quelques minutes puis ajoutez le poulet. Mélangez bien et saisissez
pendant 2 minutes a feu vif.

Ajoutez les jeunes pousses de chouchoute. Salez et poivrez. Arrosez

. ) d'un verre de lait de coco.
200 gr de coco rapé C e fa i T Y
pour préparer du ouvrez le taitout et §|ssez cuire 5 minutes a feu moyen.
lait de coco Dressez dans une assiette creuse.

Servez chaud

14



O Jecnes powsses
DE CITROUILLE

Jeunes pousses de citrouille

| Connues sous le nom de /ip pampken en Papouasie-
Nouvelle-Guinée ou tumutumu maukeni a Samoa, les
| feuilles de citrouille sont comestibles; de méme que les
: Fousses et les vrilles. Elles sont cuisinées comme des

| légumes verts dans de nombreux pays de la région
Pacifique.

INGR[DIINTS
gL OMELETTL

S\ Lavez les tiges de citrouille.
5 jeunes pousses 1gousse dail Y2 oignon Emincez I'oignon, I'ail et les tiges de citrouille finement.

de citrouilles Dans une marmite, versez un peu d'huile puis ajoutez l'oignon, ail et
les tiges de citrouille.
Salez, poivrez. Laissez cuire a feu vit pendant quelques minutes.
Ajoutez les ceufs battus a la préparation, mélanges et laissez cuire
encore 2 minutes.
Dresser dans une assiette avec quelques feuilles de persil par-dessus.

Servez chaud



Chou kanak

[l existe de nombreuses variétés de chou kanak en Océanie.

{eunes feuilles que I'on fait ensuite sauter ou bouillir dans
‘eau ou le lait de coco.

INGR[DIINTS

(pour 2 personnes)

10 ¢l d'huile
dolive

10 feuilles

/2 ignon
de chou kanak

3 gousses dail

16

Ce dernier est cultivé en champs, et il vaut mieux cueillir les

Lavez et ciselez les feuilles de chou kanak.

Emincez I'oignon et hachez |'ail trés finement.

Dans un faitout huilé, faites revenir l'oignon, l'ail et les feuilles de
chou kanak a feu vif.

Mélangez. Salez et poivrez et laissez cuire 8 minutes a feu vif.

Servez chaud accompagné de pain,
d'un poisson ou d'une viande




hou nak

Cette variété de chou kanak, appelé aussi bele aux iles Fidji,
se présente sous plusieurs formes et variétés qui different
par la couleur et la forme des feuilles.
& | Le bele est'une des plantes les plus prisées par les familles
2 fidjiennes. Les feuilles sont consommées farcies, sous forme
| de soupes ou cuites dans du lait de coco.

i 1 \%ﬁf’ \'-'- L ] \\ \\ ‘n‘

INGREDILNTS
iy DALLOTINS DL CHOU KANAK
(s aw peissen

Emincez l'oignon et hachez le piment trés finement.
Ciselez la coriandre et rapez le gingembre.

3fevillesde  100grdecoco  Vacitron

chou kanak rapé pour préparer Découpez les tomates cerises en quartiers.
du lait de €oco Dans un saladier, versez un verre de lait de coco et ajoutez I'émietté de
poisson, I'oignon, les tomates, le gingembre, le piment, la coriandre et
le jus de citron.

Salez et poivrez. Mélangez.

Saisissez une feuille de chou kanak et déposez une grosse cuillerée de
la préparation au centre. Pliez la feuille de chou pour former un
ballotin et réitérez l'opération avec les feuilles et ingrédients restants.
Déposez les ballotins dans une casserole. Versez un demi-verre de lait
de coco.

Couvrez et laissez cuire 15 minutes a feu moyen.

5er|Hesde 100 grdémietté 7 tomates
coriandre de poisson cerises Servez chaud

1 rhizome de ﬁﬁﬁ ﬁ

gingembre




Chou kanak

Particulierement prisé par les Océaniens, le chou kanak entre
dans la composition de nombreux plats traditionnels tels que
le bougna, le lap lap, les simboro, etc. Cette plante résistante
et a croissance rapide permet également aux familles de faire
face aux catastrophes naturelles qui frappent régulierement
la région (cyclone, inondations ou sécheresse).

Z

INGREDIENTS

e SIMDORG
@ lw banane

Epluchez la banane verte puis rapez-la.

Otez les tiges des feuilles de chou kanak et ciselez I'oignon vert.
Emincez I'oignon et coupez la tomate en dés.

Dans un bol, déposez la purée de banane verte rapée puis ajoutez
I'oignon, les tomates, I'oignon vert. Salez, poivrez et mélangez.
Disposez une cuillére de cette préparation sur une feuille de chou, et
roulez I'ensemble.

Répétez I'action pour les autres feuilles de chou.

Dans une casserole, déposez les roulés puis versez 40 cl de lait de
€0co.

Couvrez la casserole et laissez cuire 15 minutes.

Dressez dans une assiette et ajoutez quelques cuillerées de bouillon
par-dessus.

1 tomate 40 cldelait 1 oignon vert
de coco

Servez chaud

18



.| Le chou kanak est cultivé dans de nombreux pays du Pacifique
1 (Papouasie Nouvelle-Guinée, Tles Salomon, Nouvelle-Calédonie, [
.« e e . -

N Vanuatu, Fidji, etc.). Ses nombreuses variétés lui permettent de

ah

~ N s'adapter a différents types de sols et de climats. Il constitue
une ressource alimentaire importante pour de nombreuses
' \ familles.

~ INGREDINTS
S DIRME DL THON

s S L de chew banak el
ladl de ceco

6feuillesde  1damedethon V2 oignon Emincez I'oignon et coupez la tomate en quartiers.
chou kanak Pelez puis rapez le gingembre.

S Dans une casserole, déposez les feuilles de chou kanak, 'oignon et les
tomates. Ajoutez 40 cl de lait de coco, assaisonnez et laissez cuire 15
minutes.

Dans une poéle huilée, déposez la darne de thon et le gingembre.
Saisissez pendant 2 minutes de chaque coté.

Déposez la darne de thon dans une assiette, ajoutez le chou bouilli et
quelques cuillerées de bouillon.

1 tomate 40 cldelait 1 rhizome de
de coco gingembre

Servez chaud

119
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FA
# 1 Ce chou posséde des feuilles frisées et fibreuses
\ qui peuvent mesurer plusieurs dizaines de

"\ centimétres. Il est trés riche en vitamine Cet se

consomme cru, cuit ou intégré dans des smoothies.

INGR[DIINTS

(pour 2 personnes) | SA'_A D [

Lavez et ciselez les feuilles de kale.

! Epluchez et découpez |a carotte en julienne et la tomate en quartiers.
3feuilles Tcarotte Y2 pamplemousse Emincez l'oignon et hachez l'ail trés finement.
de kale Epluchez et découpez le concombre en demi-rondelles.
' ; Pelez le pamplemousse, décortiquez les noix de cajou et hachez les
piments trés finement.
Préparez la sauce : dans un bol, versez 'huile de coco et le jus de
citron. Ajoutez I'ail, les piments, le sel et le poivre. Mélangez.
Dans un saladier, déposez les feuilles de kale, le concombre, I'oignon,
|a carotte, la tomate, le pamplemousse et les noix de cajou.
Ajoutez la sauce et mélangez.

