Croyance...

[.a pomme de terre fait grossir...

[.a pomme de terre est un aliment sante par
excellence. Faible en kcalories (environ 120 keal
pour 100g alors que les pates renferment 3X plus de

kcal), rassasiante, riche en antioxydants, basifiante,
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peu chere, locale, la pomme de terre peut etre
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consommee sans moderation !



Croyance...

Pommes de terre grenaille, pommes de terre
vitelotte, a chair ferme, farineuse, il en existe de

multiples varietes.

Pomme de terre n'egale pas forcement frites a tous
les repas | Et encore, si on la cuisine coupee en
petites allumettes, imbibees a 'aide d'un pinceau
d’huile d’olive premiere pression a froid,
saupoudrees de gomasio (melange de sel marin et de
5 / [ ([ . \
graines de sesame torrefiees) et cuites au four a
160°C, cest délicieux et santé © Tour dépend de la

sauce qui les accompagne.



Croyance...

Vous pouvez aussi consommer la pomme de terre
vapeur servie avec un filet d’huile de noix et du
persil frais, vous pouvez vous preparer une puree de
legumes (50% pommes de terre, 50% legumes,
reduits en puree avec un fond d’eau, un peu de
creme vegetale de noix de cajou, sel, poivre, noix de
muscade) saupoudree de graines de chanvre
decortiquees, vous pouvez cuire au four des pommes
de terre grenaille avec un peu d’huile d'olive, vous
pouvez vous preparer une salade de pommes de

terre froides avec un peu de ciboulette ciselee.

Voila plein de manieres differentes de consommer

la pomme de terre a toutes les periodes de 'annee
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