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LES PRODUITS La Carotte

die terroir

Daucus carota - Famille des apiacées
o KAWOT=

Origine :
La carotte serait originaire d'Asie mineure, peut &tre d'Afghanistan ol elle était récoltée a |'état sauvage et n‘avait pas la
couleur gue nous lui connaissons

Description :

La carptte est une plante largement cultivée pour sa racine pivotante charnue, comestible, de couleur orangee,
consommée comme legume, Le terme « carotte » désigne aussi ce legume, Elle est plus ou meins allongée ou trapue,
selon les variétés, Elle mesure de 6 a 90 cm de long et entre 1 et 6 cm de diamétre.

Sa couleur peut tre orangée, blanche, jaune, rouge, pourpre ou noire.

Saisonnalite ;
De mai a juillet, mais elle est présante sur les étals touta l'année.

Apport nutritionnel (pour 100g) :
Glucides 6,5 g « Lipides 0.3 g - Protides 0,8 g « Eaw 89,2 g - Calories 31 Kcal « Fibres 2,6 g « Calcium 27 mg
Vitamines : A 10000(pg) - B1 0,1 {pg) - B2 0,05 (ug) - PP ou B3 0,6 (pg) - C 7 (pg)

Les bienfaits :

La consommation de 100g de carotte couvre la moitié des besoins en vitamine A, Cette vitamine intervient dans la
croissance, |a vision et dans la lutte contre I'apparition de cancers, Comme tous les fruits et légumes riches en fibres et
en vitamines, la carotte joue un rble bénéfigue dans la prévention des maladies cardio-vaseulaires. La richesse en fibres
participe & la régularisation du transit intestinal, que ce soit pour lutter contre la constipation ou pour corriger une diarrhée.
Elle favorise aussi 'élimination du cholestérole

Utilisation :
Les carottes sont souvent consomimées crues, ripdes, en salade seules ou en association avec d'autres légurmes
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