1 citron T oignon

2 piments
g de cajou Servez frais

Tgoussedail  5cldhuile

20 de coco




Chou sauvage

Cette variété de chou pousse a I'état sauvage et posséde
un go(it relevé agréable en cuisine. Choisissez les jeunes
feuilles et utilisez-lez en salade ou en plat mijoté.

VT

INGREDIENTS

(pour 2 personnes)

8feuillesde  'agingembre 2 piments
chou sauvage

1 combawa Y2 0ignon 1 gousse dail

WOUQGS 1 filet 10 crevettes
decitronnelle  de poulet

1 bol de lait de coco

FARCI DL CHOU SAUVAGL
o poulel, crenellos &t ludl ds coco

Pelez le combawa et conservez |'écorce.

Découpez le piment en lamelles.

Pelez puis émincez le gingembre et I'oignon.

Hachez l'ail et ciselez la citronnelle.

Coupez le poulet et les crevettes en dés.

Préparez la farce : dans un bol, déposez le poulet, les crevettes, la
citronnelle, la moitié de l'oignon et une pincée de sel. Mélangez.
Disposez les feuilles de chou sauvage sur un plan de travail. Sur
chaque feuille, déposez une grosse cuillerée de farce puis pliez pour
former un ballotin.

Dans un faitout huilé, faites revenir le reste d'oignon, l'ail, le piment et
deux morceaux d'écorces de combawa. Déposez ensuite les ballotins
de chou sauvage farci, puis ajoutez un demi-verre d'eau et un verre de
lait de coco.

Assaisonnez et laissez cuire a I'étouffée pendant 5 minutes.

Servez chaud
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£l Chou moutarde

2 Le chou moutarde est ainsi baptisé en raison de son goit
piquant proche de celui de la moutarde ou du wasabi.
C'est une plante qui pousse trés bien dans le Pacifique et
3, qui permet de relever la saveur d'un plat.

INGREDIENTS

e SALADL DL ROLUF THA
aw chew meularde

_ ; Pelez e rhizome de gingembre puis rapez-le.

3feuillesde 1 pavédebeeuf 1 branche de Préparez la sauce : dans un bol, versez I'huile de sésame, la sauce
chou moutarde menthe fraiche nuoc mam, I'huile d'olive, et e jus de citron vert, le gingembre rapé et
les graines de sésame. Mélangez.
Dans une poéle huilée, saisissez le beeuf 3 minutes de chaque coté
puis coupez-le en lamelles.
Dans un saladier, déposez les tomates découpées en cubes ainsi que
la menthe et le chou moutarde ciselés. Ajoutez la sauce et mélangez.
Dressez la salade dans une assiette, déposez la viande découpée
par-dessus et ajoutez quelques pousses de poireau.

B

1 poignée de T tomate 5cl d'huile
graines de sésame de sésame

5cld'huile 5cld'huile 1 citron vert
de nuoc mam d'olive Servez chaud

:-’I .: _ -.;.l : . “ - '}‘ - ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ
1 poignéede 1 rhizome de

99 pousses de poireau gingembre




CHOU POMML

Chou pommé
| Le chou rond a été importé dAsie, et est aujourd'hui tres
largement consommeé et apprécié dans le Pacifique.
8 | pousse tres facilement et se conserve longtemps,

@ cequifacilite son transport vers les fles éloignées.
N Il peut étre consommé cru ou cuit et convient & toute
| lafamille.

e Sy = RN
> ‘m s TN \. 5'(\\*\\\ & N

N

N

" INGREDILNTS

(pour 2 personnes)

POTLL

2 chou 3 tomates 1 gousse dail

Lavez et découpez le chou en morceaux.
Pelez et coupez le taro, I'igname, la chouchoute et la carotte en cubes.
: Otez les grains de mais de I'épi.

Tigname 1 rhizome de Coupez le thizome de gingembre en rondelle, et les tomates en

gingembre quartiers.

Emincez l'ail et I'oignon vert.

Dans une casserole, versez un verre d'eau puis déposez le beeuf, ail,

le gingembre les carottes et I'oignon vert.

p Des que I'eau boue, ajoutez I'igname, le taro, la carotte la chouchoute
30d de 1 petittaro 1 carotte etla banan_e A me'a“9ez; |

lait de coco Versez le lait de coco, puis ajoutez le mais, les tomates et le chou.

Couvrez la casserole et laissez cuire pendant 30 minutes.

Dans une assiette, déposez la préparation et versez quelques

cuillerées du bouillon.

Servez chaud

T banane 100 gr de beeuf

T oignon vert



DOK CHOY

L]

| Bok choy

J Appelé communément chou de chine en
| Nouvelle-Calédonie ou pota en Polynésie francaise,
# le bok choy se décline en deux variétés

N (vertou blancen fonction de la couleur de la tige).

)

|
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 INGREDIENTS

s DOK CHOY

Découpez les feuilles de bok choy dans le sens de la longueur.

: Découpez les tomates en quartiers.
1 bok choy 1 ceuf 2 tomates Pelez puis émincez le gingembre et ciselez la tige d'oignon vert.
Dans une casserole d'eau salée, déposez I'igname et laissez cuire a
couvert pendant 30 minutes a feu moyen.
Dans une casserole, versez un demi-verre d'eau et le lait de coco.
Ajoutez le gingembre, une pincée de sel et portez a ébullition.
Ajoutez ensuite le bok choy et laissez cuire pendant 15 minutes a feu

4 ! 1) moyen.
Toignonvert  Tigname  1rhizomede ) ARSI R iy :
J : gingembre Fmtegcuwloeuﬂusquace qu'il soit dur. Ecaillez-le et coupez-le en
quartier.
Pelez et découpez I'igname en deux dans le sens de la longueur.
Dans une assiette, déposez I'igname, le bok choy, I'eeuf, les tomates.
Versez une dizaine de cuillerées de bouillon de bok choy.
Saupoudrez d'oignon vert.
30clde
lait de coco Servez chaud
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Choy sum

“1 Le choy sum est une variété de chou reconnaissable par
il ses petites fleurs jaunes. C'est I'un des légumes les plus
cultivés en Asie, mais il est également trés apprécié dans

| le Pacifique. C'est un Iégume tendre, entierement comestible
qui doit étre blanchi avant d'étre cuisiné.

INGREDIENTS
S0UPE DE NOUILLLS

_ Séparez les feuilles de choy sum de la tige.
il el 10 d de 100 gr de Ciselez la citronnelle et les oignons verts. Hachez le piment.

choy sum sauce soja nouilles Dans un grand bol, versez I'huile de sésame, puis ajoutez les oignons
verts, la citronnelle, le piment, le gingembre et le zeste de kumquats.
Ajoutez la sauce soja et mélangez.
Faites cuire a la vapeur les feuilles de choy sum pendant 15 minutes.
Dans une casserole d'eau bouillante, faites cuire les nouilles pendant
5 minutes.
Ajoutez les pates et les feuilles de choy sum dans le bol, ainsi qu'une
louche du bouillon de cuisson. Mélangez la soupe ainsi obtenue et

ajoutez les pousses de soja.

&

2 kumquats 1 poignée de 3 tiges de
pousses de soja citronnelle

‘v ‘I.. $ ﬁ ﬁ ﬁ
3 oignons verts
25

Servez chaud




PLETTLS

Blettes

Plutot rares dans la région océanienne, les blettes

N se prétent pourtant bien a la culture en zone humide.
i Avantde cuire les blettes, pensez a détacher la partie
fibreuse des cétes (tiges) pour les rendre plus tendres.

