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FEUILLES « LEGUMES « FRUITS

[om.Acientifique,
Basella rubra.

Authenom

Epinard ou bréde de Malabar, épinard de
Ceylan, épinard de Chine ou épinard indien,
baselle de Gambie.

Onigine | histoine

Originaire d'Asie, d’Inde et d'Indonésie.

Qu/ent-ce.que c'est ?

Plante potagere au bel aspect ornemental et
surtout délicieuse lorsqu’elle est consommée
crue ou cuite. Dotée d’une grande facilité

de culture, elle s'adapte partout, en

jardin ou en pot. Elle peut avoir des tiges
rougeatres ou vertes.

Comument,pouse-t-elle ?

Plante grimpante vivace qui peut
atteindre 10 meétres, a petites fleurs
groupées (noires ou blanches). Les
feuilles sont comestibles et constituent
un substitut de 'épinard. L'espéce est
largement cultivée dans les régions
tropicales. La baselle apprécie le plein
soleil, les endroits chauds et humides
dans un sol riche et bien drainé.

Production

Juillet a mars.



Banelle

YJdéal pour

La baselle fait souvent partie des éléments constituants des
remédes contre les problémes digestifs. Ses composants sont
aussi utilisés contre les conjonctivites, la toux et l'urticaire.

Comment la, consommen ?

Ses feuilles charnues se consomment cuites, crues ou dans
les soupes avec d'autres légumes. La baselle accompagne
bien un plat de riz, de semoule de couscous ou se

déguste tout simplement mélangée aux pates, avec du
beurre, du parmesan et du basilic. C'est un légume trés
apprécié dans la cuisine chinoise et japonaise.

La consommer crue permet de conserver ses vitamines

et sels minéraux.

A quoipeut-elle se substituen ?

Aux épinards ou a la salade verte.

Commentla, conserwen ?
Une fois récoltées, les feuilles peuvent se conserver
quelques jours au réfrigérateur.
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