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Bonjour chers gourmands ! Quel plaisir de vous retrouver sur le site des Jardins Urbains. Après plus d’un mois d’absence, beaucoup de nouveaux projets ont déboulé en même temps, et maintenant que mon horaire s’est (enfin !) stabilisé, me voici ! Je dois tout de même vous confier un projet pour lequel je suis très fière : à compter de cette semaine, vous pourrez me lire dans le magazine Moi et cie de la comédienne Patricia Paquin. J’y agis en tant que chroniqueur culinaire et y signerai un texte dans les numéros à venir. Voilà pour la nouvelle ! Maintenant, retournons à la cuisine !
Les légumes racines
L’hiver est le temps idéal pour faire connaissance avec les légumes racines. Que ce soit dans des mijotés, purées, plats braisés longuement, potages et pâtés de viande, les légumes racines ont leur place plus que jamais dans nos assiettes. Ils sont nutritifs, peu coûteux et très faciles à apprêter. En voici trois, que vous pouvez très bien servir en accompagnement, cuits vapeur, nappés d’un peu de beurre et garnis de persil frais. On est loin des purées carotte-pomme de terre-navet que me faisait ma mère quand j’étais enfant !
[image: image25.jpg]


        La rabiole
Appelé aussi navet blanc, la rabiole possède une pelure dont la partie supérieure est de couleur violet tandis que sa partie supérieure est blanche. Sa saveur est plus douce que celle du navet ou du rutabaga. Elle se mange crue ou cuite et fait d’excellents potages et peut très bien être ajoutée à vos bouillis et pot-au-feu préférés. 
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Le panais 
Le panais ressemble à une carotte blanche. Sa chair est toutefois un peu moins croquante que la carotte et possède un goût qui peut rappeler la noisette.  Il se mange cru ou cuit, et s’apprête comme la carotte et fait d’excellentes purées. 
Le rutabaga
On l’appelle navet, mais en fait son vrai nom est rutabaga. La peau du rutabaga est violette et jaune et sa chair jaunâtre a un goût piquant. Tous comme la rabiole et le panais, ce légume se mange cru ou cuit et se prépare en braisé, en purée, en gratin et dans les soupes. 
	[image: image2.png]



	Potage de rabiole
Pour 6 personnes


3 cuillères à table d’huile d’olive bio Soleil D’or 1ière pression à froid
2 blancs de poireaux biologiques hachés finement
5 rabioles biologiques pelées et coupées en cubes
1 pomme de terre jaune biologiques pelée et coupée en cube

5 tasses de bouillon de poulet biologique
2 tasses de lait bio Liberté
Sel de mer au goût

Poudre de curry bio au goût 
Persil frais haché LJU
Faites chauffer l’huile dans une grande casserole. Ajoutez les poireaux et faites sauter jusqu’à ce qu’ils soient translucides. Ajoutez les cubes de rabioles et faites sauter environ deux minutes. Ajoutez les cubes de pommes de terre, le bouillon de poulet et amenez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter jusqu’à ce que les légumes soient cuits, environ 25 minutes. Faites refroidir puis passez au mélangeur afin de réduire en purée. Remettez dans la casserole, ajoutez le lait et assaisonnez au goût de sel et de poudre de curry. Garnissez de persil frais haché. 
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	Casserole de légumes racines et lentilles
Pour 4 personnes


2 cuillères d’huile d’olive bio Soleil D’or 1ière pression à froid
1 oignon bio haché

2 gousses d’ail bio émincées finement

4 pommes de terre bio, pelées et coupées en cubes

4 carottes bio, pelées et tranchées en rondelles

3 panais bio, pelés et tranchés en rondelles

2 cuillères à table de poudre ou pâte de curry bio
4 tasses de bouillon de poulet ou de légumes bio
1 tasse de lentilles rouges bio
Coriandre fraîche hachée LJU
Yogourt nature bio Liberté
Dans une casserole, faites chauffer l’huile et faites sauter l’oignon et l’ail pendant 3 à 4 minutes. Ajoutez les pommes de terre, les carottes et les panais. Faites cuire pendant 6 à 7 minutes en brassant, jusqu’à ce que les légumes soient colorés. Ajoutez le curry et le bouillon et amenez à ébullition. Réduisez le feu, ajoutez les lentilles, couvrez et faites mijoter pendant environ 20 minutes, jusqu’à ce que les légumes soient tendres. Il est possible que vous deviez ajouter du bouillon en cours de cuisson. Avant de servir, ajoutez la coriandre et garnissez d’une grosse cuillère de yogourt nature. 
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	Légumes racines grillés

Pour 4 personnes en accompagnement 


1 tasse de petits oignons

Les légumes suivants, coupés en gros morceaux :

2  pommes de terre nouvelles bio (pas nécessaire de les éplucher)
2 carottes bio
2 panais bio 
1 rutabaga bio
6 gousses d’ai biol

1 tasse d’huile d’olive bio Soleil D’or 1ière pression à froid ou de gras de canard fondu

4 tiges de thym frais LJU
Sel et poivre au goût (essayez ici de la fleur de sel ou du sel de Guérande. Le croquant du sel sur les légumes grillés est tout simplement délicieux !).
Mélangez tous les ingrédients et déposez sur une plaque à cuisson. Placez au four à 325ºF. Faites cuire environ 45 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres et grillés. Mélangez-les de temps en temps en cours de cuisson. 
Certains d’entre vous penserez que la quantité de gras est importante, mais vous verrez que l’huile d’olive ou le gras de canard s’accumule au fond de la plaque et non pas dans votre assiette !
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