
 

 

 

 

 

Velouté de 

Panais – Epinard  

au Millet 

 

 

► Ingrédients : (pour 4 personnes) 

- 4 panais pas trop gros 

- 3 grosses poignées de feuilles d’épinard équeutées (au moins 300 gr) 

- ½ oignon rouge 

- 2 c à soupe de crème végétale de millet 

- Sel – Poivre 5 baies 

- 1 c à café de Sapori (des Produits de la Vie) ou à défaut de court 

bouillon en poudre bio 

 

 

► Recette : 

- Eplucher et couper en dés les panais, émincer l’oignon finement.  

Les mettre dans une casserole avec le Sapori, couvrir d’eau et cuire à 

petit feu. 

- Laver les épinards et les hacher grossièrement au couteau. 

- Quand les panais commencent à être tendre, ajouter les épinards tout 

en remuant pour les mélanger aux panais. 

- Laisser cuire quelques minutes juste le temps qu’ils soient tendre, ils 

doivent garder leur belle couleur verte. 

- Verser dans un blender, ajouter la crème végétale, un peu de sel et de 

poivre, puis mixer finement. 

- Ajuster l’assaisonnement si besoin. 

 

 

Servir bien chaud éventuellement accompagné d’une petite salade de 

mâche à l’huile de noisette. 

Vous pouvez aussi verser quelques gouttes d’huile de noisette sur le velouté. 
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