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luisine Le poireau:
une séduisante diversité

c&êjÀ-
aveeœ.ofêeufy

C'est pour dire à ma belle-
mère de rentrer chez elle...

Dessin de Hervé,
Cosmopress Genève.

A la fois légume
et condiment

Dans la grande famille botanique des
liliacées, où s'illustrent des variétés
ornementales aussi élégantes que les tulipes,

les lys et les jacinthes, le poireau
occupe une place à part. Utilisé comme
ingrédient pour relever une soupe ou une
potée, servi en salade tiède ou en légume,
il témoigne toujours d'un caractère très
personnel.
Cette plante potagère proche des oignons
surprend aussi par ses propriétés. «Une
petite portion de 100 grammes de
poireau cru couvre environ un tiers de la
quantité quotidienne recommandée de
vitamine C», explique Roland Jeanmaire,
chefdu Service nutrition de Nestlé suisse,
qui ajoute: «Ce légume contient également

du potassium, du calcium, un peu
de magnésium et de fer.» Avec un faible
apport de 20 kcal par 100 grammes, le
poireau est un grand ami de la ligne.

Le poireau en vert et blanc

Le poireau doit sa saveur caractéristique
à diverses huiles essentielles, notamment
l'huile allylique, ainsi qu'à des substances

aromatiques. Ce légume au goût
prononcé était déjà prisé dans l'Antiquité.

L'écrivain romain Pline rapporte que
l'empereur Néron avait l'habitude de se
nourrir uniquement de poireau plusieurs
jours par mois, car il était persuadé de
leur action bénéfique sur les cordes vocales.

Le poireau blanchi est une spécialité
suisse, typique du Seeland, qui enrichit
jusqu'à la fin mars d'un plaisir sain les
menus hivernaux: les poireaux verts
d'automne arrivés à maturité sont recouverts

sur les champs, puis protégés de la
lumière sous abri jusqu'à ce qu'ils
blanchissent. Ce délicat légume jaune-blanc,
d'une grande douceur aromatique, est
particulièrement apprécié dans la région
bernoise et en Suisse romande, notamment

pour le fameux «papet» vaudois ou
gratiné avec du jambon. On trouve toute
l'année des poireaux verts, à longues
tiges.
Comme du sable ou de la terre peuvent
s'insinuer entre les feuilles des poireaux
pendant leur croissance, il faut veiller à

les laver soigneusement. La meilleure
méthode consiste à en fendre la tige presque

jusqu'à la naissance des feuilles et à

les rincer sous l'eau courante.
Un dernier conseil du spécialiste de
Nestlé: pour adoucir un mets à base de

poireaux, on peut l'étuver avec une
pomme de terre râpée.

Nestlé, Service nutrition I
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