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			Préface

			Ce midi, carottes râpées ! Bof…

			Les carottes évoquent pour vous les repas tristounets de la cantine (ah ! le fameux bœuf carottes filandreux et sans saveur, et les sempiternelles carottes râpées baignant dans une vinaigrette peu engageante…) ?

			Vous les associez aux remèdes pour estomacs barbouillés, contrariés et repus des lendemains de fête ?

			Vous êtes las des carottes bouillies ou Vichy ?

			Alors ce livre est fait pour vous réconcilier avec ce légume aux multiples vertus et à la saveur si délicate !

			Je vous propose, par ces recettes originales, une épopée gastronomique à travers la France et quelques escales dans différents pays, des Amériques à l’Asie en passant par l’Afrique et le Moyen-Orient.
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			Petite histoire des carottes

			La carotte (du latin Daucus carota) est un des légumes les plus cultivés au monde, et cela depuis des siècles.

			Elle était cultivée par les Grecs et les Romains, notamment pour ses vertus médicinales, et était connue depuis longtemps en Asie. Sa couleur se rapprochait alors du blanc et n’avait pas grand-chose à voir avec le légume que nous connaissons aujourd’hui. La légende rapporte que la carotte changea de teinte à cause d’une jeune chrétienne assassinée alors qu’elle épluchait des carottes, son sang ayant coloré en rouge le légume à l’origine blanc…

			Apportée par les Arabes, la carotte a probablement migré vers l’Espagne aux alentours du viie siècle mais, peu appréciée, elle n’a commencé à être réellement cultivée en Europe qu’à partir du xvie siècle, en Hollande plus précisément, pour devenir très populaire vers la fin du xixe siècle en France. Des variétés plus fines ont alors été mises au point, notamment en Angleterre, en Hollande et en France.

			Aujourd’hui, la carotte est le troisième légume le plus consommé en France après la tomate et la salade.
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			Deux ou trois conseils…

			Issues de la famille des ombellifères, les carottes se déclinent en de nombreuses variétés : carotte blanche en Asie, rouge en Égypte, longue au Japon, orangée en Europe.

			Vous pourrez réaliser les recettes de cet ouvrage toute l’année.

			La période la plus faste va d’avril à août : les carottes nouvelles (ou primeur) en bottes, vendues avec leurs fanes, ont un goût inimitable ! Croquantes, elles ne s’épluchent pas mais se grattent simplement, et doivent être mangées rapidement puisqu’elles ne devraient être conservées que deux jours au réfrigérateur.

			D’août à fin décembre, les carottes sont dites « de saison » et, de janvier à avril, d’hiver. Elles sont vendues en vrac, se conservent plus longtemps au réfrigérateur et supportent très bien la congélation.
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			Les vertus multiples et incontestées de la carotte…

			On ne le répétera jamais assez : pour garder la forme, mangez des légumes… et mangez des carottes !

			La carotte est un légume aux vertus nutritives incomparables, riche en provitamine A, vitamines B1, B2, B3, B5, B6, C, E, fibres et potassium. Légume santé par excellence, la carotte a un apport énergétique modéré et sera donc la bienvenue pour tous ceux qui surveillent leur ligne. C’est une très bonne source de bêta-carotène aux propriétés antioxydantes reconnues.
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			Les Grecs avaient déjà, à juste titre, découvert de multiples vertus médicinales à la carotte.

			Vous savez tous qu’elle améliore la vision. Mais ce n’est pas tout !

			Elle contribuerait à prévenir certains cancers et aiderait à lutter contre la fatigue et les états infectieux.

			Elle traite les troubles intestinaux, exerce une action favorable sur le foie, s’avère dépurative, diurétique, cicatrisant intestinal, apéritive… et la liste n’est pas exhaustive.

			Utilisée en masque, elle donnerait même une nouvelle fraîcheur à la peau.

			Une cuisson rapide permettra de préserver toutes ses valeurs nutritives.
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			Toutefois, la cuisson contribue à libérer le bêta-carotène de ses cellules fibreuses, et en facilite l’absorption.

			Sa teneur en sucre la prédestine à tous types de recettes.

			Bref, vous l’aurez compris, les carottes sont une véritable mine d’or et peuvent s’accommoder de mille façons, du potage crémeux au gâteau à la saveur subtile.

			Voici donc quelques idées de plats simples et savoureux, issus des quatre coins de la planète. À vos casseroles !

