Recette de poélée de légumes d’hiver pour un Noél l
gourmand

Pére Noél

Recette de poélée de [égumes d’hiver de Noél, c’est un plat festif, réconfortant et coloré

qui met a I'honneur les trésors du potager lorsque la neige commence a tomber. Les enfants
adorent reconnaitre dans leur assiette les couleurs et les formes rigolotes des Iégumes de
saison, pendant que les grands préparent la table et que la magie de Noél s’invite doucement
dans la maison. On en profite pour partager, discuter, s’émerveiller, bref... savourer un vrai
moment chaleureux tous ensemble !

I Pourquoi choisir une poélée de légumes d’hiver pour Noél ?

La période des fétes est parfaite pour jouer avec des saveurs authentiques. Les légumes
racines, comme le panais, la carotte ou le topinambour, sont parfaits pour mijoter ou rotir.
On peut facilement les associer a quelques touches de couleur : du chou rouge, des petits
pois surgelés ou des courges coupées en dés. Notons aussi que cette recette simple plait a
toute la famille, méme aux petits qui hésitent parfois devant les Iégumes : une cuisson a la
poéle, un peu d’épices douces, et hop ! Ca fond dans la bouche. C’est aussi un plat sain,
riche en vitamines C et fibres, qui équilibre & merveille les mets traditionnels souvent

plus copieux du menu de No&l.

Les ingrédients phares de I'hiver

Du chou-fleur en petits bouquets, de la patate douce orangée, des carottes multicolores
(jaunes, violettes, oranges...), un peu de panais pour la touche sucrée et du navet pour le
coté légerement piquant. On peut ajouter quelques chataignes cuites sous vide, des dés de
pomme ou de poire pour la petite surprise fruitée.

N’oubliez pas d’avoir sous la main un peu de thym, une pincée de sel et une noisette de
beurre.

Quantités et préparation : le tableau malin
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Tableau récapitulatif

Quantité conseillée Coupe idéale

Carotte 2 moyennes par personne Rondelles ou batonnets
Patate douce 1 petite par personne Dés ou demi-lunes
Chou-fleur 100g par personne Petits bouquets

Panais 1/2 par personne Fines lamelles

Navet 1 petit par personne Quartiers

Chéataignes cuites 3-4 par personne Emiettées

grossieérement

Pour une poélée gourmande, prévoyez aussi un peu d’ail pressé, des fines herbes surgelées et
un filet d’huile d'olive. Le secret ? Variez les légumes selon votre inspiration et selon ce
que vous trouvez chez le maraicher du coin.

Comment réussir la recette de poélée de Iégumes d’hiver de

Il n'y a rien de compliqué, et c’est méme assez amusant a faire en famille. Voici les étapes
incontournables :

1. Lavez et épluchez tous les Iégumes. Coupez-les suivant le tableau ci-dessus pour qu’ils
aient & peu pres la méme taille, cela évite que certains soient trop cuits pendant que
d’autres sont encore croguants.

2. Préchauffez la poéle sur feu moyen avec un filet d’huile d’olive (ou une noisette de
beurre pour les plus gourmands).

3. Ajoutez d’abord les légumes les plus denses — carottes, panais, navet — et faites revenir
7 & 8 minutes en remuant bien. Ensuite, incorporez le chou-fleur et la patate douce. Salez
Iégérement, parsemez d’herbes.

4. Couvrez et laissez cuire a feu doux pendant 25 minutes environ. Remuez de temps en temps.
Quand les légumes commencent a étre tendres, ajoutez les chataignes pour leur laisser le
temps de s’imprégner des saveurs.

5. Terminez par une touche festive : zestez un peu d’orange ou ajoutez quelques graines de
grenade juste avant de servir, pour une assiette qui pétille de couleurs !

Servez chaud, parsemez de quelques miettes de fromage de chévre frais si vous aimez. Les
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convives n'en feront qu’'une bouchée !

