EPINARDS

Ecologie: Les épinards non-bios sont bourrés de nitrates. Ceux-ci se transforment en nitrites. On a signalé des cas d'empoisonnements chez les nouveaux-nés.


Salade d'épinards:

Ingrédients: Feuilles de laitue, feuilles de radis rose (ou feuilles de navets nouveaux), feuilles d'épinards, persil, cerfeuil, oignon haché.

Préparation: Préparer ensemble la laitue, les feuilles de radis et les épinards. Incorporer le reste.


Salade d'épinards crus (1):

Ingrédients: Epinards, chou-vert, céleri en branches émincés, radis noir et betterave crue râpée, olives, ail et persil

Préparation: Tout mélanger


Salade d'épinards crus (2):

Ingrédients: feuilles tendres d'épinard, chou rouge en lanières, laitue, concombre, blé, persil, échalotte.

Préparation: Tout mélanger