INGR[DI[NTS

g OMELETTL

Otez la tige centrale et ciselez les blettes.

Emincez l'oignon et hachez l'ail trés finement.

Découpez les tomates en cubes.

Dans un saladier, battez les ceufs avec du sel et du poivre.

Versez I'huile de coco dans une casserole et faites revenir 'oignon et

les blettes pendant quelques minutes. Ajoutez les tomates,

mélangez, salez, poivrez et réservez dans un bol.

Dans une poéle, versez I'huile de coco et ajoutez les ceufs battus pour

3 ceufs 1qoussedail 5 d'huile obtenir une omelette. A mi-cuisson, ajoutez la préparation de blettes
de coco et de tomates et repliez 'omelette.

3 blettes T oignon 3 tomates

Servez chaud
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DASELLE

Baselle

D ori?ine asiatlgue |la baselle est également
appelée épinard de Chine ou épinard de Malabar.
M Ses feuilles croquantes et épaisses poussent sur
.| deslianes qui peuvent monter jusqu'a 2 metres
de haut. Elles ont un godt tres doux et cuisent
rapidement. Les jeunes pousses peuvent

| également étre consommées crues.

INGR[I)I[NTS

s LASAGNES DT RASCLLL

el saumen

Séparez les feuilles de baselle de la tige.

o0 illes o SOgrde A branchsde Emincez le rhizome de gingembre et le persil.
baselle fromage Trais persil plat Dans un saladier, versez le fromage frais.

- i Ajoutez le gingembre, le persil et le jus de citron vert.

Salez, poivrez et mélangez.
SOgrde /feuillesde 1 rhizome de

Dans un plat a gratin, déposez en 3 couches successives :
les feuilles de lasagnes, la préparation a base de fromage,
saumon fumé lasagnes gingembre Laissez au four 25 minutes a 180°C.

les feuilles de baselle, I'6mincé de saumon fumé, le sel, le poivre.

1/2 citron vert

Servez chaud



Fars. LT

- PAYATLRLS

Brédes payateéres

Les bredes payatéres poussent a I'état sauvage
4| dans leszones humides et ombragées des jardins,
mais ce ne sont pas de mauvaises herbes !

¢ Appreneza les reconnaitre et invitez-les

| avotre table. Les jeunes feuilles se consomment
sautées ou en bouillon.

N )

INGR[DI[NTS

oz pasames POT AU FLU DL
bredes payalores

Séparez les feuilles de brédes payateres de la tige.
b s & : Epluchez et découpez la carotte en cubes.
redes payateres d‘ail vin blanc : i N
Emincez l'oignon et hachez l'ail trés finement.
Salez les deux faces du jarret de beeuf.
“ Dans un faitout huilé, saisissez le beeuf 2 minutes de chaque coté.
» Ajoutez l'oignon, lail, les carottes, le romarin, le vin blanc et 5 grands
verres d'eau. Puis incorporez les haricots plats et les feuilles de brédes
1 carotte 1 branche 600 gr de payateres et laissez cuire pendant 45 minutes a feu moyen.
deromarin  jarret de beeuf Otez l'os du jarret de beeuf.
Dressez l'assiette, salez et poivrez.

30feuillesde 2 gousses 5cde

8 haricots /2 oignon Servez chaud

plats
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TROPICAUX

Epinards tropicaux

Considérée comme une mauvaise herbe car il pousse tout
seul dans la nature, le moca ou tubua fidjien (famille des

W amarantes) n'en demeure pas moins trés bon !

| Il estgénéralement consommé apres avoir été bouilli ou cuit
%.| dansdu lait de coco.

lNGR[Dl[NTS 3
e SOUPL D’ EPINARDS

: < U Emincez l'oignon et le gingembre. Hachez le piment trés finement.
10 fevilles 1 tomate 1 piment Découpez la tomate en quartiers.

d‘épinards tropicaux Dans un mortier, écrasez |'ail avec le sel.

Epluchez et coupez la pomme de terre en gros quartiers.

Séparez les feuilles d'épinards tropicaux de la tige et ciselez-les.

Coupez le poisson en quartiers.

Dans une casserole d'eau, déposez la pomme de terre et le poisson et

portez a ébullition.

1 rh\zome de 100grde 3 goussesdail Ajoutez I'oignon, le piment, Iail, le gingembre, la tomate et les feuilles
gingembre  poisson frais d'épinards tropicaux.

' Y Mélangez, puis laissez cuire 25 minutes a feu moyen.

Versez la soupe dans un bol.

1 pomme de terre
Servez chaud



VIETNAMIENS

Epinards vietnamiens

Les feuilles d'épinards vietnamiens sont comestibles et
une fois cuites, elles libérent un ardme qui se marie
parfaitement avec toutes sortes de soupes !

B N N SN S
R 2NN ' dh bl \

 INGREDIENTS
(pour 2 personnes) SOUPL

_ 3 Lavez et ciselez les feuilles d'épinards vietnamiens.
0l 100 gr de  pincées Epluchez et découpez la carotte en rondelles.
d'épinards vermicelles d'herbes Emincez I'oignon et hachez l'ail trés finement.
vietnamiens de Provence Coupez le poulet en lamelles.
= Dans un faitout, versez un verre d'eau et faites revenir l'oignon et l'ail.
Ajoutez le poulet, la carotte et les feuilles d'épinards vietnamiens.
Salez, poivrez et ajoutez les herbes de Provence. Mélangez.
Ajoutez les vermicelles et un verre et demi d'eau.
. i Couvrez et laissez cuire 20 minutes a feu moyen.
1 carotte Vaoignon 1 gousse dai Versez la soupe dans une assiette creuse.

Y

1 bouquet 1 filet
de persil de poulet Servez chaud
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Le liseron d'eau pousse a I'état sauvage dans les
q cours d'eau. Il suffit d'aller le ramasser et de le faire
sauter quelques minutes pour accompagner un
plat de viande ou de poisson.

INGR[DIINTS

(pour 2 personnes) SAU]_E

Emincez l'oignon et hachez l'ail et le piment trés finement.

Retirez les grains de mais de |'épi.

Découpez les tomates en cubes.

Epluchez et découpez la carotte en lamelles.

Epluchez et découpez la patate douce en gros quartiers.

Dans une casserole d'eau frémissante, déposez la patate douce et
laissez cuire 20 minutes a feu moyen.

Coupez le beeuf en lamelles.

1 patate douce ¥ oignon 2 tomates Dans une poéle, versez I'huile de coco et faites revenir I'oignon, lail,
le mais et le piment.

Ajoutez le beeuf et laissez cuire pendant 5 minutes a feu vif.
Ajoutez les feuilles de liseron d'eau et laissez cuire pendant encore 5
minutes a feu moyen.

Ajoutez les tomates et |a patate douce. Salez et poivrez.

10 feuilles de 1 carotte 2 gousses d il
liseron d'eau

Tpiment 100 grde beeuf 2 épi de mais
Servez chaud

5 cl d'huile de coco ﬁ $ ﬁ ﬁ




Cresson

Le cresson d'eau est une plante aquatique qui pousse toute
I'année. Il pousse naturellement au bord des ruisseaux et

des mares.
Le cresson d'eau se cuisine avec de la viande, en sauté, en
soupe, en salade, dans les currys ou avec du lait de coco.

