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introduction
 
À CHAQUE RECETTE, 
SA POMME DE TERRE ! 
La pomme de terre est un légume 
extraordinaire. Avec sa chair jaune pâle 
emballée dans une peau fine, j’ai toujours 
aimé ce légume qui offre de multiples 
possibilités en cuisine. La pomme de 
terre est bien plus qu’un légume !
C’est le premier légume, avant la tomate, 
ayant une production annuelle mondiale 
de près de 300 millions de tonnes, 
c’est énorme ! Le saviez-vous ? Nous 
consommons environ 50 kg de pommes 
de terre par an et par habitant en France. 
Légume populaire par excellence, 
son succès s’explique par sa riche 
productivité, sa facilité de culture, sa 
longue conservation, ses nombreux usages 
en cuisine et ses propriétés nutritives. 
LE PRODUIT AVANT TOUT 
La pomme de terre, appelée plus 
communément « patate », est un 
tubercule issu de la plante herbacée 
vivace du même nom. Elle fait partie 
de la famille des Solanacées.
Son histoire 
La pomme de terre nous vient d’Amérique 
du Sud. Elle est originaire des Andes du 
Chili et du Pérou. Elle débarque en Espagne 
en 1534. De là, en 1588, elle est envoyée 
en Autriche au savant botaniste Clusius 
qui la répand dans les États allemands. 
Puis, elle passe en Suisse et d’une façon 
marginale dans l’est de la France. Elle 
est cultivée en Angleterre depuis 1585 et 
arrive dans les Flandres en 1620. Quatre 
siècles de frites pour la Belgique !
Mais en France, on se méfiait de ce 
légume. La patate commence à être 
cultivée sous l’impulsion d’Olivier de 
Serres, agronome, et de Charles de 
l’Escluse, médecin et botaniste flamand.
Longtemps boudée par les Français, la 
pomme de terre est réservée en premier 
lieu à la nourriture des animaux de la 
ferme. Ce n’est qu’au XVIII
e
 siècle que le 
pharmacien Parmentier réussit à séduire 
le palais des Français. Il organise alors 
une promotion publicitaire de ce légume 
pour convaincre la population. Il en cultive 
sur cinquante arpents dans la plaine des 
Sablons au village de Neuilly, près de 
Paris. La pomme de terre est lancée !
Elle est alors auréolée de vertus et s’invite 
au XIX
e
 siècle à la table de tous les Français. 
Aujourd’hui, elle joue un rôle croissant 
dans les pays en voie de développement. 
Plus du tiers de la production de pommes 
de terre provient de ces pays contre 
seulement 11 % au début des années 1960.
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Du champ à l’assiette 
Pomme de terre – une pomme qui vient 
de la terre, voilà comment qualifier 
ce légume. De son nom scientifique 
Solanum tuberosum, elle présente des 
tiges souterraines bourrées de réserves 
nutritives : les tubercules ; ou plus 
communément appelées « tubéreuses ». 
La partie aérienne composée des tiges 
et des feuilles peut atteindre jusqu’à 
1 mètre de hauteur. Les tubercules servent 
au renouvellement, à la multiplication 
et à la propagation de la plante. 
La pomme de terre est une plante 
bisannuelle. La première année, elle se 
présente sous la forme d’un tubercule. 
Durant les premiers mois de l’année 
suivante, ce tubercule va germer et donner 
des pousses aériennes pourvues de 
feuilles, de fleurs et des tiges souterraines 
qui vont former de nouveaux tubercules.
Avant d’arriver jusqu’à notre 
assiette, voici toutes les étapes du 
cycle de la pomme de terre :
1. La plantation 
Entre avril et mai. L’agriculteur ou le 
jardinier amateur dépose des pommes 
de terre germées dans la terre : ce sont 
des plants. Recouverts de terre, ils se 
développent à l’abri de la lumière.
2. La levée 
Entre mai et juin. 20 à 30 jours 
plus tard, la plante commence à 
pousser : des tiges et des feuilles 
apparaissent au-dessus de la terre.
3. La floraison 
Entre mi-juin et mi-juillet, la plante 
fleurit. Selon les variétés, les fleurs 
sont roses, blanches ou violettes. Sous 
terre, les tubercules se développent.
4. Le grossissement des tubercules 
Entre juillet et mi-septembre. Pendant 
l’été, les tubercules continuent de grossir. 
Chaque plant en produit entre 10 et 20.
5. Le défanage 
Entre fin août et septembre, l’agriculteur 
ou le jardinier enlève une partie des tiges 
et des feuilles. Les pommes de terre 
ont atteint la grosseur voulue mais elles 
continuent de mûrir et fabriquent leur peau.