			Abréviations, mesures et équivalences

			cc = cuillère à café

			cs = cuillère à soupe

			1 cc en France = 5 g = 1 c à thé au Canada

			1 cs = 15 g

			1 tasse à café = environ 100 g = 3 onces

			1 tasse à thé = de 120 g à 150 g = environ 4 à 5 onces

			1 tasse à petit déjeuner = environ 250 g = 250 ml = 8 onces

			100 g = 3 onces		10 cl = environ 3,5 onces

			l = litre

			Sauf indication contraire, les quantités indiquées sont pour quatre personnes.
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			Entrées

			«Velouté de carottes à la coriandre»

			«Crème de carottes»

			«Velouté de carottes à l’orange»

			«Potage aux carottes et au potiron»

			«Panaché de carottes et de pommes»

			«Salade de carottes Veracruz (Mexique)»

			«Salade de carottes à l’orange et au pamplemousse»

			«Muffins aux carottes, fromage et cumin»

			«Salade de carottes et pousses de haricots mungo (océan Indien)»

			«Crumble aux carottes»

			«Salade de carottes aux oranges, pignons et pistaches (Maroc)»

			«Petits flans de carottes»

			«Salade de chou aux carottes (Grèce)»

			«Salade de carottes aux raisins secs»

			«Carottes à la martiniquaise»

			«Terrine aux carottes et au fromage frais»

			«Salade de carottes à l’orange (Maroc)»

			«Soupe glacée de carottes (États-Unis)»

			«Tarte aux carottes»
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			Velouté de carottes à la coriandre

			Préparation : 10 min

			Cuisson : 40 min

			
					600 g de carottes

					2 pommes de terre

					1 cube de bouillon de poule

					15 grains de coriandre

					quelques feuilles de coriandre fraîche

					sel, poivreÉplucher et laver pommes de terre et carottes.

Les couper en gros morceaux et les déposer dans une casserole.

Ajouter le bouillon de poule, les grains de coriandre écrasés, saler, poivrer, recouvrir d’eau et faire cuire 40 min.

Mixer, parsemer de coriandre fraîche et servir bien chaud.

Crème de carottes

Préparation : 15 min

Cuisson : 40 min



					800 g de carottes

					1 oignon

					1 gousse d’ail

					1 l de bouillon de poule

					20 g de beurre

					5 cl de crème fraîche

					sel, poivreÉplucher et laver les carottes.

Dans une casserole, faire revenir l’oignon émincé dans le beurre chaud. Ajouter les carottes en rondelles puis l’ail dégermé et émincé.

Arroser avec le bouillon, saler légèrement, poivrer, porter à ébullition puis baisser le feu et laisser cuire pendant 40 min à feu doux.

Verser la crème dans une soupière puis incorporer petit à petit la soupe en mélangeant bien et servir bien chaud.

Variante

Ajouter 1 cs de purée de tomates.

Velouté de carottes à l’orange

Préparation : 15 min

Cuisson : 35 min



					800 g de carottes

					1 orange bio ou non traitée

					2 cs de crème

					1 filet d’huile d’olive

					1 oignon

					sel, poivreÉplucher et laver les carottes puis les couper en rondelles.

Laver l’orange, prélever son zeste, et réserver.

Faire suer l’oignon émincé dans l’huile puis ajouter les rondelles de carottes.

Ajouter le jus d’orange, couvrir d’eau et laisser cuire pendant 30 min environ. Saler, poivrer et mixer le tout, avec la crème.

Au moment de servir, parsemer de zestes d’orange découpés en fines lanières.

Potage aux carottes et au potiron

Préparation : 15 min

Cuisson : 45 min



					4 carottes

					600 g de potiron

					2 pommes de terre

					1 oignon

					crème fraîche à volonté

					1 cc de gingembre en poudre

					1 filet d’huile d’olive

					sel, poivreÉplucher et laver potiron, pommes de terre et carottes.

Faire suer l’oignon émincé dans l’huile d’olive.

Couper les légumes en gros morceaux et les déposer dans une casserole. Ajouter le gingembre en poudre, saler, poivrer, recouvrir d’eau et faire cuire 40 min.

Mixer et ajouter la crème avant de servir bien chaud.
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Panaché de carottes et de pommes

Préparation : 10 min

Cuisson : 10 min



					600 g de carottes

					2 pommes moyennes

					1 jus de citron

					2 cs d’huile d’olive

					1 cs de vinaigre

					sel, poivre

					quelques noixÉplucher et laver les pommes et les carottes.

Les râper finement et arroser le tout de jus de citron.

Faire chauffer l’huile d’olive dans une poêle et y faire cuire le mélange carottes-pommes pendant 10 min. Saler, poivrer.

Laisser tiédir la préparation. Préparer la vinaigrette : verser le vinaigre dans un bol, saler, poivrer et fouetter avec l’huile d’olive. Verser sur les carottes et mélanger.

Parsemer de noix hachées avant de servir.

Salade de carottes Veracruz (Mexique)

Préparation : 10 min + marinade : 1 h

Pas de cuisson



					4 carottes

					15 cl de jus d’orange

					1 orange

					20 g de raisins secs

					2 cs de tequila

					3 cc de sucreÉplucher, laver et râper les carottes.

Mélanger avec le jus d’orange, les raisins secs, la tequila et le sucre, et laisser mariner au moins 1 h au réfrigérateur.

Décorer avec quelques tranches d’orange pelées à vif.
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Salade de carottes à l’orange et au pamplemousse

Préparation : 10 min

Pas de cuisson



					600 g de carottes

					1 citron bio ou non traité

					1 pincée de sucre

					1 orange

					½ pamplemousse bio ou non traité

					2 cs d’huile d’olive

					sel, poivreÉplucher et laver les carottes avant de les râper.

