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Santé

La pomme de terre
dans tous ses états

La présence de la pomme
de terre dans nos assiettes
n'étonne plus personne.

Pourtant son histoire ne s'est pas
faite en un jour. Elle apparaît sous le

nom de "papa" dans la cordillère
des Andes en 800 avant J.C. Au XVe

siècle, les conquistadors la découvrent

et la ramènent en Europe. Elle
connaît un très faible succès, peu
de plantations se développent, et
elle fait figure de simple curiosité.
Elle fait une rapide incursion en
1616 sur la table de Louis XIII avant

que le parlement de Besançon ne la
fasse interdire en l'accusant de donner

la lèpre. Ce n'est qu'au XVIIIe

siècle qu'elle revient sur une table
royale grâce à la persévérance
d'un homme, Antoine-Augustin
Parmentier. Ce légume du nouveau
monde devient un légume roi et des
champs de pomme de terre sont
alors plantés tout autour de Paris.
Une jolie légende prétend même
qu'au début du siècle, l'avenue
Parmentier, à Paris près de l'hôpital
Saint Louis, était encore un champ
de pommes de terre. La pomme de
terre se retrouve sur toutes les
tables, dans tous les pays et toutes
les circonstances. Elle se fait apprécier

dans les temps de disette
comme dans ceux d'abondance.
La pomme de terre est savoureuse,
peu calorique par rapport à sa
valeur nutritionnelle. Elle apporte
des sucres lents utiles aux sportifs,
des fibres facilitant le transit et très
peu de gras. Elle possède d'autres
qualités comme son apport en vita-
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mines B et C, du potassium et du
fer, ainsi qu'une quantité non
négligeable d'oligo-éléments et de minéraux.

Il serait dommage de se priver
de ses bienfaits. Mais elle est fragile.

Selon le mode de préparation,
ses qualités nutritionnelles peuvent
varier considérablement. Il faut évi¬

ter de la couper et de l'éplucher
avant de la cuire, sinon adieu
vitamines et minéraux.
Respectons-la. Elle n'a pas fini de
nous étonner.

Dr Françoise Roesch

Recette
Du bon usage
de la pomme
de terre

Prenez un kg de pommes de
terre légèrement farineuses,

1 litre d'eau et une cuillère à café de
sel. Portez à ébullition et laissez cuire
doucement les pommes de terre 20 minutes.
Versez l'eau et laissez refroidir. Le résultat sera
même meilleur si vous préparez les pommes de
terre "en robe des champs" la veille. Vous pouvez

aussi les cuire à la vapeur dans une cocotte

minute, mais ne les refroidissez pas
brusquement pour leur éviter d'éclater.
Le lendemain, pelez-les (vous aurez donc
respecté les consignes du Dr Roesch), puis passez
les à la râpe à rösti (ou râpez les grossièrement
avec une grosse râpe). Chauffez ensuite 2

cuillères à soupe de saindoux ou de beurre à rôtir
dans une poêle anti-adhésive. Mettez-y les

pommes de terre râpées. Saupoudrez de sel, de

poivre et de muscade, dorez à petit feu en
remuant occasionnellement. Vous pouvez rajouter

100 g de lardons ou 4 oignons hâchés ou coupés

en lanières que vous aurez fait revenir
préalablement, ou encore des légumes étuvés.
Formez une galette, puis couvrez et faites dorer
environ 15 minutes de façon à former une croûte.
Si vous souhaitez avoir une croûte des deux
côtés, essayez de retourner le tout à mi cuisson
en utilisant un plat, ou utilisez le "coup
d'Echandens" : découpez votre rösti en 4, retournez

les morceaux, et réassemblez les parts
discrètement. Finissez la cuisson en mettant une
cuillère à soupe de beurre ou de margarine répartie

au bord de la poêle et en laissant cuire encore
5 minutes avant de retourner ou de faire glisser

sur un plat. Une fois cuit, vous pouvez garder au
chaud dans un four à 60 degrés, recouvrir de
fromage gratiné, d'un œuf au plat, etc.
Aux Grisons, on fait le rösti au four, en le
laissant environ 40 minutes à 200 degrés et on le

sert avec une compote faite d'airelles en
bouillies et d'airelles entières, sous le nom de
Plain in Pigna. Une autre variante utilise 1/3 de

pommes fruits râpées à cru.
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