Salade de carottes aux radis noirs 
Préparation : 15 min
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Le radis noir, riche en soufre et magnésium, est un excellent désintoxicant du foie.
Ingrédients
4 carottes
250 g de radis noir 
1 échalote émincée (facultatif)
2 cuillères à soupe de graines de tournesol
1 cuillère à soupe de graines de sésame
2 cuillères à soupe de pousses d’alfalfa
1 cuillère à soupe de shoyu
3 cuillères à soupe d’huile d’olive (ou 2 d’olive et 1 de colza)
Dans une poêle à sec, faites légèrement griller les graines de tournesol et de sésame.
Epluchez et râpez les carottes.
Dans un saladier, mélangez les carottes, le radis noir, les graines de tournesol, l’alfalfa, le shoyu et l’huile.
Autres suggestions :
· Vous pouvez remplacer la carotte par de la betterave (crue) râpée. C’est excellent pour les anémiés (la betterave est riche en fer).
· Pour varier, saupoudrez de noisettes concassées et/ou de persil frais.
· En rajoutant quelques olives noires vous apportez une aide supplémentaire à votre foie.

salade de radis noir, sauce moutarde

INGRÉDIENT POUR UNE SALADE DE RADIS NOIR, SAUCE MOUTARDE
· 1 radis noir 
· 100 g de pousses de mâche bio
· ½ citron ou 1 cuillère à soupe de vinaigre
· 50 cl de fromage blanc
· ½ bûche de fromage de chèvre
· 2 cuillères à soupe de moutarde
· 2 cuillères à soupe d’huile d’olive bio
· 4- 5 brins de persil frais
· Sel, poivre
PRÉPARATION DE LA SALADE DE RADIS NOIR BIO, SAUCE MOUTARDE
Peler et découper en rondelles fines le radis noir. Rincer les pousses de mâche et le persil. Dans un bol, battre le fromage blanc avec l’huile et la moutarde. Assaisonner. Arroser de jus de citron ou ajouter le vinaigre Hacher le persil et parsemer sur la sauce. Placer tous les ingrédients dans un saladier et mélanger. Incorporer le fromage de chèvre en dés avant de servir.
Pour varier les plaisirs et faire une salade plus gourmande, on peut ajouter des œufs, des lardons grillés et des croutons.
Soufflé de radis noir

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 25 mn/40 mn
Pour 2 personnes
· 2 radis noir longs
5 pomme de terre Désirée 
3 cs de crème fraîche 
4 oeufs 
Paprika doux 
Sel, poivre.

Préparation
· Préchauffez votre four à 210°C (th 7). Séparez les jaunes
des blancs d'oeufs.
Epluchez les pommes de terre et les radis noirs puis coupez-les
en morceaux et faites les cuire dans une casserole d'eau salée
pendant 25 mn.
Egouttez-les puis réduisez-les en purée et ajoutez la crème et
les jaunes d'oeufs et assaisonnez le tout.
Battez les blancs en neige ferme puis incorporez les délicatement
à la purée.
Versez dans un moule et faites cuire 40 mn au four.


Crème de radis noir
pour  4 personnes : 1 gros radis noir - 200 g de fromage blanc battu 0% - huile d'olive, sel, poivre
· Eplucher le radis noir et le passer au mixer.
· Dans un bol, mélanger le radis noir, 2 cuillères à soupe d'huile d'olive, le fromage blanc, le sel et le poivre.
· Servir frais avec une salade verte.


Le sirop au radis noir, un excellent remède de santé.
Contre les refroidissements, il existe une multitude de recettes simples et à la portée de tout le monde. En voici une, généralement appréciée des enfants.
Pour 1 sirop contre les rhumes et la toux
1 radis noir (bio de préférence)
sucre de canne complet
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Le radis noir donne un excellent sirop contre la toux
Il existe plusieurs façons de procéder. En voici deux :
1) Coupez votre radis noir en rondelles. Placez-en une couche dans le fond d’un plat, ajoutez par-dessus une couche de sucre complet, puis une nouvelle couche de radis noir, une autre de sucre …jusqu’à ce que vous n’ayez plus de radis noir. Laissez reposer quelques heures.
Au fur et à mesure, vous pourrez « récolter » un sirop que vous prendrez alors à raison d’une cuillère à café (enfants) ou à soupe (adulte) plusieurs fois par jour.
2) Coupez une extrémité du radis noir puis creusez-le un peu. Remplissez ce creux avec du sucre complet. Au bout de quelques heures vous pourrez y récupérer votre sirop. Mettez à nouveau du sucre etc…
Le radis noir est très riche en vitamine C et en soufre, ce qui explique ses bienfaits sur la sphère ORL. Il a de plus des effets bénéfiques sur les troubles de votre foie.
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