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Légume gorgé d’eau, le navet affiche un apport énergétique des plus bas : 18 kcal/100 g. De plus, relativement bien pourvu en fibres (2 g/100 g), il participe au bon fonctionnement du transit intestinal. Il est donc parfaitement recommandé pour ceux et celles qui contrôlent leur ligne.

Consommez-le après l’avoir épluché, ou tout simplement brossé s’il s’agit d’un navet nouveau.
Le navet se déguste cru, cuit, à la vapeur ou à l’eau, en légume d’accompagnement.

Recette salade de racines : betteraves crues et navets crus
Pour 2 personnes
Temps de préparation : 10min

[image: Ingrédients bio]
· 1 navet cru
· 1 betterave crue
· 1 échalote
· 1 poignée de salade verte
· 4 pincées de graines de lin
· 1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique
· 1 cuillère à café de moutarde
· 3 cuillères à soupe d’huile de colza
· Sel – poivre
1. Tapissez le fond de 2 bols de salade verte coupée en petits morceaux.
2. Épluchez le navet et la betterave. Râpez-les et mélangez-les.
3. Disposez le mélange sur le tapis de salade.
4. Épluchez et coupez l’échalote en morceaux, disposez autour du mélange betterave/navet.
5. Faites une vinaigrette avec le sel, le poivre, le vinaigre, la moutarde et l’huile de colza. Versez la vinaigrette sur le dôme de betterave/navet.
6. Saupoudrez avec les graines de lin et servez !

Tatin de navets et poireaux aux quatre-épices

Pour 6 personnes

Préparation : 20 min
Difficulté : Facile

Ingrédients :
· 3 navets  « Boule d’or » bio
· 2 poireaux bio
· 1 rouleau de pâte feuilletée
· 3 c. à soupe de miel bio
· 40 g de beurre
· 20 g de sucre bio
· 1 c. à café de quatre-épices
· sel

Préparation :
· Préchauffer le four à 200° (th.6-7). Éplucher les navets bio, les couper en rondelles assez fines.
· Retirer la partie vert foncé des poireaux bio, les rincer puis, les couper en rondelles. Couvrir d’eau salée à mi-hauteur et laisser cuire 8 à 10 min.
· Faire fondre 20 g de beurre dans une poêle pour y faire revenir les navets. Lorsqu’ils sont dorés, verser la moitié du miel bio par-dessus, laisser caraméliser. Couvrir d’eau à mi-hauteur et laisser confire 10 min à feu doux. Ajouter le sucre sur les poireaux et faites caraméliser.
· Beurrer un moule à manqué, sans oublier les bords, puis le placer sur feu doux, y verser le reste de miel et les épices. Laisser fondre le tout, mélanger, puis retirer du feu. Ranger les navets confits et les poireaux caramélisés dans le fond du moule en les serrant bien. Saler.
· Dérouler la pâte feuilletée sur les légumes en rentrant bien les bords sur les côtés du moule. Piquer la pâte à la fourchette. Enfourner 20 min au four. Laisser refroidir la tarte Tatin avant de la démouler.
Gratin de navets à la milanais
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Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson : 30 minutes
Pour 4 personnes
· 1 kg de navets jaunes "Boule d''Or
100 g de parmesan râpé
4 à 5 c.s. de bouillon de volaille 
30 g de beurre doux baratte
2 c.s. de persil haché.

Préparation
· Epluchez les navets jaunes, faites les pocher à l''eau bouillante salée
pendant une quinzaine de minutes (plus ou moins selon leur grosseur, 
ils doivent rester un peu fermes).
Egouttez-les. Laissez-les tiédir, puis coupez-les en rondelles.
Disposez-les ensuite dans un plat à gratin beurrez en couches superposées
et saupoudrez de parmesan râpé.
Arrosez de bouillon de volaille et faites gratiner à four chaud 10 minutes 
environ, arrosez de beurre fondu, assaisonnez et additionnez de persil
haché et repassez quelques minutes au four.
Servez avec une viande grillée.
crème de navet 
[image: -] 1 petit navet coupé grossièrement 
[image: -] 2 pommes de terre pelées et coupées en morceaux 
[image: -] 1 oignon haché 
[image: -] 2 gousses d’ail 
[image: -] 2 carottes tranchées en gros morceaux 
[image: -] 2 c. à table de beurre 
[image: -] 1/2 c. à thé de cerfeuil 
[image: -] 1/4 c. à thé de thym 
[image: -] 1/4 c. à thé de basilic 
[image: -] 6 tasses de bouillon de légumes 
[image: -] 1/4 tasse de crème 35 % ou de lait bio (facultatif)
 Faire rissoler l’oignon dans le beurre, y ajouter les autres légumes et cuire environ 4-5 minutes. 
[image: -] Ajouter le bouillon de légumes et les fines herbes. 
[image: -] Couvrir et laisser mijoter environ 20 minutes. 
[image: -] Passer le tout au mélangeur.