6. La récolte 
Entre septembre et octobre, les pommes 
de terre peuvent être récoltées sans 
être abîmées. C’est très important pour 
optimiser leur conservation. Lorsque les 
tubercules sont récoltés, il est nécessaire 
de les laisser sécher une journée au 
soleil avant de les stocker. L’excédent 
d’humidité va s’évacuer et les pommes 
de terre se conserveront mieux.
Les variétés de pommes de terre 
On estime qu’il existe près de 5 000 variétés 
de pommes de terre à travers le monde. 
Aux côtés des pommes de terre terreuses 
dites « de consommation », vendues en 
sacs de 25 kg, sont apparues dans les 
années 1990 des variétés à « chair ferme ». 
Plus gastronomiques et se prêtant 
à de nouveaux modes de préparation 
plus gustatifs et plus diététiques, leurs 
noms sont bien connus : charlotte, belle de 
Fontenay, amandine, ratte, roseval, chérie…
Pour aider les consommateurs dans 
leur choix, une segmentation par les 
usages culinaires est mise en place. 
La qualité progresse sur le plan gustatif, 
en présentation avec des pommes de terre 
lavées dans des emballages de moins 
en moins lourds. La culture s’améliore 
avec de nouvelles pratiques agricoles 
respectueuses de l’environnement.
Plusieurs milliers de variétés existent. En 
France, environ 400 variétés sont inscrites 
au catalogue officiel des espèces et 
variétés végétales, et donc autorisées à 
la culture et à la vente. On estime à une 
bonne centaine les variétés cultivées 
actuellement. Au rayon fruits et légumes 
des magasins et sur les étals des marchés, 
une vingtaine de variétés de pommes de 
terre prédomine. Chacune d’entre elles a 
ses spécificités et ses aptitudes culinaires.
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Roseval 
Peau rouge, chair jaune 
Chair ferme 
Salade, vapeur, sautée
Agata 
Peau jaune, chair jaune pâle 
Chair ferme 
Polyvalente en cuisine
Rubis red 
Peau rosée, chair jaune pâle 
Chair ferme 
Salade, vapeur, sautée
Belle de Fontenay 
Peau et chair jaunes 
Chair ferme - Salade, vapeur, sautée
Pompadour 
Peau et chair jaunes 
Chair ferme - Salade, vapeur, sautée
Amandine 
Peau et chair jaunes 
Chair ferme 
Salade, vapeur, sautée
Bintje 
Peau et chair jaunes 
Chair farineuse 
Frite, four, purée
Ratte du Touquet 
Peau et chair jaunes 
Chair ferme 
Salade, vapeur, sautée
Vitelotte 
Peau et chair violacées 
Chair farineuse 
Potage, purée
Désirée 
Peau rouge, chair jaune 
Chair farineuse 
Frite, four, purée
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Il n’existe pas de « meilleure » variété de 
pommes de terre. En revanche, certains 
types de pommes de terre correspondent 
à certains usages. C’est pourquoi choisir 
le type de pomme de terre adapté à 
son plat est toujours très important. 
On observe 3 grandes familles :
Les pommes de terre à chair ferme 
Avec leur haute teneur en humidité, 
elles sont idéales pour une cuisson à 
la vapeur et au four. On les utilise pour 
les salades, ainsi que pour les plats 
comme les raclettes ou les choucroutes, 
mais aussi pour les gratins.
Les plus populaires sont la charlotte, la 
ratte, l’annabelle, la belle de Fontenay, 
l’amandine, la franceline ou la roseval. 
Ces variétés sont idéales pour des 
daubes, des ragoûts et des gratins.
Les pommes de terre à chair tendre  
Elles sont adaptées à la cuisson à 
l’eau et à la vapeur. Elles absorbent les 
différentes saveurs des aliments avec 
lesquels elles sont préparées. Elles 
conviennent parfaitement pour une 
cuisson au four avec de la viande.
Parmi elles, on retrouve l’agata, 
la monalisa, la nicola ou la samba. 
Ces variétés sont principalement utilisées 
dans les plats en sauce ou les gratins.
Les pommes de terre à chair farineuse  
Elles sont plus sèches que les autres 
variétés et se prêtent à la cuisson à l’eau, 
qui permet de les rendre plus humides. 
Ainsi, l’artemis, la bintje, la marabel, la 
manon ou la caesar sont parfaites pour 
tout ce qui est purée, gnocchis et autres 
soupes car elles sont faciles à écraser. 
On les utilise aussi pour les frites car 
elles restent à la fois croquantes et 
fondantes, ainsi que pour les chips.
Autres variétés 
Il existe d’autres variétés de pommes de 
terre qu’on utilise pour leur originalité, que 
ce soit au niveau de leur couleur ou de leur 
forme. Parmi elles, on compte les pommes 
de terre à chair bleu-violet comme la bleue 
d’Artois, la bleue d’Auvergne et la vitelotte 
ou encore celles à chair rouge comme la 
rouge des Flandres ou la northern ruby.