Laver l’orange et le pamplemousse puis prélever leur zeste que l’on découpera en fines lanières (penser à ôter la peau blanche qui rend le zeste amer).

Découper des quartiers de fruits à vif.

Déposer les carottes et les fruits dans un saladier.

Arroser de jus de citron et bien mélanger en incorporant le sucre et l’huile d’olive.

Saler, poivrer.

Décorer avec les quartiers et les zestes d’orange et de pamplemousse avant de servir bien frais.

Muffins aux carottes, fromage et cumin

Pour 8 muffins

Préparation : 30 min

Cuisson : 25 min



					50 g d’emmental

					50 g de fromage de chèvre demi-sec

					150 g de farine

					1 yaourt

					3 œufs

					3 carottes

					½ sachet de levure

					1 cc de cumin

					sel, poivrePeler les carottes, les rincer et les râper.

Verser la farine et la levure dans un grand bol et mélanger.

Casser les œufs au-dessus d’un saladier et fouetter avec le yaourt. Ajouter les carottes râpées et le cumin.

Râper l’emmental et couper le fromage de chèvre en dés. Les incorporer à la préparation. Saler modérément et poivrer.

Répartir la préparation dans des moules à muffins et enfourner pour 25 min environ à 180°C.

Salade de carottes et pousses de haricots mungo (océan Indien)

Préparation : 10 min

Pas de cuisson



					600 g de carottes

					150 g de pousses de haricots mungo

					1 poignée de cacahuètes grillées

					2 cs d’huile d’olive

					1 cs de vinaigre

					sel, poivreÉplucher et laver les carottes avant de les râper.

Égoutter les pousses de haricots mungo.

Mélanger les carottes et le soja puis saupoudrer de cacahuètes grillées et grossièrement écrasées.

Préparer la vinaigrette avec le sel, le poivre, le vinaigre et l’huile d’olive et verser sur la salade.

Variante

Ajouter des lanières de poulet.

Crumble aux carottes

Pour 4 personnes

Préparation : 30 min

Cuisson : 40 min

Pâte à crumble



					120 g de farine

					20 g de noix de cajou

					80 g de beurre + 1 noisette pour le platGarniture



					4 carottes

					1 courgette

					1 cc de curry

					1 cs d’huile

					sel, poivreÉplucher les carottes et la courgette, les laver, les couper en dés. Faire chauffer l’huile dans une sauteuse et y faire revenir les carottes en remuant souvent. Saler, poivrer, ajouter le curry et un peu d’eau. Au bout de 5 min, incorporer les courgettes et poursuivre la cuisson environ 5 min, en remuant souvent.

Préparer la pâte : verser la farine dans un saladier, et mélanger avec le beurre ramolli, les noix de cajou concassées, et mélanger pour obtenir une pâte granuleuse.

Disposer les courgettes et les carottes au fond d’un plat légèrement beurré. Recouvrir avec la pâte à crumble, puis enfourner et faire cuire environ 30 min à 180°C.

Servir chaud.
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Salade de carottes aux oranges, pignons et pistaches (Maroc)

Préparation : 20 min

Pas de cuisson



					600 g de carottes

					50 g de pignons de pin

					50 g de pistaches

					½ citron

					1 orange

					2 cs d’huile d’olive

					sel, poivreÉplucher, laver et râper les carottes.

Peler l’orange à vif et détacher les segments.

Écraser grossièrement les pistaches.

Dans un saladier, mélanger les carottes, les segments d’orange, les pignons et les pistaches.

Assaisonner avec une sauce préparée avec le citron, le sel, le poivre et l’huile d’olive.
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Petits flans de carottes

Préparation : 30 min

Cuisson : 40 min



					800 g de carottes

					15 cl de lait

					10 g de beurre

					1 pincée de muscade

					1 morceau de sucre

					2 œufs

					quelques brins de cerfeuil

					sel, poivreÉplucher, laver et couper les carottes en rondelles.

Porter une grande quantité d’eau additionnée de sucre à ébullition et y jeter les carottes. Laisser cuire 15 min puis égoutter.

Hacher la moitié des carottes.

Battre les œufs entiers avec le lait et ajouter les carottes hachées. Saler, poivrer, ajouter une pointe de muscade.

Beurrer quatre ramequins et tapisser le fond et les bords avec les rondelles de carotte. Remplir avec la préparation et faire cuire au four, thermostat 180°C, pendant 25 min. Parsemer de cerfeuil et servir.
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Salade de chou aux carottes (Grèce)

Préparation : 20 min

Cuisson : 10 min



					400 g de carottes

					400 g de chou de Milan

					3 cs d’huile d’olive

					1 citron

					1 cc de miel

					2 œufs

					quelques olives noires

					sel, poivre

					persilGratter les carottes, les laver et les râper.

Laver le chou et le découper en lanières.

Mettre les légumes dans un saladier et parsemer de persil ciselé.
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