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Gou te angf, bouge

Regard sur l'actuallte alimentaire

Passeport santé du chou ﬂew (Brassica Oleraceae)
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jandinier de Louio XIV, Fean-Bapliste De La Quintinie.
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Comment be choisin : Leo flourelles (petits bouquets) doitent dtre bien aerises, blanches et sans Laches, fea
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Chou flewr curry coco

Recette proposée par Elisabeth R.
Recette pour 1 chou fleur

1 chou fleur 1 ou 2 c a ¢ de curry selon les goiits. ;
1 brique de lait de coco s
xy f$‘
A L\e
Préparation - :

Détailler le chou fleur en bouquet.
Le laver a I’eau vinaigrée. o re as
Cuire le chou fleur a la vapeur. [aee P

Dans une poéle, faire réduire le lait de coco avec le curry.
Ajouter le chou fleur égoutté dans la poéle. Tabould dle quinon aux petits tegumes
Bien I’enrober de sauce curry coco. Filet de cabillaud en papillote

Servir sans attendre. Chou fleur au eurry coco

, . aisselle au miel
Vous n’aimez pas le curry ? Vous pouvez le remplacer par du & b

cumin, du paprika ou bien du curcuma.



SAVEZ-VOUS pLa nter Les choux,

a la weode, o La mwodle,

sauriez-vous reconnaitre Les choux,

o Létal du maraleher !

(L existe plusieurs types de choux.

Arriveriez-vous & retrouver le now de chague chou ainst que sa spéeialité culinaire corvespondante ?

A B

1-Choux de Bruxelles 2-Brocoll

Alpha—La choucroute

Rénlisée o partiv de chow blane ou pour
les bneonditionnels ol'un quintal
d’Alsace, La choucroute est une
spéelalité d’Alsace. Plat & base de chou
fermentt, elle est appelée « garnt »
quand elle est servi avee de Lo viande,

charcuterie ou polsson et des pommes

de terve.

Delta—Pak Chol

Tres vaplde o culsiner, i consommer
ausst bien en entrée ou bien en gulise
d'accompagnement, avee ou sans riz,
le Pak Chol est Lo waniere La plus
courante de consommer e chou chinols
en Asle. (L est sauté avee de L'all et v

peu de phment.

3-Chou romanesco 4-Chow frisé

BLA—PALES AU chou romanesco

Dorigine italienne, le chou romanesco
se mariera tres blew avee de la créme et
dles copeaux de parmesan. Vous pouvez
ausst remaplacer Les plites par des
gnocehis. Sow aspect tres particulier
donnera i votve plat wne touche

graphique et trés agréable o L'oeil.
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Epsillon—La potée

La potée désigne un mélange de viande,
charcuterie, LEguomes et pomme de terve

cutts dans vun boulllon.

Il existe e France de nombreuses
potées caractéristiques de chagque véglon.

Uoulado, (potée du Tarn) utilise ou

chou frisée pour véaliser La stenne.
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5-Chou blance &-Chou chinols

Gamma— Croguettes de brocoll

(L west pas facile de fatre manger le
brocoll aux enfants. et pourtant, ce
Legume gagwne a etre consommé tant il
est intéressant nutritionnellement.
Utilisons La ruse pour faire découvrir ce
Légume sous forme de croquette au
comté. A dévorer it Uhewre de Lapéritif

accompagnée ou non d'une sauce Légere

EDETE

Zetaﬁs’coemp

Direction la Belolaue pour cette
spéeialité culinalre avee e Stoemp.
Clest un éernsé de povme de tere dans
lequel on rajoute des Légumes, iel des
choux de Bruxelles. Il peut se déguster
en tant que plat, avee des Lardons
grillés ou bien en guise

d'accompagnenment de sauclsses ou

carbonade.
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