
GRATIN DE PANNAIS ET CHAPIGNONS DE PARIS
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 40 minutes
Temps de préparation : 15 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
800 g de panais
150 g de champignons de Paris

120 g de lardons fumés

50 cl de crème fraîche liquide entière

1 cuillère à café de thym frais

½ cuillère à café de muscade râpée

15 g de beurre

Sel

Poivre du moulin
Matériel :
1 Plat à gratin
1 Mandoline ou un bon couteau
Préparation :
Préchauffer votre four à 200 °.

Eplucher et couper les pannais en rondelles fines à l’aide d’une mandoline ou d’un bon couteau.

Essuyer et retirer le pied des champignons de Paris puis les couper en lamelles.

Dans un saladier mélanger la crème fraiche avec la noix de muscade, le thym , le sel et le poivre.

Beurrer le plat à gratin,  en garder pour le dessus.
Disposer la moitié des panais puis ajouter par-dessus les champignons et ensuite les lardons, verser une partie de la préparation à la crème fraîche.

Recouvrir avec le reste de pannais et de crème.
Parsemer sur le dessus le beurre en petits morceaux.

Enfourner pour 40 minutes.
Servir bien chaud.

Conseil :
Ce gratin accompagne parfaitement bien les viandes blanches de préférence.

Si le plat gratine trop vite posez une feuille de papier aluminium dessus pour finir la cuisson.

Pour le pannais voir plus bas le coté forme.

Coté forme :

Le pannais est un légume ancien synonyme d’aliment santé qui revient au gout du jour.

Choisissez le ferme, de petite taille et d’un beau blanc crème il sera plus tendre et moins fibreux.
Evitez les mous, jaunes foncés et très gros.

Il se conserve très bien une quinzaine de jours dans le bac à légumes du réfrigérateur.

Le pannais est particulièrement riche en potassium indispensable au bon fonctionnement du myocarde.
La force de la contraction musculaire est dépendante du potassium.

C’est une bonne source de fibres alimentaires qui de ce fait contribue à la prévention de la constipation.
Le champignon de Paris étant gorgé d’eau il est peu calorique, il apporte des vitamines du groupe B importantes pour l’assimilation des glucides.
Il apporte également des minéraux  comme le fer, le zinc et le sélénium.
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