CREN O "
s C I
Ensemble, construisons le frais de demain “. E E R I

Historique

Le céleriest originaire du Bassin méditerranéen. Jusqu'a la Renaissance, il était employé non pas comme une plante
potagére, mais comme une plante médicinale, pour ses vertus diurétiques et son action stimulante sur le systeme
nerveux. A cela s'ajoutaient les nombreuses propriétés que lui prétaient les croyances populaires (notamment
aphrodisiaques).

Longtemps limité a un réle de condiment, le céleri a peu a peu pris place dans notre cuisine en tant que légume a part
entiere. Mais ce n'est qu'au XIXeme siécle que, perfectionné en Allemagne, il devint un Iégume courant sur nos tables.
Puis la sélection a permis d'obtenir deux variétés distinctes : le céleri-branche (dont on a développé les pétioles, entre
les tiges et les feuilles) et le céleri-rave (dont on a hypertrophié la racine).

I est peu connu en dehors de I'Europe, mais il est trés apprécié en Allemagne, en Belgique, aux Pays -Bas et en France.
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susceptibles de varier selon les variétés, la saison , le degré de maturité, les conditions de culture, etc.) — pour en savoir plus : aprifel.com

(ANC : Apports Nutritionnels Conseillés)
Longtemps employé comme une plante médicinale, peu énergétique, le céleri branche est
riche en sels minéraux (potassium, calcium et fer), en oligo-éléments et en fibres. Il contient
également des poly acétylenes, dont plusieurs études ont montré qu’elles pourraient avoir
des effets bénéfiques en empéchant in vitro la prolifération de plusieurs types de cellules
cancéreuses humaines.

Le céleri rave fait lui partie des aliments les plus riches en fibres. Il est riche en potassium
et contient de la vitamine B9. On le dit apéritif, diurétique, dépuratif, antirhumatismal et
fonique.

Conseills

Portion moyenne
100g (cru)- 200g (cuit

Pour relever un potage, gjouter une feuille de céleri & I'eau de cuisson. Les cotes des feuilles se
consomment aussi bien crues, en batonnets, en crudités ou farcies, que cuites & I'étouffée, en gratin. Le
rave se distingue par son parfum marqué. Traditionnellement cru et rapé, en crudité, il se consomme
également en purée, gratin, tourtes...seul ou en mélange.
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