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Roquette

IMPRIMER [1]

Aimez-vous cet ingrédient ? TELECHARGER [2]

A PROPOS DE

CARACTERISTIQUES

Saisonnaliteé : Type : Feuilles (Epinard, Oseille,
Salade...)
IIIIIIIIII Origine : Europe, Asie occidentale
fév mar avr mai jui jui aou sep oct nov Famille : Cruciferes
déc

Poids moyen : 400g

Plante herbacée annuelle tres odorante originaire d'Europe et d'Asie occidentale. La
roquette fait partie de la famille des cruciferes qui comprend notamment le cresson, le radis
et la moutarde. Ce légume est particulierement estimé dans le sud de la France, en Egypte

et en ltalie. Sa saveur tres prononcée rappelle celle du cresson.
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Il est préférable de l'utiliser avec modération car elle a une forte saveur, méme apres la

cuisson.

VARIETES

Le plant de roquette atteint 50 cm de haut et ses tendres feuilles vertes trés découpées et

lisses, de forme irréguliere, ressemblent aux feuilles de pissenlit.

Riquette :Cousine montagnarde de la roquette, la riquette est la variété sauvage de la
roquette, variété cultivée. Elle est plus piquante et plus poivrée que sa cousine

domestiquée, et ses feuilles sont de plus petite taille.

COMMENT CHOISIR ?

Choisir de la roquette aux feuilles fraiches, tendres, bien vertes et bien découpées. Ecarter
des feuilles amollies, jaunies ou tachées. Il est préférable de choisir de jeunes feuilles et de
les cueillir avant la floraison car lorsqu'elles sont plus mdres, elles sont dures et ameres, et

leur goGt trop moutardé.

QUE FAIRE AVEC ?

La roquette se mange crue ou cuite. Elle décore et assaisonne salades, soupes,
mayonnaises, sandwichs, salades de pommes de terre et pates alimentaires. Elle est
excellente en purée incorporée dans les potages ou les sauces. Les graines de roguette
servent a préparer une moutarde tres forte appréciée dans la région méditerranéenne et au

Moyen-Orient.

COMMENT CONSERVER ?

Se congele : oui

La roquette est trés fragile et se conserve mal, méme réfrigérée. Enrouler un papier humide
autour de ses racines, mettre le tout dans un sac de plastique perforé et placer au
réfrigérateur; la roquette se conservera de 2 a 3 jours. La consommer le plus tot possible.

Comme pour les fleurs coupées, on peut aussi conserver la roguette en mettant ses tiges
dans un récipient contenant de I'eau fraiche, que I'on renouvelle chaque jour.

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g)

On dit la roquette stimulante, diurétique et stomachique.
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Afficher plus

La roquette était déja connue des Romains qui en utilisaient les feuilles et les graines.

Boulettes de ricotta au sésame, creme
d'avocat et pesto a I'huile de pistache

[3]

En savoir plus [3]

Bruschetta au pesto de roquette [4]

En savoir plus [4]

Poulet crunchy au kasha, salade de

roquette [5]

En savoir plus [5]

Spaghetti au pesto rustique de
roquette et noix [6]
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En savoir plus [6]

Tomates marinées au basilic, chevre
frais et roquette [7]

En savoir plus [7]

Salade de roquette aux poires, sauce
au bleu [8]

En savoir plus [8]

Salade de chorizo, tomates confites et
noisettes [9]

En savoir plus [9]

Bruschetta [10]

En savoir plus [10]

Smoothie vert [11]

En savoir plus [11]

Cromesquis de morue a la roquette
[12]

En savoir plus [12]
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