La ratte est extrêmement savoureuse et 
possède un petit goût de châtaigne qui 
fait toute la différence. Petite, en forme 
de rein et avec une chair très ferme, elle 
ne se délite pas à la cuisson et reste 
toujours très homogène. La ratte se cuit 
principalement à l’eau ou à la vapeur et 
se mange avec la peau, celle-ci étant 
très fine et pleine de nutriments.
LES BIENFAITS DE LA POMME DE TERRE 
Produit frais, légume et féculent à la 
fois, la pomme de terre renferme des 
atouts nutritionnels complémentaires et 
variés, précieux pour notre organisme. 
Elle possède des protéines et des acides 
aminés essentiels. Grâce à l’amidon qu’elle 
contient, la pomme de terre donne de 
l’énergie. Elle évite les coups de fatigue 
et coupe l’envie de grignoter. Les fibres 
présentes dans la peau et la chair de la 
pomme de terre favorisent la sensation 
de satiété et facilitent le transit intestinal.
Très nutritive, mais peu calorique ! 
La pomme de terre est constituée 
principalement d’eau. Cuisinée à l’eau 
ou à la vapeur, elle est moins calorique 
que des pâtes ou du riz. La pomme de 
terre n’est pas un aliment calorique en 
soi, c’est la façon de la cuisiner qui fait 
toute la différence. Cuite à l’eau ou à la 
vapeur, sa valeur énergétique s’élève 
à 85 kcal pour 100 g, ce qui est assez 
modéré. Les chiffres des autres féculents 
sont beaucoup plus élevés : 262 kcal pour 
le pain blanc, 148 kcal pour les pâtes 
cuites, 116 kcal pour le riz blanc cuit.
Une ration de 250 g de pommes 
de terre nature satisfait 8 à 10 % 
des besoins énergétiques moyens 
d’une personne sédentaire.
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LA POMME DE TERRE EN CUISINE  
Cuisinée par le plus grand nombre, la 
pomme de terre est le légume préféré 
des Français ! C’est un produit 
de consommation courante que l’on a 
toujours chez soi. Produit du quotidien, 
la pomme de terre séduit par sa 
simplicité d’utilisation et la diversité 
des recettes qu’elle permet de réaliser. 
Indémodable, intemporelle, bénéfique, 
universelle, surprenante… la pomme de 
terre n’a de limite que l’imagination !
La pomme de terre sait se mettre au 
service de la gastronomie en captant les 
saveurs et en les exaltant. Avec un peu de 
sel et de beurre, quel délice ! Elle sait se 
montrer simple dans la cuisine de tous les 
jours mais se prête aussi bien à la haute 
gastronomie. 
 
Les modes de cuisson 
À l’eau 
Vous pouvez choisir de les cuire entières 
ou en quartiers, avec ou sans peau. Quelle 
que soit la façon, démarrez la cuisson 
à l’eau froide salée. Couvrez, portez à 
ébullition puis baissez le feu pour maintenir 
l’ébullition au minimum. Si elles sont 
entières, la cuisson durera 20 à 25 minutes. 
En revanche, si elles sont en quartiers, 
la cuisson prendra 10 à 15 minutes.
À la vapeur 
Pour cuire vos pommes de terre à la 
vapeur, munissez-vous d’une cocotte-
minute que vous remplirez d’eau environ 
au quart de sa hauteur. Placez les 
tubercules préalablement épluchés et 
soigneusement lavés dans le panier 
vapeur de votre ustensile de cuisine. 
Fermez la cocotte-minute et mettez-la 
sur le feu. Lorsque la soupape se met 
à tourner, il faut compter 15 minutes de 
cuisson. Cette méthode est parfaite 
pour réaliser des recettes printanières.
À la poêle 
Pour réussir la cuisson des pommes 
de terre sautées ou rissolées, il faut 
commencer par choisir la variété qui 
s’y prête le mieux. La ratte, la belle 
de Fontenay ou encore la charlotte 
conviennent bien à ce mode de cuisson 
car elles ne renferment que très peu d’eau.
Épluchez vos pommes de terre, puis lavez-
les. Attention à ne pas les laisser tremper 
dans de l’eau car elles risqueraient de se 
gorger. Découpez-les à votre guise (cubes, 
tranches…), et procédez à leur cuisson 
à feu vif dans une poêle préalablement 
huilée. Mélangez régulièrement. Comptez 
environ 20 minutes pour obtenir de belles 
pommes de terre parfaitement dorées.
Au four 
Lors de la cuisson au four, il est 
possible de cuire les pommes de terre 
entières ou de les couper en deux 
pour raccourcir le temps de cuisson.
Il est également possible de les inciser tout 
du long pour préparer des pommes de 
terre hasselback. Dans tous les cas, huilez-
les légèrement et enfournez-les pendant 
45 à 50 minutes à 200 °C. 
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