FEUILLET D’INFORMATION PANAIS

Choisir

Conserver

Préparer

Recherchez les panais
blancs. Ceux de petite
taille sont généralement
plus sucres. La chair
blanche est synonyme de
goUt sucré.

Choisissez les panais qui
sont fermes et évitez ceux
qui commencent a jaunir
ou a brunir a la base. Vous
pouvez veérifier sur le
dessus des panais, 1a ou la
tige est attachée.

Une livre de panais
contient de 4 a 6 tiges.
Cette quantité donne

4 portions ou 3 tasses de
panais hachés.

Conservez les panais non
lavés emballés dans un
essuie-tout et placés dans
un sac en plastigue dans
le tiroir des légumes de
votre réfrigérateur. lls se
conserveront 2 semaines
ou plus. Lorsgu’ils sont
cuits, utilisez-les dans les
3jours.

Pour les congeler,
lavez-les et coupez-les

en cubes de 12 pouce,
puis blanchissez-les ou
cuisez-les a la vapeur de
3 a5 minutes. Laissez-

les refroidir et placez-les
dans un contenant en
plastigue; vous pouvez les

congeler pour 8 a 10 mois.

Lavez les panais et pelez-
les pour les faire cuire. Il
est préférable de préparer
les panais juste avant de
les faire cuire puisqu’ils
noirciront une fois
exposés a lair.

Vous pouvez également
les laver, les cuire et les
peler aprés la cuisson, mais
c’est plus difficile de retirer
la peau de cette facon.

Les petits panais tendres
peuvent étre lavés, pelés
et rapés crus pour étre

utilisés dans des salades.

Manger

sont plus sucrés et ont

un gout de noix. Pour les
utiliser dans des soupes

ou des ragoUts, ajoutez-les
vers la fin de la cuisson afin
qu’ils ne soient pas pateux.

Saison

On trouve des panais a
longueur d’année. Ceux
qui sont récoltés au début
de I'hiver ont une saveur
particulierement agréable,
puisque leur goUt sucré
s’intensifie lorsqu’ils
gelent dans le sol.

Valeur nutritive

Les panais peuvent étre
rotis au four avec d’autres
légumes-racines comme
les carottes et les pommes
de terre. Les panais rotis

Une demi-tasse de panais
contient 55 calories.

Les panais représentent
une source de fibres, de
vitamine C, d’acide folique
et de manganeése.

LES FRUITS ET LEGUMES!
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