
Légumes nouveaux, sauce verte aux herbes fraîches  

Pour 6 personnes 

600 g de petits pois 
600 g de fèves fraiches 
12 petites pommes de terre nouvelles 
12 petites carottes nouvelles avec leurs fanes 
1 petit chou-fleur 

Sauce verte 

½ botte de persil 
½ botte de cerfeuil 
1 botte de ciboulette 
1 c à café de pignons 
1 verre à moutarde d’huile d’olive 
1 c à café de jus de citron 
21 c à soupe d’eau 
Sel fin 
Poivre du moulin 

Préparation 
Ecossez les petits pois et les fèves.  
Passez les carottes et les pommes de terre sous l’eau fraiche.  
Ôtez les feuilles du chou-fleur et séparez les bouquets. 
Lavez et ciselez les herbes. 

 

Faites cuire à la vapeur les légumes petits pois, carottes et chou-fleur. Puis les pommes de 

terre environ ¼ chaque.  
Les légumes doivent être cuits et rester croquant.  
Faites blanchir 1 m les fèves dans l’eau bouillante et ôtez leurs peaux. Egouttez-les bien et disposez-
les dans les assiettes.  
Dans le bol du mixeur, mettez toutes les herbes avec les pignons, l’huile, l’eau, le jus de citron.  
Mixez tous les ingrédients et vérifiez l’assaisonnement. Versez dans une saucière.  
Chaque convive nappera les légumes à sa convenance 
 

http://www.epicurien.be/recettes/fruits-legumes/petits-pois/recette-petit-pois.asp
http://www.epicurien.be/recettes/fruits-legumes/feves/recettes-aux-feves.asp
http://www.epicurien.be/recettes/fruits-legumes/pommes-de-terre/recette-pomme-de-terre.asp
http://www.epicurien.be/recettes/fruits-legumes/carottes/recette-carotte.asp
http://www.epicurien.be/recettes/fruits-legumes/choux-fleurs/recette-chou-fleur.asp
http://www.epicurien.be/recettes/herbes-condiment/persil/recette-persil.asp
http://www.epicurien.be/recettes/herbes-condiment/cerfeuil/recette-cerfeuil.asp
http://www.epicurien.be/recettes/herbes-condiment/ciboulette/recette-ciboulette.asp
http://www.epicurien.be/recettes/herbes-condiment/pignons-pins/recette-pignon-pin.asp
http://www.epicurien.be/recettes/herbes-condiment/huiles/recette-huile-d-olive-extra-vierge.asp
http://www.epicurien.be/recettes/fruits-legumes/citrons/recette-citron.asp
http://www.epicurien.be/recettes/epices/poivres/recette-poivre.asp