Mini tatin de navets violet
0
Temps de préparation :
Temps de cuisson :
Pour 6 personnes
· - 1 pâte brisée 
- 750g de navets violet
- 2 c.s. de miel 
- 40g de beurre 
- 1 branche de romarin

Préparation
· Lavez et pelez les navets. Coupez les en deux. Faites fondre le beurre dans une casserole et faire revenir les navets. Une fois dorés, versez la moitié du miel dessus, laissez caraméliser. Ajoutez le romarin et couvrir d'eau. Laissez cuire 20 minutes à feu moyen. Egouttez les navets.
Préchauffez votre four à 180°C. Etalez la pâte brisée et découpez 6 disques légérement plus gros que les moules à tartelettes.
Versez le restant du miel au fond de chaque moule. Ajoutez les navets en les serrant bien. Déposez les disques de pâtes sur chaque tartelettes en rentrant les bord vers l'intèrieur. Piquez à la fourchette. Mettez les au four  à 130°C pendant 25 à 30 minutes. Démoulez !

Poêlée de navets, pommes de terre..
1 - Eplucher les navets et les pommes de terre, les couper en gros dés et les mettre à cuire pendant un quart d'heure dans la machine à vapeur 

2 - Pendant ce temps, faire revenir à petit feu votre gros oignon ou plusieurs petits dans l'huile mélange 4 huiles. Ajouter le tofu coupé en dés.  (mettre assez de matière grasse, le navet en est gourmand)

3 - Vos légumes étant cuits, les jeter dans la poêle et faites sautes le tout. Saler, poivrer, puis ajouter une bonne cuillère de mélange d'épices Colombo. Enrober, couvrir en arrêtant le feu. Laisser ainsi quelque minutes et servir. Peut se manger seul ou en accompagnement de viande de mouton par exemple.

Vraiment délicieux. Bonne appêtit !
Pour changer des purées et potages, voici une façon originale de cuisiner les navets du panier bio... il paraît que même les enfants en raffolent !

Gratin de navets nouveaux
Pour 2 personnes
1 botte de navets nouveaux (6 petits navets, avec les fanes)
20 grammes de beurre ou d’huile d’olive
20 grammes de farine de blé
15 cl de lait de soja
40 grammes de pain grillé mixé (ou chapelure)
20 grammes de comté ou de pecorino romano
Laver les navets et les fanes. Emincer les fanes et couper les navets en rondelles pas trop fines. Cuire à l’étouffée avec un tout petit peu d’eau pendant 15 mn environ. Egoutter et placer dans un plat à gratin. Chauffer le beurre ou l’huile dans la casserole. Ajouter la farine d’un seul coup et bien remuer. Ajouter le lait petit à petit tout en remuant bien. La sauce doit être plutôt épaisse. Saler. Verser sur les navets. Mélanger le pain ou la chapelure et le fromage râpé. Parsemer sur le gratin. Enfourner pour 15 mn à 180 °C et servir bien chaud.
Mijotée de pommes de terre, navets, ail en chemise et thym
Les ingrédients:
· des pommes de terre à chair ferme
· de jolis petits navets nouveaux
· huile d’olive
· 1 oignon
· du bouillon (de poulet, bio absolument si cube)
· feuilles de laurier
· thym (sec) en branche
· 6-7 gousses d’ail, dont une seule épluchée, les autres devant rester “dans leur chemise”
· fleur de sel, poivre
La recette :
· Eplucher les pommes de terre et les navets, les rincer à l’eau froide puis les couper en petits dés.
· Faire chauffer un peu d’huile d’olive dans une sauteuse.
· Eplucher l’oignon et le hacher.
· Dans la sauteuse, mettre l’oignon, les pommes de terre et les navets.
· Ajouter 2-3 feuilles de laurier “froissées” ou cassées, le thym en partie émietté sur les légumes et en partie ficelé en un joli botillon.
· Remuer, remuer, remuer, pour que le tout colore un peu, sur feu moyen, sans faire brûler.
· Quand les légumes ont un peu fondu, ajouter le cube de bouillon émietté puis mouiller d’eau à hauteur.
· Ajouter une gousse d’ail écrasée, les autres gousses dans leur peau (= en chemise).
· Couvrir et laisser mijoter en vérifiant régulièrement que les légumes n’attachent pas.
· Servir quand le tout est bien fondu, moelleux, après avoir vérifié l’assaisonnement (fleur de sel, poivre du moulin).
Parfait pour le diner avec de belles tranches de pain de campagne (pur levain, maison, bien sûr, ma contribution au diner ;-)).
Navets en gratinée
Ingrédients pour 4 pers. :
· 1 kilo de navets (ou en mélange avec radis noir, rose ou panais)
· 150 g de lardons
· 1,5 litre de bouillon
· 8 tranche de pain de campagne
· 70 g de beurre
· 200 g de fromage râpé
· ail, huile
Couper les navets en tranches fines. Dans une cocotte, faire revenir les lardons et l'ail, ajouter les navets et faire dorer à feu vif, puis ajouter le bouillon. Saler et poivrer. Cuire 10 min. Préchauffer le four. Dans une poêle, dorer les tranches de pain sur les deux faces avec 50 g de beurre. Dans un plat à four beurré, mettre une couche de navets avec un peu de bouillon. Mettre la moitié des tranches de pain dessus puis une autre couche de navets.
Parsemer avec la moitié du fromage. Mettre une deuxième couche de pain, puis de navets et de bouillon. Finir le fromage et cuire 20 min au four.
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