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Pour I’Association Pélagie — Action financée par A@R La Mondiale
« L'indépendance dans mon assiette »

Rencontres gourmandes, pour apprendre a cuisiner
simplement, sainement, économiquement...

Samedi 14 Janvier 2017
SUJET du JOUR : VELOUTE de PANAIS Il

Aujourd’hui, apres les fétes, nous allons tachétrd’ un peu raisonnables en nous « drainant » abes
faisant du bien avec un velouté tout doux et pbtgnnutriments, a base d’'un légume racine injustémen
oublié bien qu’extrémement parfumé et golteuxpaeais !

Mais il y a tout de méme des cookies pour le go@#is font 'unanimité, nous apprendrons a emgaors
d’'une prochaine séance.

MATERIEL
Marmite et couvercle — planches — Epluches légum@suteaux — Cuilléres

Choix des INGREDIENTS et description de leurs verts :

S’agissant de produits simples et de base, nougopsuchoisir pour cette recette des ingrédients &0
locaux, car faciles a trouver aujourd’hui des maxrects, ce qui permet d’éviter les pesticidesfaquour la
santé et d'utiliser ainsi des produits sains, aagesiplets et nutritifs que possible, sans généogr te
déchets ou de gaspillage d’énergie pour les aclemiagqu’a nous.

HUILE d’OLIVE (1 " pression a froid): anti cholestérol, anti hypertension, anti agei eonstipation...,
elle serait méme antidouleur, préviendrait le caxcesein et de la prostate... Star du régime médiéen,
c’est un ingrédient précieux tant pour le godt gaer la santé.

PANAIS : De la méme famille que la carotte, le panais asaweur trés aromatique et douce. On peut le
manger cru, ce qui préservera ses multiples varitisoxydantes et ses vitamines. Le servir algpé,ravec

un jus de citron, sinon cuit a I'étouffée ou enoués, potages... comme aujourd’hui, en essayard faere
cuire en douceur pour préserver le maximum de edss/ |l contient beaucoup d'oligo éléments, didunt
potassium et des fibres, comme la carotte.

CAROTTE : Contenant des fibres, et de nombreuses vitaminés carotte est aussi un aliment santé, tres
riche en antioxydants

Ail et OIGNONS DOUX : trés riches en anti oxydants (beaucoup de Sé&fédans I'ail par exemple) et en
composés soufrés qui renforcent I'immunité, ilstsarchoisir de préférence colorés (violine), leanbk
étant moins concentrés en principes actifs.

SEL & POIVRE, exhausteurs de go(t, pleins de vertus a condigolesl choisir de bonne qualité et de ne
pas en abuser :

Le sel non raffiné est plein de minéraux et d’olgéments, qui difféerent selon sa provenance, qaant
poivre, il a des vertus digestives, désinfectartéspngestionnantes...
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NOISETTE : Tres riche en Vitamine E, elle particulieremanti oxydante, protégeant ainsi nos cellules
des effets néfastes des radicaux libres, donc @llissement. Elle nous apporte également les aienéle
ses omega 3, acides gras dits « essentiels »dtaraorps ne les fabrique pas et ne peut se ¢esifar que
par I'alimentation), qui ont la propriété de fairaisser le mauvais cholestérol et favoriser le parjcipant
ainsi a notre santé cardio vasculaire.

*Comme tous les oléagineux, il est préférable dexgea les noisettes « nature », a peine sortie ue le
coquille, pour éviter qu’elles ne perdent une pade leurs bienfaits. Cependant dans cette recetties
concassera au pilon et on les fera |égérementetodahs une poéle anti adhésive,pour corser |ditragdes
saupoudrer sur notre velouté...

... opération que pris dans le feu de I'action, nausns oubliée a la fin de notre réalisation !!! Raut
Emeric avait apporté de formidables noisettes ja tbastées : dommage pour notre petit groupeals(m
elles n'ont pas été perdues pour autant : ellegaitrie bonheur de notre association qui les guées avec
bonheur a sa réunion suivante ! Merci Emeric !)