INGREDIENTS

e SALADL DL CRESSON D AU

1 poignée 5cl d'huile V4 d'ananas Pelez I'ananas et découpez-le en dés.

de cresson dolive Dans une poéle, versez un peu d'huile et ajoutez les dés d'ananas.
p Laissez-les dorer 2 minutes de chaque coté.

Préparez la sauce : mélangez la pulpe du fruit de la passion avec

I'huile d'olive.

Dans un saladier, déposez les cressons d'eau, les haricots blancs et

I'ananas. Ajoutez la sauce, mélangez et servez.

50 grd'haricots 1 fruitde
blancs la passion

Servez frais
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Ficus wassa

Le ficus wassa ou Nambalango en vanuatais est un arbuste
S| quipousse a Itat sauvage. Ces feuilles sont comestibles et
i sont tres appréciées en snack : |a feuille crue est utilisée pour
i entourer un morceau de chair de coco et le tout est ensuite
A trempé dans du sel avant dégustation. Les feuilles de ficus se
préparent également avec du lait de coco et accompagnent
parfaitement taro, patates douces ou manioc.

W N

INGR[DI[NTS
g DUNIA

de Jrcus wassw

_ . Pelez le taro, la patate douce et la banane et découpez-les en gros
20feuillesde 2 petits taros 1 oignon morceaux.

ficus wassa Emincez I'oignon et coupez les tomates en quartiers.

: Déposez les feuilles de ficus wassa sur une feuille de bananier et

ajoutez tous les ingrédients par-dessus ainsi que le poulet.
Versez le lait de coco et pliez la feuille de bananier pour former un
ballotin. Enroulez la préparation dans une seconde feuille de bananier
si besoin et nouez le ballotin fermement.
Déposez le ballotin sur des pierres chaudes et couvrez avec d'autres
pierres et branchages (four traditionnel océanien) et laissez cuire au
moins 45 minutes.
Au moment de servir, ouvrez le ballotin.

3 tomates bailesde 1 patate douce
poulet

1 banane 60 cl de lait
e Servez chaud



Fougére comestible

Wai est le nom donné a cette fougere trés répandue sur I'le

du Vanuatu. Elle pousse a I'é¢tat sauvage dans des endroits

humides (rivieres, marécages) et est utilisée pour préparer |

des repas de fétes. Les feuilles sont séparées des tiges et sont |
| bouillies dans de I'eau ou du lait de coco avant d'étre

consommées.

INGR[DI[NTS

" S LAPLAP DE FOUGERL

- _ . Séparez de la tige les feuilles de la fougere comestible.
3tiges de fougere 1 petittaro 1 oignon Pelez et rapez le taro.
comestible Ciselez I'oignon en cubes.
Coupez le beeuf en dés.
Dans un saladier, versez le lait de coco. Ajoutez le taro, I'oignon, le
beeuf et les feuilles de fougere comestible. Salez et poivrez. Mélangez.
Remplissez une tige de bambou avec la préparation.
, Couvrez I'extrémité du bambou avec une feuille de bananier ou de
100 gr de beeuf 3Odd de lait taro et attachez fermement avec un lien. Faites cuire le bambou
€ coco , ,
pendant 30 minutes sur un feu de bois.
Pour servir, coupez et ouvrez le bambou dans le sens de la longueur.

Servez chaud




Fougére d'Océanie

INGR[Dl[NTS

(pour 2 personnes)

3 branches de 1 tomate
fougere comestible

3gousses dail 1 piment

Y de citron 100 gr
de coco rapé
pour preparer
du lait de coco

Cette fougere, appelée ota aux fles Fidji, pousse a I'état
“| sauvage prés des rivieres et dans les fonds de vallée humide.
| Les branches doivent étre cuisinées rapidement apres la
N cuellletteetprealablementbIanchles(pourIesattendrlr)

2 0ignon

1 thizome de

gingembre

T COMESTIDLL

SALADL DU FOUGERL
comeslible aw ladl de cece

Emincez l'oignon et le gingembre.

Dans un mortier, écrasez |'ail avec le sel.

Hachez le piment et découpez la tomate en cubes.

Dans une casserole d'eau frémissante, faites blanchir les feuilles de
fougére pendant 4 minutes. Egouttez et déposez dans un bol.
Ajoutez l'oignon, l'ail, le gingembre, la tomate et le piment.

Versez un verre de lait de coco et le jus d'un citron.

Mélangez le tout.

Servez bien frais



9/‘ %g
DE CYATHEA  °

F

y

Feuilles de Cyathea

Cette fougeére arborescente est apﬁ)elée black palm au
Vanuatu et le tronc est utilisé par les habitants de I'fle
d’Ambrym pour sculpter des statues.

INGREDIENTS
IS DE CYATHEA

wlles aw lad de cece
Coupez l'oignon en petits dés.
. Séparez les feuilles de cyathea de Ia tige.
2 tiges de 150 grde 1 oignon Déposez les feuilles de cyathea sur une feuille de bananier.
Cyathea beeuf haché Ajoutez le beeuf haché et l'oignon.
: Salez, poivrez.

Versez un bol de lait de coco sur I'ensemble.
Recouvrez le mélange aves des feuilles de Cyathea.

Sl Rt Versez a nouveau un bol de lait de coco et pliez la feuille de bananier
de coco pour former un ballotin.
Enroulez la préparation dans une seconde feuille de bananier si
besoin et nouez le ballotin fermement.
Déposez le ballotin sur des pierres chaudes et couvrez celui-ci de
pierres chaudes.
Recouvrez de feuilles de bananier et laissez cuire 35 minutes.

Au moment de servir, ouvrez le ballotin.
Servez chaud
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Jewles
DE POLYSCIAS

Feuilles de polyscias

Connues sous le nom de nalalas au Vanuatu, les feuilles de

S polyscias se récoltent sur des arbustes qui sont couramment
\ utilisés pour cloturer les jardins. Il faut cueillir les jeunes

pousses vert clair qui se trouvent a 'extrémité des branches
| puis les faire cuire a I'¢touffée.

INGR[DIINTS
e POUILLON DE POULET

W@j&wﬁ%

~
QOfemHesde 1 gousse dail 2 0ignon Pelez I'igname et coupez-le en rondelles.
polyscias Emincez I'oignon et |'ail tres finement.

R o Découpez les tomates en morceaux.
Dans une casserole, versez un peu d'eau et déposez I'igname.
Couvrez et laissez cuire 25 minutes.
Dans une autre casserole, faites de méme avec le poulet, I'oignon et
A 4 pillons Wigname 'ail et Iais_sez cuir.e 15 mi_nutes. Enfin de_cuisson,ajoutez les feuilles

de poulet de polyscias et laissez cuire encore 10 minutes.

Dressez le poulet, I'igname et les feuilles de polyscias dans une
assiette. Versez un peu de bouillon et ajoutez les morceaux de
tomates.

Servez chaud



Moringa
Le moringa est un arbre originaire d'Inde qui pousse trés
facilement sous climat tropical. Lesg}eunes feuilles peuvent

étre utilisées en cuisine ou étre séchées puis broyées pour
étre mcorporees dans des preparatlons

INGR[DIINTS
(pour2 rsonnes) woN_'_()N

Lavez et séparez les feuilles de moringa de la tige. Emincez les feuilles
100 gr de feuilles 3 feuilles 1 oignon de chou kanak. Ciselez 'oignon et hachez ail trés finement.
demoringa  de chou kanak Dans une poéle huilée, faites revenir l'oignon. Ajoutez le mais et |'ail

T puis les feuilles de moringa et de chou kanak.
Salez et ajoutez le paprika. Laissez cuire pendant 5 minutes puis
versez la préparation dans un saladier. Ajoutez le fromage rapé.
Mélangez. Dans un bol, cassez et battez I'eeuf.

