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Le brocoll

Le cultiver

Le brocoli est semé du printemps jusqu’a la moitié
de l'été. Il s’écoule environ trois mois entre l'ense-
mencement et la récolte. Les plants sont mis en
terre de facon successive, afin d’en avoir tout au
long de la saison.

Le brocoli du Québec est disponible de la fin juin a
la mi-novembre. Il est aussi possible d’en retrouver

surgelé tout au long de 'année.

Le conserver

Pour maximiser le temps de conservation,

choisir un brocoli d’un beau vert, avec la tige et
des bouquets bien fermes. Il se conserve de
quatre a cing jours dans le bac a légumes du
réfrigérateur. Eviter d’acheter un brocoli dont

les boutons floraux, de teinte jaune, commencent
a ouvrir,

Etant donné le trés court processus de transfor-
mation menant a la surgélation, le brocoli surgelé
est tres frais.

Le cuisiner

« Il se consomme cru ou cuit, en crudité, en salade,
en potage, en purée, sur une pizza, dans un
sauté, une quiche ou une omelette, etc. Tout
ce qui se cuisine avec le brocoli peut aussi se
préparer avec le chou-fleur !

« Le tronc peut aussi étre consommé, il suffit de
le peler avant. Intéressant en batonnets ou en
cubes, cru ou cuit.

» Il convient de cuire le brocoli surgelé,
car sa texture devient molle lors du dégel.

Le brocoli et [a santé

Le brocoli est un légume faisant partie

de la famille des cruciféres. Il contient des fibres
qui sont essentielles pour nettoyer les intestins
et contribuent a avoir faim moins rapidement
entre les repas.

Il est aussi riche en divers antioxydants. Ces
derniers sont comparables a des « petits cheva-
liers » qui combattent les agents dangereux
pour le corps, protégeant ainsi contre diverses
maladies.

L’odeur caractéristique du brocoli provient

de ses composés soufrés, aussi responsables de
amertume, odeur et saveur demandant le plus
souvent un apprentissage afin d’étre appréciées.
Cependant, ils ont un impact positif sur la santé en
protégeant contre certaines maladies.



Le déguster

Matériel

Pour le groupe:
1 sac opaque
« 1 gros bouquet de brocoli

Pour chaque éléve :
- 1 assiette

- 2 petits bouquets de brocoli

(en prévoir un 2e pour
accélérer 'étape 1)

Plus d’astuces sur le brocoli

https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/aliments/brocoli/ g
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