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Vacances : N'oubliez pas le panier !

La recette du jour



Le navet - J'en fait quoi ?

Le navet est originaire du bassin méditerranéen mais on retrouve également
certains variétés cultivées en Asie depuis des centaines d'années.

Peu calorique, le navet apporte des composés soufrés qui pourraient participer à
une meilleure prévention des cancers. Il est aussi source de vitamine C et de
vitamines du groupe B. Il apporte des minéraux  : potassium, calcium, phosphore
mais aussi du sodium, en quantité plus importante que la plupart des légumes
frais et contient également des oligo-éléments  : fer, zinc, cuivre, manganèse…

En hiver, il se mange plutôt cuit, nature au beurre ou à l'huile d'olive, il aime
bien le sirop d'érable et le miel, vous pouvez le faire sauté, compoté, caramélisé,
gratiné, en purée, tarte, farcis, en hachis parmentier (avec ou à la place des
pommes de terre), en jardinière, en accompagnement de plats de viande (le
canard et le lapin lui conviennent à ravir), potage, pot-au-feu, couscous, potée,
navarin, poule au pot, tajine, ragoût...

Cuisson : 10 à 20 mn à la vapeur et 10 à 15 mn à l'eau, 30 à 40 mn au four et 15 à
30 mn à la poêle.

Pour le faire passer pour celles et ceux qui ont plus de mal avec ce
légume, mettez le en soupe, dans un minestrone, en purée mélangé aux pommes de
terre, à laquelle vous pouvez rajouter des carottes... En hachis parmentier en plus
des pommes de terre etc...
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