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Sa carte d'identiteé
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» Disponible en automne et en hiver (hors poireau primeur)
« Principaux mois de consommation : de septembre a mars

» Riche en eau (88%), provitamine A - source de fibres, vitamine B9 (carotte crue)
« Faible valeur énergétique

Aussi délicieuse crue que cuite, en plat salé ou en dessert, la carotte est un
|égume polyvalent.

Sa saveur sucrée plait particulierement aux enfants, pour les bébés rien de tel
que de la réaliser sa purée de carotte maison.

Il existe plusieurs couleurs de carottes (orange, noires/violettes, jaunes,
blanches), c'est super de varier leurs couleurs en cuisine pour profiter de toutes
leurs saveurs ! Et en plus, cela égaie une assiette, parfait pour les enfants :)
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Qe petit +

Les fanes de carotte peuvent se cuisiner sous plusieurs formes : en pesto, en
potage ou encore incorporées dans un cake ou une tarte, ou finement hachées
comme de la ciboulette !
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. Gialettes de carotte
Carrot Cake facile

Tartines de tapenade
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Carrol Cake & glacage facile

by @ma_healthy_tendency

Pour le cake :

« 180 g de farine 755

- 4 carottes + 3 oeufs

« 5 cl d'huile de tournesol

« 80 g de sucre blond (vous pouvez mettre davantage
de sucre, 100-1209)

« 20 g de miel liquide

« 1cas de bicarbonate alimentaire + cannelle en poudre

« 1/2 cac de vanille en poudre

« 1 poignée noix décortiquées

Pour le glacage :

o o - 80 g de fromage blanc
« 40 g de sucre glace
« 70 g de creme d'amande cuisine
« 1filet de jus de citron + zeste de citron
« 10 g de noix de coco rapée
Instructions :

« Eplucher les carottes et les raper au robot. Réserver.

« Dans un saladier, verser la farine et ajouter 1 cas de bicarbonate de soude alimentaire
(remplace la levure) et mélanger.

- Dans une assiette creuse, battre les oeufs, le sucre blond, le miel et I'huile.

« Ajouter la vanille en poudre. Fouetter.

« Ajouter les carottes rapées dans le saladier de farine, mélanger.

« Verser le mélange d'oeuf et mélanger avec une cuillere en bois. Saupoudrer de cannelle.

« Concasser les noix avec la lame d'un couteau, les ajouter a l'appareil, mélanger.

« Verser l'appareil dans un moule a cake en silicone (si pas en silicone, beurrer).

« Enfourner pendant environ 40min a 180°C, vérifier a mi-cuisson avec la pointe du couteau. Le
cake est cuit lorsque la pointe ressort intacte.

« Pendant la cuisson, préparer le "glacage': mélanger dans un saladier le fromage blanc, la
creme d'amande, le sucre glace, le jus de citron, fouetter. Raper des zestes de citron pour
apporter du peps.

« Filmer et laisser reposer au frais. Sortir le cake du four et le laisser refroidir. Déguster avec

une cuillere a soupe de "glacage'.



Galetles de carotte faciles

by @ma_healthy_tendency

Pour 6 galettes :

« 300 g de carottes

« 1oeuf

« 55 g de farine de blé

+ 20 g de parmesan rapé

« 1 poignée de champignons de Paris
« poivre

- sel

+ muscade

Instructions :

« Commencer par couper les carottes en rondelles et les cuire au cuit vapeur (ou a l'eau).

« Les faire cuire une quinzaine de minutes, le temps qu'elles ramollissent.

« Les laisser refroidir légerement puis les mixer au robot ou les écraser dans un saladier.

« Nettoyer les champignons et les découper en morceaux.

- Verser la farine, le parmesan, mélanger.

« Casser |'oeuf, mélanger vigoureusement.

« Ajouter les morceaux de champignons, poivrer, saler et saupoudrer un peu de muscade.

« Bien mélanger la pate obtenue.

« Dans une poéle légerement huilée, déposer un tas de pate au centre et former un rond grace
au dos de la cuillere. Fagonnez les bords.

« Faire cuire a feu moyen, retourner comme pour un pancake. Laisser cuire de l'autre coté.

« |l faut que les galettes soient grillées mais pas trop.

- Réitérer l'opération jusqu'a épuisement de la pate.

- Déguster bien chaud.

« Le nombre de galettes dépend de la taille des tas que vous formerez.



Tartine de tapenade de poireau &

Camelles de carottes raties
by @ma_healthy _tendency

Pour la tapenade (il vous en restera)
« 4 poireaux

« 1grosse cuillere a soupe de capres
« 3 cas d'huile de colza

+ 1casdejus de citron

« 5 feuilles de basilic + poivre

Pour les toasts :

« 4 tranches de pain aux céréales

e 2 carottes

« 4 champignons de Paris

« feta nature du fromager

« huile d'olive + poivre

Instructions:

Laver les poireaux, retirer les extrémités. Couper les poireaux en rondelles et les rincer.

Faire blanchir les rondelles de poireaux dans une grande casserole pendant environ 10min le
temps qu'ils fondent.

Egoutter et mixer les rondelles de poireaux avec I'huile de colza, le jus de citron, les capres, le
basilic et le poivre. Mixer jusqu'a obtenir une substance bien homogeéne et lisse. Réserver la
tapenade.

Passer aux carottes, les éplucher puis les couper a la mandoline en fines lamelles.

Déposer les lamelles sur une grille recouverte de papier sulfurisé.

Verser un filet d'huile d'olive sur les lamelles de carotte, poivrer et enfourner pendant environ
10min le temps qu'elles rotissent.

Découper des dés de feta nature et 4 tranches de pain aux céréales. Sortir les lamelles de
carottes.

Pendant ce temps, émincer les champignons et les faire revenir a la poéle juste quelques
minutes le temps qu'ils fondent.

Tartiner les tranches de tapenade (il vous en restera pour plus tard), dresser les lamelles de
carottes, les morceaux de champignons et les dés de feta.

Passer le tout au four juste quelques minutes le temps que la feta fonde Iégerement.
Déguster avec une bonne salade verte ou les découper en morceaux pour l'apéro !
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