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Hanicot Aile

YJdéal poun

Extrémement riche en protéines, ce haricot peut étre transformé
en farine et donné aux enfants dés le moment du sevrage ; il peut
aussi servir de base a la nourriture des adultes, par exemple

celle des méres qui allaitent et dont les besoins en protéines
sont particulierement élevés.

o Comment,le, consommen ?
A _ o Tout se mange, chez le haricot ailé. Les gousses encore
- toutes jeunes sont cuisinées comme des haricots verts. Elles

développent une saveur entre le haricot vert et l'asperge.
Les jeunes feuilles tendres sont consommées cuites. Les
fleurs et les boutons de fleurs, dégustés crus ou cuits, ont
une saveur semblable aux champignons sautés. Les fleurs
bleu clair sont également utilisées pour colorer le riz et
les patisseries. Les graines immatures sont utilisées dans
les soupes. Elles sont également consommées grillées

ou fermentées et transformées en huile comestible. Les
graines sont parfois transformées en farine ou torréfiées
comme substitut de café. Les racines tubéreuses se
préparent comme les pommes de terre et ont une

- saveur de noisette.

. Comment e choisin ?
Choisissez si possible des gousses fermes, bien vertes

et plutét jeunes, de taille inférieure & 15 cm. Vous aurez

ainsi moins de fils et les haricots seront plus tendres.

oA quoipeut-ilse substituen ?

Aux haricots.

Comment le conserwen ?

' 0 i Le haricot ailé est un légume plutét fragile qui craint le
| froid (il ramollit) et I'numidité (il devient marron). Il est
donc préférable de le consommer rapidement sous 5 jours

maximum. Apres achat, lavez et séchez vos haricots puis

- conservez-les dans une boite hermétique et si possible

enveloppés dans un torchon pour les protéger de l'humidité

qui pourrait se développer a l'intérieur de la boite. Si vos

haricots ont perdu leur jolie teinte verte et présentent une

teinte marron, ils sont passés... Vous pouvez aussi congeler le

haricot ailé cru (ou blanchi) pour en avoir toujours sous la main.

Pour cela, coupez vos haricots en « rondelles » puis placez-les

dans un sac hermétique au congélateur.
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