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Le panais – J'en fais quoi  ?
Le panais, est une racine de la famille des apiacées, tout comme la carotte. D'une couleur
blanc ivoire, il présente un goût fort, légèrement sucré, noix de coco et parfois âcre. Déjà
cultivé au Moyen Âge, il figure parmi la centaine de plantes cultivées dans les
monastères.

Ce tubercule est plus riche en vitamines et minéraux que sa cousine la carotte  ; et il est
particulièrement riche en potassium avec 600 mg aux 100 g. Le panais est aussi une bonne
source de fibres alimentaires.

Le panais se mange cru : en bâtonnets, râpé seul ou avec d'autres crudités, en rémoulade
(avec de la mayonnaise)...

Le panais se mange cuit  : nature (10 mn à l'eau ou à la vapeur ou sauté dans du beurre ou
de l'huile), en soupes, couscous, pot-au-feu, tarte (à la place de carottes), purée, gratiné ou
rôti au four, râpé en galettes, en frites ou en chips (testez avec du parmesan). Il supporte
tout type de cuisson et accommode n'importe quelle viande ou poisson. Il aime les
mélanges épicés et les accords sucrés salés, ainsi il s'associe avantageusement à la poire, le
sirop d'érable, la crème, le fromage, la moutarde, la pomme de terre, le poireau etc. Il se
prépare aussi en version sucrée (crème, cake, confiture, par exemple).

Le cœur des gros panais est plus fibreux et moins goûté, vous pouvez en faire un masque
pour peau desséchée en l'écrasant avec un tout petit peu d'huile d'olive après l'avoir cuit à
la vapeur 10 à 12 mn.




