	POURQUOI METTRE LA CAROTTE AU MENU?
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	· Elle est économique, offerte toute l’année et se conserve bien. 

· Sa saveur douce et sa couleur vibrante peuvent être mises à profit même dans les mets raffinés.

	[image: image2.jpg]&/ ET SURTOUT





	· Elle est riche en caroténoïdes, une famille de composés antioxydants. Ces composés participeraient à la prévention des maladies cardiovasculaires et de certains cancers. 

· La carotte regorge de vitamines et de minéraux, dont la précieuse vitamine A.


La carotte, par sa richesse nutritionnelle, contribue au maintien de la santé. Consommée régulièrement, elle protégerait contre les maladies cardiovasculaires, certains cancers et certaines maladies dégénératives liées au vieillissement. La couleur foncée de ce légume dissimule de nombreux pigments antioxydants qui interviennent dans ses propriétés santé.

Apprêts

· Râpée en salade, servie seule ou avec ses compagnons traditionnels, les raisins et les noix. 

· À la vapeur ou à l'étouffée et assaisonnée au beurre. 

· Glacée dans un mélange de bouillon, de sucre ou de miel, et de beurre. 

· Cuite et apprêtée à la romaine : avec une sauce composée de cumin, de sel, d’huile et de vin vieux.

	Une carotte, ça trompe énormément!
Les personnes qui suivent un régime amaigrissant peuvent essayer de tromper une faim passagère en croquant une ou deux carottes. C'est aussi une bonne façon de passer sa rage quand on vient d'arrêter de fumer.


· En soupe, potage ou consommé. On fait cuire de jeunes carottes dans un bouillon de légumes ou de poulet auquel on a ajouté un oignon, puis on passe au mélangeur. On lui donne une texture plus crémeuse en ajoutant du yogourt nature – ce qui tempère aussi le goût sucré de la carotte – et on lui donne une touche aérienne avec un soupçon de cari ou de gingembre, du zeste de citron, ou un peu de jus d’orange. 

· En purée, bien sûr, seule, ou avec du navet, des pommes de terre ou d'autres légumes-racines. 

· Rôtie au four, après avoir été badigeonnée d'huile d'olive et assaisonnée de thym et d'un peu de sauge. 

· En jus, seule ou en mélange avec d'autres légumes ou fruits et des condiments : 
- trois ou quatre carottes avec quelques feuilles de menthe, l'été;
- deux carottes, une tomate, une branche de céleri, l'automne; 
- deux carottes et une orange pressée, l'hiver. 
Comme le jus ne retient en moyenne que 10 % des précieuses fibres de la carotte, on gardera les tourteaux (la pulpe) pour l’ajouter dans les préparations de gâteaux, de biscuits, de puddings ou de muffins. 

· En sorbet, glace ou granité.

http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=carotte_nu&source=bulletin
http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=betterave_nu
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	· Sa superbe couleur embellit n’importe quel plat. 

· Sa texture délicate et son goût sucré à souhait en font un légume fort apprécié. 
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	· Elle fait partie des dix légumes ayant le meilleur potentiel antioxydant. 

· Sa pelure et ses feuilles sont particulièrement riches en vitamines, en minéraux et en divers composés bénéfiques pour la santé.


Plusieurs études épidémiologiques ont démontré qu’une consommation élevée de légumes et de fruits diminuait le risque de maladies cardiovasculaires, de certains cancers et d’autres maladies chroniques1,2. Quelques mécanismes d’action ont été proposés pour expliquer ces effets protecteurs; la présence d’antioxydants dans les légumes et les fruits pourrait y jouer un rôle2. 

Usages culinaires
Préparation

Quelle que soit la méthode de cuisson utilisée, on recommande de faire cuire la betterave avec sa peau pour minimiser la perte de nutriments. Elle se pèle d'ailleurs beaucoup plus facilement lorsqu'elle est cuite.

Apprêts culinaires

Dans les pays d'Europe de l'Est, on commence volontiers un repas en mangeant des betteraves marinées.

Crue, en salade : peler les racines et les râper. Les ajouter à une chiffonnade de laitue ou les manger telles quelles avec une vinaigrette maison. On peut aussi les couper en fines rondelles et les assaisonner de la même manière.

