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Le poivron

Le cultiver

Au jardin, les poivrons ont besoin d’une place au
soleil et de beaucoup d’eau.

La récolte débute a la fin de [’été, environ six mois

apres les semis faits a U'intérieur et transplantés
a l'extérieur en juin. Un plant peut produire en
moyenne de quatre a six fruits, mais certaines
variétés en donnent jusqu’a quinze!

La majorité des poivrons verts sont cueillis avant
d’étre mrs. Tous les autres coloris sont récoltés a
maturité, ce qui explique leur golit plus sucré que
celui du poivron vert.

Au Québec, le poivron est maintenant cultivé en
serre; il est disponible a partir de la mi-mars en
épicerie. Le poivron de champs du Québec peut
quant a lui étre dégusté de la mi-juillet jusqu’en
novembre.

Le conserver

Placé dans un sac ou un contenant, le poivron se
conserve environ une semaine au réfrigérateur.
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Le cuisiner

Avant de déguster ou de cuisiner ce l[égume-fruit, il
faut d’abord enlever la tige, retirer le cceur et les
graines!

« Cru, il peut se manger nature ou dans une salade.
« Il est aussi intéressant cuit, farci, réti ou mariné,
dans des mets tels que gaspacho, ratatouille,
salade, frittata, riz aux légumes, rago(t, etc.

Se rappeler que la cuisson le rend plus sucré!

Bien qu’ils soient de la méme famille, le poivron
est doux alors que le piment est briilant. D’ailleurs,

ce dernier est surtout utilisé comme condiment
pour assaisonner les aliments.

Le poivron et la santé

Au sens botanique, tout comme la tomate, le
poivron est un fruit, mais il est plutét consommé
comme un légume, c’est pour cette raison qu’il est
nommé légume-fruit.

Le poivron contient des glucides, des fibres

et il renferme presque deux fois plus de
vitamine C qu’une orange. Cette vitamine fait
partie de la grande famille des antioxydants qui,
tels des chevaliers, ont un effet protecteur contre
certaines maladies.




Le déguster

Matériel

Pour chaque éleve :

« 1 petite assiette

» 2 laniéres larges de poivron

(une laniére = environ
1/8 de poivron)
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Plus d’astuces sur le poivron -
https://www.jaimefruitsetlegumes.ca/fr/aliments/poivron/ gLEGUMES
veo@fl! T e
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