
L’asperge potagère est la version cultivée 
et bien élevée de l’asparagus officinalis qui 
est une plante vivace originaire d’Eurasie. 
Cette plante produit une pousse savou-
reuse nommée « turion ». Après la récolte, 
celui (turion) que l’on a laissé au champ 
devient une plante majestueuse, telle une 
fine dentelle pouvant atteindre 1,5 mètre 
de hauteur. Ses branches viendront, au 
cours de l’été, enjoliver nos bouquets de 
fleurs coupées. Après les têtes de violon, 
l’asperge est un des premiers légumes à 
apparaître au printemps. L’asperge nous 
enchante par son goût, mais aussi par la 
variété et la quantité des nutriments qu’elle 
contient. 

- L’asperge contient les vitamines A, C, 
E, K*, les vitamines du groupe B (B1, 
B2, B3), particulièrement la vitamine 
B9 (folate). 

- Elle est riche en minéraux dont le 
potassium, le phosphore, le calcium, 
etc. 

- Le ratio entre ses fibres solubles et inso-
lubles est particulièrement bien équili-
bré et fait de l’asperge un excellent 
régulateur du transit intestinal. 

- L’asperge est faible en calories, moins 
de 30 par 100 g (entre 6 et 8 asperges 
moyennes ou une quinzaine de 
petites). 

- Elle contient environ 4 g de glucides 
(sucre) par 100 g, lesquels sont concen-
trés dans la pointe. 

- Elle est aussi diurétique, donc elle aug-
mente l’élimination urinaire. 

- L’asperge contient des composés phé-
noliques et des caroténoïdes aux pro-
priétés antioxydantes et plusieurs 
autres substances aux effets bénéfiques 
sur la santé. 

* Les personnes qui prennent des anticoagulants 
doivent surveiller leur apport quotidien en vita-
mine K. 

Les différents types d’asperges 

- L’asperge blanche a été butée comme 
on le fait avec les endives. Elle ne voit 
pas la lumière, donc elle ne développe 
pas de chlorophylle. Elle doit être 
pelée, car sa peau est coriace. 

- L’asperge blanche à pointe pourpre, 
dont seulement la pointe a vu la 
lumière. Elle doit aussi être pelée.  

- L’asperge verte, dont il existe mainte-
nant plusieurs variétés, pousse à la 
lumière. La peler est facultatif. 

- L’asperge pourpre, qui devient verte à la 
cuisson, pousse elle aussi à la lumière. 
La peler est facultatif. 

Choix, préparation et cuisson 
Les asperges fraîches sont bien fermes et les 
écailles de leur pointe sont bien refermées 
sur la tige. Il faut éviter les asperges ridées 
et jaunâtres ou présentant de la viscosité à 
la pointe (début de décomposition). Il faut 
d’abord les laver, idéalement en les agitant 
dans un bol d’eau, ce qui aide à déloger le 
sable qui pourrait se trouver dans la 
pointe. L’extrémité inférieure des asperges 
est toujours coriace et il faut l’éliminer. On 
peut les peler et couper de 3 à 6 cm de la 
base, mais pour moi, le meilleur moyen est 
de les plier (entre 4 à 8 cm de la base) 
jusqu’à ce qu’elles cassent. Avec cette tech-
nique, pas besoin de peler les asperges 
vertes (ou pourpres). Les blanches, par 
contre, doivent toujours être pelées. Cuire 
les asperges est très facile et rapide. Fini le 
temps où l’on nous disait de les faire cuire 
debout, dans une casserole spéciale pen-
dant (ouf!) 10 minutes! On les met sur un 
feu vif, dans un cuiseur à la vapeur en 

bambou ou dans une poêle à frire avec pas 
plus de 1 centimètre d’eau. Dès que la 
vapeur monte ou que l’eau boue, on 
compte 1 minute de cuisson et le tour est 
joué ! Si l’on ne les mange pas aussitôt, on 
les refroidit à l’eau glacée, puis on les 
égoutte sur un linge de cuisine. On les 
incorpore à nos salades ou autres recettes. 
Pour les servir en accompagnement, on les 
réchauffe brièvement à la vapeur ou à la 
poêle avec quelques gouttes d’eau ou un 
peu de beurre ou d’huile. Grillées au four 
ou sur le gril, elles sont délicieuses ! 

Asperges grillées au parmesan 
Pour 4 personnes – Les asperges peuvent 
être mélangées à des morceaux de poi-
vrons, de courgettes, d’oignons, etc. 

Ingrédients 
- Asperges, 12 à 16 lavées, essorées, par-

tie inférieure coupée 
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. à soupe) 
- Vinaigre balsamique, 5 ml (1 cuil. à 

thé) 
- Mélange d’épices cajuns ou poudre 

d’ail, d’oignon ou de cari, etc. (faculta-
tif ) 

- Ail frais haché, 1 à 3 gousses (faculta-
tif )  

- Sel et poivre 
- Parmesan (ou romano) fraîchement 

râpé, au goût (au moins ½ tasse) 
Préparation 
Vous n’avez qu’à mélanger tous les ingré-
dients (sauf le parmesan) et à faire cuire le 
tout sur le gril (entre 3 et 5 minutes) ou sur 
une plaque dans un four très chaud (435o 
F une dizaine de minutes). Il ne vous reste 
qu’à déposer les asperges sur un joli plat de 
service et à les saupoudrer de parmesan. 

Bon appétit !

Avec Odette Morin

L’asperge est un légume exceptionnel pour plusieurs raisons. 
D’abord, on peut la manger avec les doigts, ce qui plait aux petits et 
aux grands. Elle nous séduit avec son goût rappelant à la fois l’arti-
chaut, la noisette, le pois frais… Elle nous étonne par sa polyva-
lence et le nombre de recettes qu’elle nous inspire. 
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