
Tutto sulle CAROTE
La carota(Daucuscarota)è un ortag-
gio coltivato eamatoprincipalmenteper
la sua radice ingrossata (il fittone), ma
anche il suo «ciuffo» di foglie verdi è

commestibileeviene utilizzato, per
esempio,per arricchire zuppe o

preparare frittate. Quando
si parla di carote,si ~ (

pensasubitoaquelle di colore arancione,
chesonole più diffuse. Perònon è

semprestato così: un tempo era

infatti possibile trovarne di
bianche,gialle, rossee anche

viola. Il tradizionale colore
arancioneè il frutto dell'incro-

cio di duespecieselvatiche.

CONSERVAZIONE
• Le carote
possonoessere
conservatein
frigorìfero, nella
parte in basso
e nell'apposito
cassetto.Per
farle durarepiù
a lungo, eliminate

le eventuali foglie

e riponetele in
sacchettidi carta,
comequelli per
il pane.Si possono
anche congelare,

dopo averlepelate,
lavate,asciugatee
tagliatea pezzetti.

PROPRIETÀ'
• Le carotesono

unafonte preziosa
di carotene
(provitaminaA),

la vitamina
della vista,perché
alleata dei
meccanismi della
visione, edi luteina

chenutre la retina.
Presentianche
tanti minerali
e vitamine. La

buonaquantità
difibre aiuta il
transito intestinale.
Le calorie sono
solo 35per 100gr.

Terrinadi caroteal Taleggio
Ingredienti per 4

500gr di carote lessate
+ l'acqua di cottura,

3 uova,
I 400 mi di latte,

40 gr difarina 00,
40 gr di burro,
300 gr di Taleggio,

100mi dipanila fresca,

15 gr di Parmigiano
Reggiano grattugiato,

burro e farina
per la terrina,

2 zucchine cotte al vapore,
foglie di insalataq.b.,
sale, pepe.

Frullate 500gr di carote

con un mixer, aggiungen-

do qualche cucchiaio di

acquacaldadi cotturaper
ottenereunapurea.
Fatesciogliereil burroin
una casseruolina e ag-

giungete la farina,mesco-

lando velocemente.
Versate il latte, conti-
nuando semprea mesco-

lare, e fate addensare5- 7
minuti.

Aggiungete alla purea
di carota la besciamella

ottenuta,il Parmigiano,le

uova, uno alla
volta, il salee il

pepe.
Trasferitemetà
compostoin una
terrina imburrata
e infarinata, ap-

poggiate al cen-

tro le carote te-

nute da parte, e

copritele con la

pureaavanzata.
Livellatela conuna pa-

letta e fate cuocerea ba-

gnomaria 20 minuti in

forno a 180°, finché il

tutto si saràconsolidato.
Fatescaldarela pannain

un piccolo tegame; la-

sciatela ridurre qualche
minuto, quindi unite il
Taleggio tagliato a toc-
chetti e fateloscioglierea
fuoco basso,mescolando
conuna frustaa mano.

Sfornatela terrinae ca-

povolgetela su un piatto
da portata.
Servite con
la fonduta al

Taleggio e

guarnite, a

piacere, con
le zucchine
tagliate a fet-

tine econdel-
le foglie di
insalata.a meno di

€ 15,00

difficoltà: media

tempo prep.

15'

tempo cottura
30'

calorie per

porzione 560
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