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Le poireau se présente comme un légume frais de 
composition assez classique : il est très riche en eau (plus 
de 85 %), en fibres (environ 3,5 %), et il n’apporte que peu 
d’énergie (27 kcalories aux 100 g), énergie essentiellement 
fournie par des glucides, fructose et glucose en majorité, 
présent surtout dans la partie «blanche». La partie «verte» 
contient plutôt des fibres. 
Les teneurs vitaminiques varient elles aussi selon la 
partie du poireau considérée : moins élevées dans le 
«blanc», plus abondantes dans le «vert».  !
Pour les vitamines du groupe B (toutes bien représentées), 
les différences sont relativement modérées. Mais pour la 
provitamine A (ou carotène) 0,5 mg/100 g en moyenne, les 
variations sont très marquées : le «vert» en fournit des 
quantités particulièrement intéressantes (2 mg aux 100 g 
en moyenne). Il en est de même pour la vitamine C, 
beaucoup plus abondante également dans le «vert», on en 
trouve en moyenne 30 mg, 18 mg seulement dans le 
«blanc».  Dans l’ensemble du légume, l’apport minéral est 
varié. La teneur élevée en potassium (256 mg), associée à 
un faible taux de sodium, accentue ses propriétés 
diurétiques. On relève des quantités appréciables de 
calcium (31 mg), de magnésium (11 mg), de fer (0,9 mg en 
moyenne), ainsi que la présence de nombreux oligo-
éléments (cuivre, zinc, bore, manganèse, sélénium, iode, 
etc.).  !
Les composés soufrés sont abondants, comme dans tous 
les aliments de cette famille (ail, oignon). Ils sont à l'origine 
de l'odeur caractéristique du poireau.  !
Source : Aprifel



Pour 6 personnes 
• 1 poireau 
• 2 échalotes 
• 50 ml d’huile d’olive 
• 200g de farine 

• 4 oeufs 
• 1 sachet de levure 

chimique 
• 200g de thon au naturel 
• sel 
• poivre

Les recettes de cet hiver

Cake au poireau et au thon

Réalisation 
• Éplucher et mixer les poires. 
• Ajouter les jaunes d’oeufs, la crème fr et bien mélanger. 
• Monter les blancs en neige et les incorporer à la préparation 

délicatement. 
• Verser dans des ramequins ou des verrines. 
• Réserver au frais au moins 3 heures.

Mousse légère à la poire
Ingrédients pour 3 personnes 

• 3 poires 
• 3 oeufs 
• 100 ml de crème fraîche épaisse à 15% de MG 
• vanille liquide

Réalisation 
• Préchauffer le four à 210°C (Th.7). 
• Pendant ce temps, émincez les poireaux et les échalotes. Faire revenir 

dans une poêle avec un peu d’eau.Saler et poivrer. Laisser cuire jusqu’à ce 
que le poireau soit fondu. 

• Préparer la pâte avec la farine, les oeufs, l’huile, la levure et mélanger 
jusqu’à ça qu’elle soit bien lisse. 

• Ajouter le poireau et le thon émietté et enfourner 40 minutes.

Calories Protides Lipides Glucides

Cake au poireau et au thon 284 Cal 14 14 26

Mousse légère à la poire 230 Cal 11 14 15

Valeurs nutritionnelles pour 1 personne


