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Asperges vertes 500 g Parmesan 80 g 

Tomates cerise 20 Ciboulette, ail des ours Décoration 

Ail 2 gousses Huile d’olive 3 c à s  

Sucre semoule (facultatif) 1 c à s rase Crème balsamique 1 c à c 

Roquette 100 g Sel, poivre 1 g x 2 
 

 

PRÉPARATION  
 
Tomates confites  
➢ Préchauffer le four à 150°C 
➢ Dans un plat, disposer les tomates cerises coupées en 2 (côté pulpe vers le haut) 
➢ Répartir sur les tomates 1 c à s d’huile d’olive (éventuellement à l’aide d’un pinceau), l’ail finement émincé, le sucre  
➢ Enfourner une ½ heure. Sortir du four et laisser tiédir 
Asperges  
➢ Casser les extrémités terreuses des asperges, les laver et les placer dans le fond d’une casserole 
➢ Placer une rosace (pour cuisson vapeur) dans la casserole. Remplir la casserole d’eau jusqu’à la rosace. Disposer les 

asperges sur la rosace, saler légèrement. Couvrir. Cuire les asperges à la vapeur durant 6 minutes environ (en 
fonction de la grosseur des asperges)  

➢ Vérifier de temps en temps l’appoint de cuisson en piquant dans une tige. Retirer délicatement les asperges de la 
casserole une à une à l’aide d’une pince et les placer dans un plat. Laisser tiédir 

Finition  
➢ Râper le parmesan en copeaux. Nettoyer et essorer la roquette et les herbes fraîches 
➢ Placer les asperges sur les assiettes, assaisonner d’huile d’olive 
➢ Ajouter les copeaux de parmesan, la roquette, les herbes fraîches finement ciselées  
➢ Décorer de tomates cerise et de quelques points de crème balsamique. Servir avec un cracker ou une tranche de 

bon pain 
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Idée  
➢ Le jus de cuisson des asperges peut être réutilisé pour un potage ou un risotto aux asperges 
➢ Pour un repas plus copieux rajouter une portion de pâtes complètes à la salade 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 4 856 kcal 58 g 19,88 g 38 g 26,4 g 15,6 g 41,2 g 2,96 g 

Pour 1  214 kcal 14,5 g 4,97 g 9,5 g 6,6 g 3,9 g 10,3 g 0,74 g 

 
*Acides Gras Saturés  