	Le bortsch original
À l'origine, le bortsch n'était pas préparé avec de la betterave, mais avec une herbe sauvage, la berce, de laquelle il tire son nom. Au fil du temps, la betterave deviendra le légume préféré de la traditionnelle soupe. Jadis, on faisait d'abord lacto-fermenter les betteraves, ce qui donnait à la soupe sa saveur acidulée. Aujourd'hui, on ne se donne plus ce mal. On préfère ajouter du vinaigre ou du jus de citron. Mais d'aucuns affirment que le produit final est de qualité nettement inférieure.


Bortsch : cette soupe traditionnelle de l'Europe de l'Est (Russie, Ukraine, Biélorussie, Pologne, etc.) se prépare de multiples façons, selon les pays ou les régions. Pour la recette de base, faire cuire des tomates et des pommes de terre dans du bouillon de boeuf. Dans une autre casserole, faire sauter des oignons, des carottes et des poivrons verts, émincés ou râpés, ajouter du chou blanc émincé et cuire une dizaine de minutes. Ajouter le bouillon et ses légumes, des betteraves cuites et coupées en dés et du jus de citron. Cuire une dizaine de minutes. Ajouter persil, ail et aneth et servir avec un peu de crème et, si désiré, la viande dont on s'est servi pour préparer le bouillon.

On peut préparer un bortsch froid en faisant mariner toute la nuit au réfrigérateur des betteraves cuites avec des dés de concombre, de l'oignon émincé, de la crème sure et de la crème fraîche, ainsi qu’un peu de sucre et de vinaigre balsamique. Avant de servir, passer le tout au mélangeur.

On peut aussi créer un plat plus consistant en mélangeant le bortsch froid à une purée de pommes de terre. Assaisonner avec de la muscade et du gingembre moulus. 

Croustilles : peler les betteraves et les couper en tranches fines. Les frire dans de l'huile comme on le ferait pour des pommes de terre. Égoutter, saler et servir.

Rôties : mettre des betteraves entières (y compris leur fine racine) dans un bol. Verser un filet d'huile d'olive, saler et poivrer. Bien mélanger avec les mains de façon à ce qu'elles soient bien enrobées d'huile. Les mettre dans un four réglé à 250 ºC (475 °F). Cuire 45 à 60 minutes, selon leur grosseur. Sortir du four, laisser refroidir quelques minutes, peler en faisant simplement glisser la peau avec les mains et servir avec la sauce de son choix.

Des idées d’un peu partout
· En Inde, on fait mijoter les betteraves avec diverses épices, dont du curcuma et des graines de moutarde noire. 

· Les Allemands les préparent en les faisant cuire avec de la choucroute et des dés de bacon. 

· Au Liban, on les cuit à la vapeur et on les nappe d'une sauce au yogourt, à la menthe et à l'ail. 

· En Russie, on les apprête en salade avec des pommes de terre, des carottes, des concombres marinés et de l'oignon cru. 

· En France, on prépare une excellente salade avec des dés de betterave cuite, de la mâche et des cerneaux de noix, le tout arrosé d'une vinaigrette à l'huile de noix. Si désiré, employer des racines rouges, jaunes et blanches en veillant toutefois à cuire les rouges séparément. 

· Les amish ajoutent dans des betteraves marinées au vinaigre des oeufs durs entiers et pelés quelques heures (voire quelques jours) avant de les servir. Les oeufs prennent alors une belle coloration rouge qui contraste agréablement avec leur jaune lorsqu'on les coupe dans l'assiette. 

· Les servir cuites en les nappant d'un beurre à l'estragon, à la menthe ou à l'aneth. 

http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=courge_nu
	POURQUOI METTRE LA COURGE AU MENU?
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	· On en fait des potages onctueux et réjouissants en un tournemain. 

· Très facile à cuisiner, une courge farcie de légumes et gratinée au four constitue un plat spectaculaire.

	[image: image6.jpg]&/ ET SURTOUT





	· Elle fait partie des aliments contenant des substances pouvant potentiellement aider à prévenir les maladies liées au vieillissement. 

· Sa couleur orangée révèle une haute teneur en bêta-carotène, un composé que l’organisme peut transformer en vitamine A.


Baie des Saveurs

www.baiedessaveurs.ca