Le petit plus : allier godts et magie de Noél

Au fil des années, certaines familles inventent leur propre touche secréte. Par exemple,
vous pouvez glisser une étoile de badiane pendant la cuisson : cela parfumera délicatement
votre poélée, tout en rappelant la magie de Noél (et pas seulement dans la déco du sapin) !
N’hésitez pas a servir la poélée en accompagnement d’un plat festif. Elle s’accorde a
merveille avec une volaille rétie ou un roti de veau aux marrons.

Souvent, cette poélée accompagne a merveille d’autres grands classiques du réveillon. On
pense, notamment, a ceux qui aiment changer des pommes de terre ou du gratin dauphinois pour
introduire un peu de douceur végétale au menu. Purée de céleri, accompagnement de féte voila
une idée savoureuse et élégante pour varier les plaisirs autour de la table de Noél.

Pour ceux qui cherchent aussi a mettre de la couleur dans l'assiette (et dans les yeux !),
il existe quelques astuces. Pensez a choisir des carottes violettes ou jaunes, des
betteraves chioggia aux spirales magiques, ou a glacer quelques Iégumes avant de les
mélanger a la poélée. Le résultat est bluffant, aussi joli que bon !

Rien de tel qu'un Iégume joliment préparé pour donner envie méme aux plus jeunes de godter.
Si vous souhaitez renforcer I'effet sucré-salé qui plait tant aux enfants, essayez Carottes
glacées pour un menu coloré, ou ajoutez une pointe de miel local sur la poélée juste avant

de servir. Effet gourmand garanti !

FAQ sur la poélée de Iégumes d’hiver pour Noél

Vous avez des questions sur la préparation ou les variantes de ce plat ? Voici une série de
réponses qui pourraient vous intéresser.

Quels légumes peut-on ajouter a cette poélée d’hiver spéciale Noél ?

Pensez a varier avec du potimarron, des cubes de céleri rave, des fleurettes de brocoli ou
méme quelques feuilles d’épinard ajoutées en fin de cuisson. L’idée, c'est d’apporter a la
fois du godt et de la couleur !

Comment faire aimer les légumes aux enfants avec ce plat ?

Impliquez les enfants dans la découpe (sous surveillance) ou la disposition des légumes dans
la poéle. Vous pouvez aussi jouer sur les couleurs, réaliser des découpes rigolotes (petites
étoiles, coeurs...) et ajouter une pincée de fromage rapé a la fin pour plus de gourmandise.

Peut-on préparer cette poélée a I'avance ?

Oui, sans probleme ! Il suffit de cuire les légumes, puis de les garder au frais. Réchauffez
doucement a la poéle avec un peu de beurre ou un filet d’huile juste avant de servir. Les
saveurs sont méme parfois encore meilleures le lendemain.
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Quelles épices rendent la poélée plus festive ?

La cannelle ou la muscade s’intégrent trés bien, a condition de ne pas trop en mettre. Le
zeste d’orange, une pointe de cumin doux ou une étoile de badiane apportent un parfum qui
rappelle les marchés de Noél !

Est-ce que ce plat convient aux végétariens ?

Tout a fait ! Cette poélée est 100 % végétarienne. Si vous souhaitez la rendre vegan,
choisissez une matiere grasse végétale pour la cuisson (huile d’olive, margarine végétale).

Avec quels plats principaux servir cette poélée de [égumes d’hiver ?

Un r6ti, une pintade, une dinde farcie, ou encore un poisson de Noél. La poélée accompagne
aussi un feuilleté végétarien ou une blche salée pour un menu complet.

Comment conserver les restes de poélée ?

Mettez-les dans une boite hermétique, au réfrigérateur. lls se garderont deux a trois jours
sans souci. On peut aussi les utiliser pour garnir une quiche ou compléter une salade de
féte.

Et pourquoi ne pas transformer les restes de votre poélée en pancakes salés ou en petits
muffins pour le brunch du lendemain ? Les enfants seront ravis de découvrir ce nouveau
visage des légumes, tandis que les adultes apprécieront cette astuce anti-gaspi délicieuse
et ludique. Avec ce genre de recette, la féte continue longtemps aprés la nuit magique de
Noél !
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