: - Sur le plan de travail, disposez les feuilles de pate wonton et déposez

6 feuilles de 1 ceuf 30grde une grosse cuillérée de préparation sur chacune d'entre elles.
pRIEoton fromage rapé Al'aide d'un pinceau trempé dans I'ceuf, badigeonnez deux bords
perpendiculaires de chaque feuille de pate wonton, puis pliez pour
former un triangle. Pincez les bords pour bien fermer.
Dans une poéle, versez I'huile de cuisson et faites frire les wonton
pendant 4 minutes.
Egouttez les wonton.

A

1 gousse dail 30 grdemais 10 d'huile
de cuisson

2 pincées ﬁﬁﬁ $

38 de paprika

Servez chaud




o eialles el flears
\ DL HARICOTS AILLS

% Feuilles et fleurs de haricots ailés
N Le haricot ailé, aussi appelé pois carré ou haricot
N dragon, est une plante grimpante tropicale
' ’% originaire de Papouasie Nouvelle-Guinée qui
' Eousse abondamment dans les zones chaudes et
umides.

Toutes les parties de cette plante sont comestibles :
*‘Q les feuilles, les fleurs, les graines, les racines et
o les gousses(harlcots)

. ‘_ N * ‘ > " "F\ .

A,

INGREDI[NTS

SALADL CROQUANTI

Lavez les feuilles, fleurs et haricots.
Découpez en petits morceaux les haricots ailés, émincez I'échalote et
coupez en rondelles tres fines le radis.
Découpez également en quartiers fins la tomate.
Faites chauffer 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive dans une poéle pour
saisir les haricots ailés pendant 3 minutes. Laissez refroidir hors du feu.
Déposez les haricots cuits dans un saladier et ajoutez I'échalote,
_ (s les tomates, les lamelles de radis ainsi que 50 gr de fromage frais.
1 citron 10 cl d'huile 2 radis Mélangez.

dolive Ajoutez le jus d'un citron et les noisettes torréfiées.
Assaisonnez a votre convenance.
Dressez dans une assiette en ajoutant des feuilles et fleurs de haricots
ailés pour décorer.

3 haricots 4Jeunesfeui\\es 2 fleurs de
ailés e haricot ailé haricot ailé

1 échalote 2 tomates 50 g de noisettes
torréfiées

50 g de fromage ﬁﬁﬁ $
8o

frais

Servez frais




Feuilles de gombo

Le nom « Gombo » désigne autant la plante

que ses fruits. Le fruit gélatineux est largement
consommé dans le Pacifique mais les feuilles
dentelées et velues sont également comestibles.

NGREDIENTS

INGRED

(pour 1 personne)

Sfevillesde 3 gombos 1 pavé de
gombo poisson

2 cuilleres a soupe 10 cl d'huile 1 radis
de fromage frais ~ dbolive

POISSON POCLL SUR SON LIT
do feutlles do gombe

Découpez les gombos dans le sens de la longueur et faites-les dorer
pendant 5 minutes de chaque c6té dans une poéle avec un peu
d'huile d'olive.

Découpez le radis en 4 et faites-le cuire 3 minutes dans un peu
d'huile d'olive et "2 verre d'eau.

Blanchissez les feuilles de gombo 5 minutes dans de I'eau chaude,
puis faites-les cuire quelques minutes dans une poéle avec le
fromage frais en remuant constamment.

Salez et poivrez.

Dans une autre poéle, faites dorer le pavé de poisson 5 minutes

de chaque coté.

Dressez |'assiette : disposez les feuilles sur I'assiette, déposez-le poisson
cuit par-dessus puis les morceaux de radis et de gombos et
assaisonnez a votre godit.

Servez chaud



A

Marguerite sauvage

La marguerite sauvage, comme son nom I'indique,

est une plante que I'on rencontre a I'état sauvage le long
des plages. On ne mange pas toutes les feuilles, mais
les jeunes pousses sont comestibles et tres parfumees !

At

INGR[DI[NTS
g PR()VISION \

eZ‘/mZ‘cec@

Ww

100 grde 2 0ignon 200 gr Epluchez et découpez les pommes de terre et les patates douces en
feuilles de de coco rapé gros quartiers.
marguerite pour preparer Emincez I'oignon et hachez |'ail trés finement.

sauvge dulait de coco Dans un faitout, versez le lait de coco.

Déposez les pommes de terre, les patates douces, les feuilles de
marguerite sauvage, I'oignon et l'ail. Salez et poivrez.

Faites cuire 20 minutes a feu moyen.

Dressez dans une assiette creuse.

3 pommes 5 patates 5 gousses dail
de terre ouces

Servez chaud



o —Aaderon
7 DIS CHAMPS

Lalteron des champs

Deux variétés de laiterons sont comestibles :
le laiteron des champs (sonchus arvensis) et le laiteron
des maraichers (sonchus oleraceus). Cette plante pousse
4| comme une mauvaise herbe dans les potagers et au bord
\ des chemlns et est idéale pour composer une salade.

INGR[DIINTS

(pour 2 personnes)

1 pignée 1 powgnee de Ya de 0
delaiteron  fauxginseng pamplemousse

Séparez les feuilles de laiteron et de faux ginseng de leurs tiges.
Pelez le pamplemousse, ciselez 'oignon et coupez le poisson en dés.
Epluchez, videz et rapez le potiron.
Dans un bol, déposez le poisson et ajoutez le jus d'un demi-citron vert.
Mélangez.
Préparez la sauce : mélangez la sauce poisson, I'huile d'olive, I'huile
de sésame grillé, la sauce sweet chili et le jus d'un demi-citron.

- Dans un saladier, déposez le potiron rapé, les feuilles de laiteron et de
T cuillere a soupe  1citronvert 1 pow née de faux ginseng, l'oignon, le basilic thai, le pamplemousse et le poisson.
de sauce sweet chil bas lic thai Recouvrez avec la sauce et mélangez.

200 gr Ya de potiron Y2 0ignon
de poisson

2 cuilleres cmHere 2 cuilleres
a soupe a cafe d'huile  acaféde Servez bien frais

d'huile d'olive de sésame grillé sauce poisson ﬁﬁ ﬁ
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Katuk

N Le katuk est un arbuste originaire d'Asie du Sud
| dont les feuilles et les fruits sont comestibles.
Les feuilles peuvent étre utilisées pour parfumer
une soupe ou poélées pour donner du godita un
| platcuisiné.

-57\. W %

INGR[DI[NTS

CHUTNLY D’ ANANAS PARFUME

Epluchez I'ananas et découpez la chair en cubes.
53 Déposez les morceaux d'ananas dans une casserole et faites chauffer
W brEnchke de  Tananas &l gb(ﬁe Ul a feu doux. Ajoutez le sucre blanc et mélangez.

4 i Passez la branche de katuk au-dessus d'une flamme pour la ramollir.
Mettez la branche dans le mélange ananas/sucre, ajoutez le zeste
de citron ainsi qu'un verre d'eau et laissez cuire 25 minutes a feu
doux et couvert.

Déposez la préparation dans un ramequin et ajoutez par-dessus les
fruits de katuk que vous aurez préalablement dorés a la poéle.

