Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - LEGUME

des amis pour la vie

Amaryllidacées herbe et condiment consommable cru

Ciboulette

Allium schoenoprasum

Ciboulette, fine et creuse, apporte une fraicheur d’oignon sans
lourdeur. Ses brins vert vif se coupent au dernier moment et libérentun
parfumnet, [égérementsoufré. Au printemps, ses pompons mauves
sontaussicomestibles, avec une saveur plus marquée. Elleréveille les
ceufs, lespommes deterre, les fromages frais et les sauces froides.
Une poignée suffit:la chaleur prolongée ternitvite sonarébme etsa
couleur.

ﬂ Saison : de avril a octobre - pleine saison : mai et juin
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Sur les étals

EnFrance, lestouffesrepartent en avril et produisent des brins tendresjusqu’en octobre, avant lerepos hivernal. Le
cceurde saison tombe en mai et juin, quand les feuilles sont fines et les fleurs ouvertes. Mars apporte les premiéres
coupes sous abri; novembre laisse surtout place aux cultures protégées et auximportations.
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Q\ Carte d'identité @ Bien choisir

Famille Amaryllidacées Desbrinsvert franc, dressés et cassants sousles

Partiemangée feuille doigts.

Origine Elle est originaire des régions Une base fraiche, sans viscosite nizone jaunie.
tempérées d’Eurasie et d’Amérique Unparfum d’oignon net dés que les brins sont
duNord. légerement froissés.

Provenance France:Bretagne, PaysdelalLoire, = C
lle-de-France, Provence-Alpes- .ﬂ onserver

O ‘A
Coted’Azur Durée ou
Golit 4a 5j°“l’$ Danslebacalégumesdu
Variétés Fine de Praga, Grolau, Staro, refrigerateur.
Polyvit, Nelly Congélation
Ciselezles brins secs, congelez-les a plat, puis versez-
les dansuneboite sansles décongeler.
fruits-legumes.org

R . . fruits-legumes.org/ciboulette/
La fiche complete, lesrecettesetle calendrier du mois




‘ Fruits & Légumes CIBOULETTE - EN CUISINE

des amis pour la vie

/ Préparer W |dées de recettes
Rincez rapidement lesbrins sousun filet d’eau Omelette alaciboulette
froide.

Pommesde terre, creme et ciboulette
Séchez-les soigneusement pour préserverleur

Tartine de fromage frais aux herbes
tenue.

Salade de concombre alaciboulette
Ciselez-lesauxciseauxjuste avant de servir, sans

leshacher. SE MARIE BIEN AVEC

CUISSONS pomme de terre ceuf saumon
Alapoéle, ajoutée enfin de cuisson: 30 fromage blanc concombre
secondes.

Dansune omelette :1a2minutes.

Dansune soupe, aprésarrét dufeu: 1 minute.

0 Valeurs nutritionnelles pour100g
Eau 91g VitamineKi 260 yg @D 347 %
30 Protéines 2,6g VitamineC 40 mg &= 50 %
keal Glucides 2,1g Manganeése 0,8mg @@= 42 %
124 k) - portion5 g

dontsucres 1,8g Vitamine B9 (folates) 78 ug @ 39%

Fibres 3,29

Lipides 0,59

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Ciboule ou Ciboulette, fraiche.

@/ Aupotager @00 facile - en pot possible

JAN FEV MAR AVR MAI JUIN JUIL AOU SEP oCcT NOV DEC
Semis abrité

Semis en terre

Exposition Sol Arrosage
Soleil doux ou mi-ombre lumineuse. Unsol frais, drainé, meuble etenrichi Arrosezdés quela surface séche,
de compostmdrlui convient. sans laisserd’eau stagnerau pied.

Bons voisins : carotte, tomate, fraisier, rosier - a éloigner : haricot, pois

Le saviez-vous ?

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel




