C’EST DE SAISON (ET C’EST BON) !
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Préférez-les fermes, dense, d'un beau blanc créme, sans tdche et de petite taille (pour une
texture plus tendre et moins fibreuse)- L'apparence des fanes est un gage de fraicheur sur les panais-

De maniére générale, évitez les panais mous, jaune foncé, tachés ou trés gros:

Les panais peuvent se conserver 1 a 2 semaines dans le bac a léqumes du réfrigérateur- Pour prolonger un

peu leur fermeté, on peut les emballer dans un linge humide ou un sachet de papier kraft-

Il n’est pas obligatoire de les éplucher avant d’étre consommés (s’ils sont NON traités)- Il suffit alors de
les laver en les brossant bien afin d’en enlever toute la terre !

Si vous les éplucher, pensez tout de méme a les citronner pour éviter qu’ils ne noircissent-
p p p

Si les panais peuvent se consommer crus, ils peuvent aussi étre cuits :

* A la vapeur ou & I'autocuiseur pendant environ 10 minutes

s A I'étouffée pendant 15 min- environ (dans 1 sauteuse avec un peu de matiére grasse et d’eau)

* A I'eau bouillante salée pendant 20 minutes environ-

* Au four a micro-ondes : environ 8 min puissance maximum, finement taillés (en rondelles ou en dés)
dans un saladier avec un fond d’eau salée, sous un film étirable spécial micro-ondes-

* Au four (en frites par exemple) pendant une vingtaine de minutes

* Crus, en bdtonnet & tremper dans des sauces pour I'apéritif, ou rdpés, avec une vinaigrette bien
relevée, et éventuellement agrémentés d’autres légumes ou fruit (carotte, pomme, poire, orange, etc), de
fruits secs (noisettes, etc), d’épices (curry, gingembre, cannelle), de fromages, etc

* Mixés, en velouté, ou en purée, avec de la créme et/ou des pommes de terre pour en adoucir le goiit:
* £En accompagnement (seul ou en mélange avec d’autres léqgumes comme la carotte ou pomme de

terre) : sautés i la poéle, en gratsn avec de la créme ou de la béchamel, ou encore au four, en frites
* Intégrés a des plats salés tels que des quiches, cakes, galettes de léqumes, hachis parmentier, flan, etc

Pour en savoir plus, rendez vous sur : www-terredopale:fr et www-horizonalimentaire-fr/reste
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LE COIN DES RECETTES

Ingrédients pour ¥ persomnes » SO0 g de panass, 7 cuillére & soupe de sucre (ou de miel), 7 noix de beurre, sel

porvre:

Laver puis éplucher les panais: Les tailler en rondelles (emviron & mim)- Les déposer dans dne sautedse: Couvrir
deau juste G hauteur des l[égumes: Ajouter le bedrre et verser /e sucre- Cuire d feu doux environ 20 mmnutes: £

A de cuisson, remuer de facon @ bien enrober les rondelles de panaise Saler et poivrer selon vos godts:

lngrédients pour ¥ persomes . 600 g de panais , 7 échalote, 3 cuilléres & soupe d%buile dolive, 2 cuilléres i

soupe de vinargre (ou de jus de citron), cibodlette (ou persi/ ou coriandre fraiche), sel et posvre

Eplucher les panais et les riper Mettre le tout dans un saladrer, et giouter /huile, le vinaigre, la crboulette
ciselée, ['échalote hackée: Saler et poivrer selon vos godts: Blen mélanger et placer au fais jusqgu’au moment de

servire

lngrédients pour ¥ persomes » 500 g de panais, ¥ ¢ & pormmes de terre, 700 g de gruyére ripé, 2 gousses d'asl,
sel, porvre, 200 g de créme Fajche, 30 g de chapelure

Brosser et laver so/gnedsement les panais (pas nécessaire de les éplucker), puss les couper en rondelles épajssest La-
ver, éplucher et couper les pormmes de terre en dés- Farre précuire les panass et pommes de terre & [eau salée
pendant une quinzame de mindtes: Graisser un plat é gratin et y disposer les rondelles de panars et de pormmes de
terre en codckhes alternées, en aqjoutant entre les couches un ped de FFomage ripé et dasl écrasé- Saler et posvrer
Napper de créme, recouvrir du reste de fFomage puss de chapelure et faire gratiner dne vingtame de rmndtes

four chaud-

Ingrédients pour ¥ personnes . §00g de panass, 3 c- & soupe dhuile dolive, 7 c- é soupe de el curry,

sel et posvre

Feler et couper les panais en bitonnets dune longueur d'environ 7 crm- Dans un saladier, mélanger /%urle avec /e
miel, un peu de sel, poivre et curry- Ajouter les bitonnets de panass, et remder pour bren enrober les bitonnets:

Reépartir les légumes en une seule couche sur ure plague de cuissorn tapissée dune fedille de paprer sulfirisé. Cusre
au four ¢ 790°C pendant 25 ¢ 30 nunutes en retournant les frites en milieu de cuissorn-

Pour en savoir plus, rendez vous sur : www-terredopale:fr et www-horizonalimentaire-fr/reste
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