Fenouil :
[image: La Pizza au Fenouil: une bonne solution pour faire manger des légumes à vos enfants!]
Consommez-le après avoir ôté les feuilles extérieures du bulbe (souvent coriaces) et l'avoir rincé sous l'eau. Il se déguste cru, en lanières à tremper dans une sauce (aïoli, anchoïade...) lors d'un apéritif anisé ou émincé pour composer une salade craquante. Melon, jambon, pommes fruit, pommes de terre, fromages frais et poissons fumés font partie de ses meilleures alliances. Essayez aussi de le râper sur un plat de pâtes, arrosées d'un trait d'huile d'olive, à la mode italienne.
Cuit une dizaine de minutes à la vapeur, il constitue une garniture idéale pour les poissons et les viandes telles que le veau et l'agneau. Il se marie aussi très bien aux carottes, céleri et oignons. On peut également le préparer en gratin ou encore le mixer pour en faire une savoureuse soupe. N'hésitez pas à lui ajouter de l'ail, ils font bon ménage.
Le fenouil se prépare aussi braisé, dans du beurre, avec un peu de sucre qui le fait doucement caraméliser. On peut le glisser dans les papillotes (en tapis sous du saumon ou du loup) ou le faire compoter avec de la tomate et de l'huile d'olive.

Saviez-vous qu'il est aussi délicieux que surprenant dégusté en dessert ? Réalisez ainsi une tarte originale ou incorporez-en des lanières à une salade de fruits, notamment l'ananas et l'orange. Enfin, confectionnez une confiture inoubliable, en le mariant au melon, relevée de quelques étoiles de badiane pour renforcer son arôme anisé.

Aussi bien légume qu'épice, les graines du fenouil, enfin, entrent dans la préparation de pains, de farces et parfument les saucisses et le chou. Elles doivent être légèrement chauffées à la poêle avant d'être pilées pour en exciter tout l'arôme.

Gratin de fenouil
Pour 2 personnes
4 petits bulbes de fenouil
20g de beurre
un peu de crème liquide ou Soja Cuisine
du gruyère râpé
sel et poivre
Couper les fenouils en lanières. Faire revenir le beurre dans une cocotte, ajouter le fenouil et un peu d’eau. Laisser mijoter jusqu’à ce que le fenouil soit cuit. Verser dans un plat à gratin, saler, poivrer, recouvrir de crème et de fromage râpé. Faire gratiner au four à 180° pendant une vingtaine de minutes.

Recette: Pizza au Fenouil
La Pizza au Fenouil: une bonne solution pour faire manger des légumes à vos enfants!
Ingrédients pour 4 personnes
Pour la pâte
· 250 g de farine T80
· 1/2 sachet de poudre à lever
· 8 cl d’huile d’olive
· eau tiède
Pour la farce :
· 3 échalotes émincées
· 2 gros fenouils
· 1 à 2 carottes hachée(s)
· 2 cuil à soupe d’huile d’olive
· 1 gousse d’ail
· 5 cl de bouillon de légumes
· 250 g de sauce tomate
· 1 cuil à café de colombo (ou curry)
· 1 cuil à café de coriandre
· 70 g de feta émiettée
· gruyère râpé
· facultatif : 1 cuil à soupe d’huile d’olive
Préparation de la pâte :
1. Versez la farine dans un saladier. Incorporez la poudre à lever. Ajoutez l’huile d’olive et mélangez à la main pour obtenir une pâte sablée.
2. Pour la lier, versez doucement un peu d’eau tiède.
3. Mélangez jusqu’à pouvoir former une boule de pâte homogène.
4. Recouvrez le saladier d’un torchon et laissez reposer à température ambiante un minimum de 30 minutes.
Préparation de la farce :
1. Lavez les fenouils, enlevez les « fils » éventuels puis coupez les en fines lamelles.
2. Râpez la ou les carotte(s).
3. Dans une grande casserole (sauteuse ou wok), versez 2 cuillères à soupe d’huile d’olive.
4. Faites-y revenir les échalotes pendant 5 minutes.
5. Ajoutez l’ail, le fenouil et la carotte.
6. Mélangez puis arrosez avec le bouillon de légumes.
7. Laissez cuire à feu doux, à couvert, pendant une quinzaine de minutes.
8. Incorporez la sauce tomate, le colombo, la coriandre et laissez mijoter encore une dizaine de minutes.
Et enfin la pizza…
1. Etalez votre pâte sur un grand plat allant au four ( le lèche-frite fait très bien l’affaire) après l’avoir graissé (sinon, utilisez un papier de cuisson).
2. Versez votre farce et saupoudrez avec la feta et le gruyère. Vous pouvez rajouter 1 cuil à soupe d’huile d’olive que vous répartissez sur la pizza (si vous préférez mettre une autre huile parfumée, comme l’huile de sésame, ajoutez la plutôt après cuisson).
3. Mettez au four à 180 °C (th 6) pendant 20 minutes.



Un légume facile à préparer et à cuisiner
La préparation est simple. Lavez les bulbes, ôtez la première couche (souvent dure et filandreuse, à moins que les bulbes ne soient tout petits), puis coupez-les en deux, ou encore en lamelles.
Faites-le cuire à la vapeur, ou bien juste blanchi à l'eau, puis sauté, braisé ou grillé.
Quelques idées de recettes de salades de fenouil
Le fenouil se consomme aussi bien cru que cuit. Cru, il est très digeste et sa saveur anisée est plus marquée. Coupez-le en tranches fines et intégrez-le à vos salades composées.
• Version simplissime de salade de fenouil: assaisonnez-le d'un peu de jus de citron et de shoyu (=sauce soja), et servez bien frais, en entrée.
• Version plus sophistiquée, avec des produits locaux: mélangez les tranches de fenouil à des endives crues et émincées, à des lamelles de pomme et un peu de fromage de chèvre (frais ou sec, selon vos goûts). Préparez une petite vinaigrette au vinaigre de cidre et à l'huile d'olive ou de colza non raffinée, première pression à froid (riche en oméga 3).
• Version exotique pour une salade plus originale: pelez à vif des quartiers d'orange et de pamplemousse, mélangez-les délicatement aux tranches de fenouil, et assaisonnez avec un jus de citron, une pincée de cumin en poudre et parsemez de quelques dattes (bio, bien sûr!) en petits morceaux. Essayez aussi de le marier à l'ananas pour surprendre vos convives!

