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Le chou-fleur

Le chou romanesco est une variété spectaculaire de chou-fleur que 'on reconnait a ses fleurettes vertes
(ou fleurons, ou bouquets) de forme pyramidale et disposées en spirale réguliére.

Le cultiver

Les plants sont mis en terre assez tot au
printemps, ils pourront ainsi étre récoltés avant
les grandes chaleurs. D’autres variétés plus
tardives sont plantées au début du mois de juillet
pour étre récoltées a 'automne.

Pour que le chou-fleur conserve sa couleur
blanche, les producteurs attachent les feuilles
au-dessus, de maniére a 'enrober pour le protéger
de la lumiere.

Le chou-fleur frais du Québec est disponible de la

fin juin a la mi-octobre. Il est aussi possible d’en
retrouver surgelé tout au long de l'année.

Le conserver

Pour maximiser le temps de conservation, choisir
un chou-fleur dont les bouquets sont compacts et
sans taches brunes. Il se conserve de quatre a cing
jours dans le bac a légumes du réfrigérateur. Etant
donné que le processus de transformation qui
mene a la surgélation est trés court, le chou-fleur
surgelé est tres frais. Il est alors avantageux de le
cuire, car sa texture devient molle lors du dégel.

Le cuisiner

« Il se consomme cru ou cuit, en crudités, en
salade, en potage, sur une pizza, dans un bouilli,
en purée, avec une béchamel ou gratiné. La seule
limite sera 'imagination!

« Le tronc du chou-fleur et les feuilles sont aussi
comestibles. Il suffit de les hacher, puis de les
ajouter dans un potage ou dans un sauté de
légumes pour éviter qu’ils ne se retrouvent au
compost.

« Tout ce qui se cuisine avec le brocoli peut aussi
se préparer avec le chou-fleur!

Le chou-fleur et la santé

Etant un légume, le chou-fleur contient des fibres
qui sont essentielles au bon fonctionnement du
corps. De plus, il regorge de vitamines et d’anti-
oxydants. Ces derniers sont comparables a des

« petits chevaliers » qui combattent les agents
dangereux pour le corps, protégeant ainsi contre
diverses maladies.

Tout comme le brocoli, le chou-fleur fait partie de
la famille des cruciféres. Il contient des composés
soufrés ayant un impact positif sur la santé, en
protégeant de certaines maladies.



Le déguster

Matériel
Pour le groupe:
« 1 chou-fleur blanc entier avec

Pour chaque éléve :

» lassiette
de belles feuilles » 1fleurette de chou-fleur blanc
« Couteau pour couper les « 1fleurette de chou-fleur
fleurettes saupoudré de thym séché
« Contenants pour les fleurettes = 1fleurette de chou-fleur
« Pince pour distribution saupoudré de muscade
» Thym séché moulue
» Muscade moulue
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