Asperge
des sables K EEasEs

Une origine
a partager

Disponible sur les étals de la fin février a la mi-juin, I'asperge des sables des Landes est le premier Iégume
primeur du printemps. Sa couleur blanche nacrée, son délicat go(t de noisette et sa tendreté lui sont conférés
par le sol sablonneux dans lequel elle pousse, a |'abri de la lumiére. Ses qualités gustatives sont sublimées par
ses qualités nutritionnelles : elle est peu calorique, pauvre en sel, riche en vitamines, en oligo-éléments et en eau.
Depuis 2005, elle porte le label Indication Géographique Protégée (IGP). Ce label garantit sa fraicheur, sa grande
qualité, une cueillette et un conditionnement entiérement réalisés dans I'aire géographique Landes de Gascogne.

® 80 producteurs engagés sous I'lGP Asperge des sables des Landes
Plus de 1 104 tonnes d’asperges IGP commercialisées en 2009
Les Landes : 1°" département producteur d'asperges blanches

Plus de 3 : ie nombre de mois ou I'asperge est disponible chez les primeurs et en grande surface

24 caloriss pour 100 grammes
92% d'eau

20 : nombre de minutes en moyenne pour leur cuisson
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® 5 et 10 suros : les prix moyens au kilo selon la catégorie (1 ou 2)
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7 2 heures de conservation dans le bac a légumes non épluchées

Pour quatrs personnes

Temps de préparation : 20 mn

* 16 asperges des sables des Landes * Le zeste d'un citron jaune non traite
ranches fines de jamoon de Bayonne  * B Drins de ciboulstte

omates bisn marss « 1 cuillerée A café rase de gingsmbra
 1cuillerés a soupe de petites frais finement hache

olives noires dénoyautéss « 8 ¢l @'huile g'olive
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Dressage

POur uNe SOTée CECONtractds, piatsau-teié et DVD, Orasser l8s
rapartissez fa sa go Gans des patits bols.
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Visuel recette en HD disponible en téléchargement en cliquant ici

Trucs & astuces
par sonia Ezgulian

Pour éplucher les asperges sans risquer de les casser, les poser sur le plan de travail et prélever

de fines lamelles de peau avec un rasoir 4 légumes.

Pour les éplucher avec un économe, penser & écarter légérement les lames de I'économe pour

que les épluchures s’évacuent mieux.

Rien ne se perd : plonger les épluchures dans un litre et demi d'eau avec un peu de sel, de poivre

et une graine de cardamome. Laisser frémir trois quarts d'heure, filtrer et utiliser ce bouillon déli-

catement parfumé pour confectionner un risotto trés goGteux et servi avec les pointes d’asperges

sautées dans un filet d'huile de noisette.

Pour savoir si les asperges sont cuites, vérifier que la pointe d'un couteau s'enfonce facilement

dans la tige.

Une fois cuites, elles redoutent le réfrigérateur qui les rend molles et insipides.

Adepte de la finger food ? Les asperges blanches sont délicieuses dégustées en mouilette dans Sonia Ezgulian - Cuisiniére et auteur
un ceuf coque. Blog I'épluche-sardine

Tous les visuels HD de I'Asperge des Sables des Landes sont disponibles
sur demande :

Service de presse Qualité Landes : Sopexa - soline.canto@sopexa.com
01 55 37 50 30
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