Le fenouil cuit: en gratin, avec du poisson ou des pâtes

• Cuit, le fenouil aime la crème, le fromage, les textures onctueuses: après l'avoir cuit à la vapeur (égouttez-les soigneusement, car il a tendance à rendre beaucoup d'eau), préparez-le en gratin, avec des tranches de mozzarella et un peu de crème épaisse.
• Vous pouvez aussi le servir, juste sauté, pour accompagner un poisson, des fruits de mer ou une viande blanche.
• Mélangez-le à des pâtes, avec des lamelles de saumon fumé ou des crevettes, un peu de crème et de jus de citron. Ca change de la carbonara ou de la bolognaise!
• Mais surtout, place à l'imagination, car les recettes sont multiples: farci (coupez les bulbes en deux, évidez-les puis remplissez-les d'un mélange de légumes émincés et de tofu ou de viande hachée), en tarte, en purée onctueuse pour garnir des verrines...

SALADE DE POMMES DE TERRE, FENOUIL ET CHICORÉE
Des goûts plein la bouche, avec cette salade qui met en valeur le fenouil et la chicorée aux côtés de la pomme de terre.|
Ingrédients :
· 500 g de pommes de terre à chair ferme
· 250 g de fenouil
· 1 ou 2 chicorées de Trévise
· 75 g d'emmenthal
· 50 g de cerneaux de noix
· 50 g d'échalote
· 4 c. à s. de vinaigre
· 4 c. à s. d'huile de tournesol ou de noix
· 1 grosse c. à c. de moutarde
· Sel, poivre
Recette :
· Faites cuire les pommes de terre à l'eau pendant 20 mn environ.
· Mélangez le sel, le poivre, la moitié du vinaigre et l'huile.
· Ajoutez le fromage coupé en lamelles et l'échalote hachée.
· Épluchez les pommes de terre et coupez-les en rondelles.
· Délayez la moutarde dans six cuillères à soupe d'eau chaude et dans le reste du vinaigre. Versez cette sauce sur les pommes de terre.
· Coupez les cerneaux de noix en deux.
· Nettoyez et coupez en tranches le fenouil, en mettant de côté les petites feuilles vertes.
· Mélangez tous les ingrédients dans un saladier et décorez la salade avec les feuilles de fenouil.


Salade d’hiver au fenouil
Jusqu’à présent, je n’étais pas fan du fenouil parce que je déteste l’anis ! Je l’ai redécouvert cru, en salade, avec de la roquette, des pignons et du parmesan, et j’ai adoré ! Le goût du fenouil cru est en fait très doux car très légèrement anisé. Il apportera un peu d’originalité, et de vitamine C, à vos salades. Voici deux versions testées cette semaine :

Ingrédients :
- Version 1 -
Pour 4 entrées
1 fenouil
1 petite pomme
1/2 oignon de Roscoff
Copeaux de cantal vieux
1 poignée de noix décortiquées
1 CS de persil plat ciselé
2 CS de sirop d’érable
2 CS de vinaigre de Jeres
1 CC de moutarde de Dijon
1 CS d’huile végétale
Jus de citron
Sel, poivre
Recette :
- Laver le fenouil, enlever les fils des nervures et le découper en commençant par le fond.
- Détacher les couches de feuilles et les trancher en fines lanières dans le sens opposé des nervures.
- Émincer l’oignon finement.
- Peler la pomme, l’épépiner et la couper en fines tranches. Arroser d’un filet de citron et réserver.
- Avec un éplucheur, prélever des copeaux de cantal. Réserver
- Ciseler le persil plat
- Pour la vinaigrette, mélanger dans l’ordre : la moutarde, le vinaigre, le sirop d’érable, l’huile, le sel et le poivre.
- Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients avec les noix et servir.
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- Version 2 -
Pour 4 entrées
1 poignée de roquette
1/2 carotte
1 fenouil
1 petite pomme
1/2 oignon de Roscoff
Copeaux de cantal vieux
1 poignée de noix décortiquées
2 CS de sirop d’érable
2 CS de vinaigre de Jeres
1 CC de moutarde de Dijon
1 CS d’huile végétale
1 CS rase de graines de moutarde
Jus de citron
Sel, poivre
Recette :
Ajouter simplement la roquette, la carotte coupée en rubans et les graines de moutarde.

POTAGE  AU FENOUIL BIO
· Type de plat: soupe végétarienne
· Ingrédients: 2-3 bulbes de fenouil, 4 tasses de bouillon de légumes, 4 tasses d’eau, 4 tomates, 3 échalotes, 2 gousses d'ail, 1 tasse de crème fraîche, thym, laurier, persil haché, sel et poivre
1. Nettoyer les bulbes de fenouil et les couper en fines lamelles
2. Les faire cuire dans le bouillon et l'eau pendant 20 minutes
3. Peler et épépiner les tomates
4. Peler les échalotes et l'ail
5. Passer le tout cru au mélangeur
6. Ajouter ce mélange au potage avec le thym, le laurier et l'assaisonnement
7. Continuer la cuisson pendant 30 minutes
8. Ajouter la crème et le persil haché au moment de servir
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