1 citron vert Shuitcdu i
katuk 4

Servez




O ssittos, of osditle
DL GUINEL (U ROSLLE)

Cette plante aux feuilles pointues et allongées se reconnait
ases Teuits rouges et ses Pleurs délicates. Ses feuilles
peuvent se déguster en salade ou en chutney, ou étre
utilisées pour préparer des marinades.

INGR[DI[NTS
prteesms CHUTNEY DU FCUILLES

Losedlle do Cunée

Emincez les feuilles d'oseille de Guinée, l'oignon et |'ail.
10 feuilles doseille 5cld'huile 2 gousses dail Coupez finement le piment.

de Guinée de coco Dans une casserole, versez un peu d'huile puis ajoutez l'oignon, l'ail et
le piment.
Ajoutez les feuilles d'oseille de Guinée et salez.
Versez un demi verre d'eau dans la casserole et mélangez. Laissez
cuire pendant 10 minutes.

/2 oignon T wrap

Servez chaud, en accompagnement d'un plat
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Le ginseng est une plante vivace de petite taille
surtout connue pour ses vertus énergisantes.

La plante est couramment utilisée pour les
qualités médicinales de ses racines, consommées
fraiches, séchées puis réduites en poudre ou
préparées en décoction. Mais les feuilles de
ginseng peuvent également étre utilisées en
cuisine pour parfumer des preparatlons

INGREDIENTS

(pour 2 personnes)

15feuillesde  1/2 papaye 1 rondelle de
ginseng citron vert

SMOOTITE DI
(ewdles de qunseng,

Séparez les feuilles de ginseng de la tige.

Epluchez la papaye et coupez-la en cubes.

Coupez la pomme en dés.

Pelez les oranges a vif pour obtenir un supréme.

Pelez I'ananas a vif et découpez-le en dés.

Dans un blender, insérez les fruits découpés et les feuilles de ginseng.
Mixez 2 minutes.

Versez la préparation dans un verre décoré d'une rondelle de citron et
d'une tige de ginseng.

Servez bien frais



N

<
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.| drainante.

Orthosiphon

Cette plante originaire d'Asie a été introduite dans
I'ensemble des pays tropicaux autant pour ses
qualités décoratives que pour ses propriétés
médicinales. Les feuilles sont habituellement
utilisées pour préparer des infusions car
I'orthosiphon est reconnue pour son action

NAY X

INGR[DI[NTS
(pour 2 personnes) 'N fUS'ON G'_A(\[[

Séparez les feuilles d'orthosiphon et les feuilles de menthe de leur
tige.
Pelez le gingembre a vif et conservez I'écorce.
Dans une casserole d'eau, déposez le sucre roux, les feuilles de
menthe et les écorces de gingembre. Ajoutez la noix de muscade
rapées et les citrons pressés.
. ot . Mélangez le tout et laissez infuser a feu moyen pendant 30 minutes.
1 cuillére 3 soupe rhuome 10 feuilles Alaide d'une passoire, filtrez I'infusion.

de sucre roux de gingembre  de menthe Ajoutez le gingembre rapé et un zeste de citron.
Mélangez et conservez au frais pendant 2 heures.
Dans un grand verre, déposez les pétales de la fleur d'orthosiphon et
versez l'infusion glacée.

20 feuilles 2 citrons 1 noix de
d'orthosiphon verts muscade

Servez bien frappé



TREFLE MAUVE

Tréfle mauve

1 Le tréfle mauve est une plante ornementale qu'on

%.| adavantage I'habitude de voir en décoration sur

| les balcons plut6t que dans nos assiettes.

Les feuilles de trefle mauve peuvent se consommer
crues ou cuites, et leur godit acide viendra donner

I | delasaveuraune salade ou une sauce.

INGR[DI[NTS ‘
" i 8 PAVE DL DCLUF

[T SON INFUSION DU CREML
padfumée aw lidfle mauve

Séparez les feuilles de tréfle mauve en enlevant les tiges.
Hachez l'ail trés finement.
Dans une casserole, versez la créme liquide, les feuilles de
trefle mauve et lail.

Laissez cuire pendant 8 minutes puis filtrez pour retirer
1 pavé de A leurs de 5cld'huile les feuilles de tréfle.
boeuf tréfle mauve  de cuisson Salez et poivrez.
Saisissez le pavé de beeuf 3 minutes de chaque c6té.
Déposez la viande dans une assiette, nappez de sauce et
décorez avec les fleurs de trefle.

6feuillesde 1 gousse dail 20clde
trefle mauve creme liquide

Servez chaud
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Fenugrec

Cette plante a des feuilles en forme de cceur et ses graines
font partie des épices a curry. Le fenugrec parfume a
merveille les salades ou les soupes. Il vaut mieux le récolter
v, tantqu'il naencore qu'une a deux feuilles. Si on attend plus
longtemps, son parfum change; il devient un peu plus amer.

INGRLDILNTS
i SALADI

de fenugrec

= Emincez la coriandre et coupez le lumi en petits dés.

1 poignée de Quelques feuilles VA citron vert Faites cuire les crevettes dans I'eau bouillante pendant 2 minutes.
fenugrec de coriandre Dans un saladier, versez le miel, I'huile de coco vierge et le jus d'un

demi citron vert.

Ajoutez la coriandre. Salez, poivrez.

Ajoutez le lumi, les crevettes et le fenugrec puis mélangez.

30 grdecrevettes Tcuillerea 5l d'huile de
écortiguées  soupe de miel  coco vierge

30 gr de lumi
(préparation 4

i ﬁ ﬁ $ ﬁ

Servez frais
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GLL-D'ALOL VERA

Gel d'Aloe Vera

Pour récupérer le gel présent dans les feuilles
d'aloe vera, il sufﬂtmmplement de les couper en
deux puis de racler l'intérieur a laide d'un couteau.
Le gel s'incorpore soit directement dans un liquide
froid (jus, smoothie, gaspacho ou autre), soit dans
{ une préparation chaude, et l est préférable de le

o[ consommer cru et rapldement apres extraction.

T

INGQ[DIINTS

SALADL D ANANAS
- N @ Lalee vera, gingembio el basilic

Extrayez le gel d'une tige d'aloe vera d'une dizaine de cm de long.
Pelez I'ananas a vif en prenant soin de retirer les yeux, puis
découpez-le en cubes.

Ciselez les feuilles de basilic.

Pelez puis émincez le gingembre trés finement.

Ouvrez le fruit de la passion et déposez la chair dans un bol.

Dans un saladier, versez I'ananas, le basilic, le gingembre, le gel
d‘aloe vera et la chair de fruit de la passion. Mélangez le tout.

Wgrihnié%?‘n%%e W doefﬁgyﬁﬁ ‘ / Décorez avec une feuille de basilic.

Ttige daloevera  1ananas 1 it de la passion

Servez frais

49




FANES DU RADIS

Fanes de radis

Le radis, qu'il soit rouge, noir ou blanc, est un légume
croquant, rafraichissant et Iégérement piquant.

Ses feuilles sont aussi comestibles et peuvent étre

& | consommées crues ou cuites. Leur goQt poivré est tres
\,. agreable en salade ou pour parfumer une soupe.

INGR[DI[NTS

(pour 2 personnes) SA'.AD[

; _ Lavez et ciselez les fanes de radis ainsi que les feuilles de menthe.
10 fanes 5 feuilles 30 grde Emincez l'oignon et hachez |'ail trés finement.

de radis de menthe  haricots Mungo Préparez la sauce : dans un saladier, versez I'huile de coco vierge, le
jus de citron et l'ail.

