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FEUILLES « LEGUMES « FRUITS

Iom.dcientifique
Ipomoea aquatica.

Authenom

Patate aquatique, kangkong, trokuon au
Cambodge, pak bong au Laos, rau muong au
Vietnam et swamp morning-glory en anglais.

Onigine [ histoine
Originaire d'Asie, il est installé aujourd'hui en
Afrique, en Océanie et en Amérique du Nord.

Quest-ce que c'est ?

Le liseron d’eau est une plante rampante ou
flottante d'un beau vert tendre. Les tiges
sont creuses et les feuilles sont lisses, de
forme simple et avec une taille entre 3 et
15 cm. Ses fleurs en forme d’entonnoir
apparaissent dans les tons mauve, rose,
lilas, voire blanc. La tige est croquante

et se consomme cuite uniquement. Les
feuilles se consomment crues ou cuites.
Elles sont tendres en bouche et leur
saveur est douce.

Comment,pousde-t-il, ?

C'est une plante annuelle ou pérenne,
qui pousse dans les marais ou dans les
terres humides, mais qui ne tolére pas
l'eau salée.

Production
Toute l'année avec un pic d'octobre a
juillet.




Jisenon d’
Jdéalpoun,
C'est une excellente option pour les personnes qui souhaitent
perdre du poids et réduire leur cholestérol naturellement.

Le liseron a un effet bénéfique contre l'hypertension
aigué et chronique.

Comment le. consommen ?
CUISINER LES TIGES :

Les tiges se consomment cuites uniquement. Vous pouvez les
faire revenir a la poéle ou blanchir a l'eau bouillante (5 min).
Elles peuvent s'intégrer dans de nombreuses recettes :

En poélée de légumes avec de l'oignon et de l'aiL, en soupe,
dans un plat mijoté (curry, dhal, ragodt, etc), dans une quiche
(Les faire blanchir au préalable), dans une omelette ou tofu
brouillé (les faire blanchir au préalable).

Les feuilles se consomment crues ou cuites, comme des
épinards ! Tout ce que vous faites avec des épinards, vous
pouvez le faire avec les feuilles de liseron d'eau. Elles
remplacent aussi toutes autres « feuilles vertes ».

CUISINER LES FEUILLES :

Les feuilles CUITES :

En soupe, en gratin, en quiche, dans une omelette ou
tofu brouillé, a ajouter en fin de cuisson dans vos plats
mijotés, dans des galettes

Les feuilles CRUES :

Dans une salade avec diverses feuilles vertes, en pesto,
dans des jus ou smoothies végétales.

Comumentle choisin ?

Comme tous les légumes fedilles, le liseron d'eau est assez
fragile et se consomme rapidement apres la récolte. Il faut
le choisir bien vert et non flétri.

oA quoipeut-il,se substituen ?

Aux épinards.

Comment le consewen ?

Si vous envisagez de le cuisiner dans la journée :

placez votre bouquet dans un verre d’eau a température
ambiante, jusqu'a utilisation. Si vous souhaitez le conserver
pendant 3 a 5 jours : détachez les feuilles des tiges et lavez-les
séparément. Essorez, faites sécher et une fois séches, enveloppez
les feuilles dans un torchon propre que vous placerez dans une
boite hermétique.

Bienfaits et recettes a découvrir sur notre page



