LA CAROTTE

De saison de Ao(t a Mars

La carotte est riche en béta-carotenes, ce qui lui confere de
nombreuses vertus : améliorer I'état de la peau, favoriser la
cicatrisation, protége la peau du soleil...

Riche en fibres et en eau il est également peu calorique.

Comment la conserver ?
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Dans une casserole faire bouillir de Dans une casserole faire revenir les
l'eau. oignons avec un peu d'huile.

Eplucher et découper Eplucher et découper les carottes.

grossierement quelques pommes

de terres et carottes. Ajouter dans la casserole les carottes,

poids casseés, un bouillon cube et
couvrir d'eau.
Les placer dans la casserole,

laisser cuire jusqu'a pouvoir Mixer aprés environ 40 minutes de
enfoncer un couteau sans forcer. cuisson.

Fgoutter, réduire en purée et
assaisonner.

Vous pouvez ajouter de la créeme BON APPETIT!
ou du beurre. N'hésites pas a me partager tes recettes a base de@
L. H carottes : lara.delongeville@hotmail.fr

Delongeville Lara - diététicienne nutritionniste - 06.80.20.55.18