Salez et poivrez. Mélangez.

Dans un bol, déposez les haricots Mungo, les fanes de radis et
I'oignon.

Ajoutez la sauce et les feuilles de menthe.

Yocitonvert 5l d'huile 2 oignon
de coco vierge

2 gousses d il

Servez frais
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o5 [ANLS DL CAROTTL

- | Nejetez plus vos fanes de carottes, car elles contiennent
beaucoup plus de vitamines C et B que la carotte elle-méme !
Les fanes de carottes peuvent étre ajoutées a une salade,

incorporées a une soupe ou poélées avec d'autres légumes.

INGREDILNTS

VILOUTE DL FANCS
< dor canslllo & lu palallo dousce

Otez la tige de trois fanes de carotte et ciselez le feuillage.
Epluchez la carotte.

dé faﬂeit Toignon 1 patate douce Epluchez et découpez la patate douce en gros quartiers.
e carotte

Pelez puis émincez le gingembre et l'oignon.

Dans une casserole, versez deux verres d'eau. Ajoutez la carotte, la

patate douce, le gingembre, I'oignon et trois branches de fanes de

e carotte. Couvrez et laissez cuire pendant 25 minutes a feu moyen.
&' 2 - Retirez les fanes de carotte du bouillon.

1 s 0 i Dans un saladier, égouttez et écrasez la carotte et la patate douce avec
gingembre lait de coco un presse-purée. Ajoutez un demi verre de bouillon et mélangez.
Dans une casserole, versez la préparation obtenue. Ajoutez 20 cl de
lait de coco et les fanes de carotte. Assaisonnez et laissez cuire a feu

moyen pendant 5 minutes.
Dressez dans une assiette creuse ou dans un bol.

Servez chaud
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GROS THYM

S Facile a faire pousser et a entretenir, le gros thym

est une plante aromatique trés utile pour donner

: du go(it a vos plats. Ses feuilles sont eﬁalsses avec
4| une texture proche du velours au toucher

Il ne supporte ni la friture ni I€bullition,

| etdoitdoncétre ajouté au dernier moment

' dans les préparations.

VRV B A

* INGREDIENTS -
(pour 2 personnes) | (Ivfs DQOU".'-[S

% Emincez les feuilles de gros thym en lamelles.
PR W Dans un saladier, battez les ceufs avec le sel et le poivre.
gros thym de beurre Dans une casserole, faites fondre le beurre puis versez les ceufs battus.
Mélangez pendant 2 minutes pour obtenir des ceufs brouillés.
Dans une poéle, saisissez les tranches de coppa pendant 1 minute de
chaque coté.
Dressez les ceufs brouillés a I'emporte-piéce circulaire.
Ajoutez les lamelles de feuilles de gros thym et les tranches de coppa.

3 tranches
de coppa

Servez chaud
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OIGNON VERT

Oignon vert

Facile a faire pousser, I'oignon vert donne de la
saveur a toutes les préparations. Il peut étre
cultivé en terre ou dans un pot et repousse
rapidement une fois coupé (il suffit de mettre
les bulbes dans un verre d'eau en placant les
racines vers le bas).

lNGR[Dl[NTS
s SALADE DE POISSON CRU

& Cetgnen ool el awy gingembie

: : Otez les racines des oignons verts, puis ciselez les tiges.
5oignons 150 grdethon Y2 0ignon Découpez le thon en dés.

verts Emincez la moitié d'un oignon, hachez le gingembre tres finement et
découpez la tomate en lamelles.

Dans un saladier, déposez le thon en dés, versez I'huile de sésame et
la sauce soja.

Poivrez, salez.

Ajoutez le gingembre, I'oignon, les tomates, les graines de pavot,
I'oignon vert.

Pressez le citron vert, mélangez.

1 thizome de T tomate 5 cl d'huile
gingembre de sésame

1 citron vert 5cde 1 poignée de Servez frais

saucesoja  graines de pavot



Coriandre

La coriandre est une herbe aromatique au godt

prononcé largement utilisé dans la cuisine

indienne et asiatique. Elle se cultive facilement

en terre ou dans un pot. Les feuilles ne se

conservent pas longtemps une fois coupées,

il estdonc preferab?e de prélever sur le plant ce
® dontvous avez besoin au fur eta mesure.

INGREDIENTS

(pour 2 personnes)

1 poignée de 1 poignée de 4 cuilleres a soupe
coriandre  thé multi-fleurs  de sucre roux

2 ananas 1 gousse
de vanille

ANANAS CONFIT DANS SON
stvep pafumé @ lw conandieo

Coupez la gousse de vanille en deux dans le sens de la longueur puis
grattez l'intérieur avec la pointe d'un couteau pour récupérer les
graines.

Préparez une casserole avec 40 cl d'eau.

Faites chauffer I'eau en incorporant les graines de vanille, le sucre
roux, le thé multi-fleurs et la tige de la gousse de vanille.

Mélangez et laissez infuser pendant 15 minutes.

Pelez I'ananas et découpez-le en dés.

Dans un saladier, déposez les morceaux d'ananas ainsi que les feuilles
de coriandre découpées.

Alaide d'une passoire, filtrez le sirop et versez-le sur les morceaux
d'ananas et la coriandre.

Laissez la préparation au frais pendant au moins 3 heures avant de
déguster.

Servez frais



Persil thai

S| Le persil thai possede des feuilles longues et

| dentelées qui dégagent un parfum similaire a la coriandre
N classique, mais beaucoup plus intense. Cette variété a

| l'avantage de se conserver plus longtemps apreés récolte.

INGR[N[NTS
(pour 2 personnes) ROU[[AUX D[ PR'NI[MPS

Emincez le chou rouge.
3 1 Découpez la carotte, I'avocat et le tofu en julienne.

9 feuilles de 5dde il de. 1 Dans une poéle huilée, faites dorer le tofu 2 minutes de chaque coté.
persil thai saucesoja - vinaigre de riz Préparez la sauce : dans un bol, mélangez le beurre de cacahugte avec

: W la sauce soja, le vinaigre de riz et le jus de kumquat. Mélangez en
ajoutant un peu d'eau pour obtenir une sauce homogeéne et
crémeuse.
Dans un saladier rempli d'eau, plongez une feuille de riz avant de
Iaplanir sur le plan de travail.
Sur le tiers inférieur de la feuille de riz, superposez une feuille de
persil thai, un peu de carotte, d'avocat, de tofu, de chou rouge et deux
feuilles de menthe.
Roulez la feuille de papier de riz et réitérez I'opération avec le reste
des ingrédients.

40 gr de tofu /2 avocat 2 kumquats

1 carotte Vs de chou 3 feuilles

rouge de riz Servez frais accompagné de la sauce

Sdule Ngdebere el ﬁﬁﬁﬁ

dolive de cacahueéte de menthe




Citronnelle

Baptisée ainsi en raison de son odeur qui

rappelle celle du citron, la citronnelle est une

plante vivace tropicale qui présente de longues

et fines feuilles vert-clair a bord coupant.

Elle peut se consommer crue ou cuite, a condition
de I'ajouter en fin de cuisson et peut également étre
utlllsee pour préparer des |nfu5|ons

INGR[DI[NTS

CURRY DL CREVETTLS
@ lw clbonnelle &l ladl do coco

Dans une poéle, versez de I'huile, saisissez les crevettes, salez, poivrez,
6 branches 2 patates 1 carotte puis retirez-les.

de citronnelle Ouces Dans la méme poéle, déposez I'oignon, les carottes, le curry, le

gingembre et les branches de citronnelle. Mélangez et ajoutez V2

verre d'eau ainsi que les patates douces.

Retirez les branches de citronnelle.

Versez le lait de coco, mélangez, ajoutez-y les crevettes.

Dressez dans une assiette et décorez avec les branches de citronnelle.

1 rhizome 6 revettes
de gingembre

1 cuillere a soupe 5 cl d'huile 15 cl de lait

de cunry jaune dlolive de coco Servez chaud
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Menthe

La menthe est une plante aromatique vivace qui

pousse aussi bien en pleine terre que dans un pot.

Son godt rafraichissant en fait un allié culinaire
de choix.

Les feuilles de menthe s'utilisent pour parfumer
des desserts, des chutneys ou des sauces, des
potages ou des préparations froides (salades
nems, etc.).

 INGREDIENTS

(pour 2 personnes)

2 branches de 1 gousse dil 20grde
menthe

20grdepoudre 200 grde 15 d d'huile
de noisette  noix de boeuf dolive

NOIX DL DCLUF POLLLL
o se pesllo do mendhe

Dans un blender, insérez les feuilles de menthe fraiche, la gousse d'ail,
le parmesan, la poudre de noisette, le sel, le poivre et I'huile. Mixez
pendant 1 minute pour obtenir le pesto.

Dans un saladier, déposez la noix de beeuf puis versez le pesto de
menthe.

Laissez mariner au frais pendant 15 minutes.

Dans une poéle chaude, faites cuire la noix de beeuf 3 minutes de
chaque coté.

Découpez la noix de beeuf en tranches et déposez le pesto par-dessus.
Salez et décorez avec quelques feuilles de menthe fraiche.

Servez chaud



DL CURRY

| Feullles de curry

1 Lafeuille de curry est I'une des épices les plus utilisées

aux Fidji. Elle releve bien les plats, et quand on l'utilise
{ €en cuisine, on peut sentir son parfum dans un rayon de
dix métres autour de la maison.

INGR[Dl[NTS

LINTILLLS PARFUMELS

_ < Emincez l'oignon et le piment.

Al 100grde 2 cuilleres 3 café de Pelez le curcuma et coupez-le trés finement.

de curry lentilles corail poudre de masala Hachez I'ail avec quelques feuilles de curry.

Dans une casserole, déposez les lentilles corail puis ajoutez une tasse
d'eau. Laissez cuire 20 minutes.

Dans une autre casserole, versez un peu d'huile et ajoutez les oignons,
'ail, le piment et le curcuma. Saupoudrez de masala, de curry et
d'épices indiennes. Laissez cuire 3 min puis versez cette préparation

Tcuillere a café de 1 piment Twrap dans les lentilles cuites. Salez, poivrez et mélangez.
poudre de curry

Y2 oignon 5 cld'huile 1 rhizome E 811
darachide  de curcuma Servez dans une assiette avec le wrap a coté

1 cuillere a café $$$$
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Jewlles
DL PIMINT

Les feuilles des plants de piment sont comestibles et
% ontun golt moins piquant que les fruits. Elles s'integrent
donc facilement dans nos plats quotidiens.

INGR[DI[NTS

" S SOUPL DU NOUILLLS

Séparez les feuilles de piment de Ia tige.

Pelez la carotte, le navet et la courgette puis découpez-les en

10 feuilles /2 oignon 2 courgette rondelles.

de piment Découpez également le poireau en rondelles.

N\ Emincez l'oignon et le piment et hachez I'ail trés finement.

Dans une casserole, versez I'huile d'olive puis ajoutez I'oignon, Iail, la
carotte, la courgette, le navet et le piment. Salez et poivrez. Laissez

7 cuire 5 min puis versez 50 cl d'eau. Ajoutez les feuilles de piment et
s ko laissez cuire pendant 15 minutes. Ajoutez les nouilles et faites cuire a

nouveau 6 minutes.

Dressez dans une assiette creuse ou un bol.
1 carotte T petitpiment 1 poignée

de nouilles

Servez bien chaud

5 cl d'huile
dolive




Laitue romaine

La salade romaine est une variété de salade au
ceeur ferme, a la téte longue et aux feuilles
robustes. Elle est trés croquante et tolere tres bien
la chaleur, donc n‘attendez plus pour la planter
dans votre potager.

INGREDIENTS

(pour 2 personnes)

";

SALADL CESAe

laitue romaine  saumon fumé mmézw 2 & ; .

Coupez et Gtez le ceeur blanc des feuilles de laitue romaine pour ne
5 conserver que la partie verte du feuillage.
ol gy T Découpez le radis en rondelles trés fines et la tomate en cubes.
ranches 5c d'huile 10 grdanchois L 5%

de pain o i e Epluchez la carotte, l'oignon et la betterave, puis découpez-les en
lamelles.
Préparez la sauce césar : dans un blender, versez le yaourt maigre, les
anchois, le poivre, 2 cuilleres a soupe d'huile de sésame et pressez le
citron pour en obtenir le jus. Mixez.
Découpez les tranches de pain en cubes et faites-les revenir dans
I'huile pendant 4 minutes pour obtenir des crodtons.
Dans une assiette, disposez les feuilles de laitue romaine, ajoutez les
légumes, les tranches de saumon fumé et les crotons de pain.
Ajoutez la sauce et le parmesan.

T carotte 1 pincée de 1 radis Servez frais

parmesan

60 1 citron vert



—Sadlue fewdles

La laitue est la variété de salade la plus répandue.
/| Elle se consomme crue ou cuite et pousse toute 'année

sous nos latitudes. Elle est relativement facile a cultiver et
réclame peu d'entretien, si ce n'est un arrosage ré?ulier. .
| Lorsque vous récoltez votre salade, n'arrachez pas les racines : [
coupez la salade au niveau du collet avec un couteau et ainsi [\
de nouvelles pousses apparaitront rapidement.

. ¢ O NS e U

INGREDIENTS |

WRAP AUX LEGUMLS CRUS

Epluchez et découpez l'oignon, la courgette, la carotte, les radis et la
Coeur de laitue iceberg 30grde poire en lamelles. Réservez I'ensemble des crudités dans un bol.
feuilles de chéne verte et rouge  fromage frais Faites bouillir le thon avec l'ail et un peu de sel pendant 15 min dans

,‘\,\ T : une casserole remplie d'eau.

Retirez le thon et I'ail de I'eau. Hachez l'ail trés finement.

Dans un saladier, déposez le thon cuit, I'ail, le fromage frais et le jus
de citron. Mélangez et ajoutez sel et poivre.

Sur le wrap, disposez des feuilles de salade, le mélange de thon, d'ail
et de fromage frais, les [égumes découpés, puis roulez I'ensemble.

Y2 poire 100 gr de 2 wraps
williams pavé de thon

2 courgette A2 0ignon 1 carotte )
Servez frais

Tgousedal  Treds 1T dfonver ﬁﬁﬁﬁ
61
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Cet ouvrage est tiré de I'ceuvre télévisée
« Les plantes vertes comestibles du Pacifique »

produite par la société en collaboration avec la
Pacific TV Prod Communauté du Pacifique
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