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Récoltes

du caillou

FEUILLES + LEGUMES - FRULTS

Iom. dcientifique
Brassica oleracea.

Autnenom

Chou frisé.

Onigine [ histoine

Le chou kale, (prononcé [kerl]), est un nom
vernaculaire dérivé de l'anglais qui désigne
plusieurs variétés botaniques de choux ayant
comme points communs d'étre des variétés
anciennes, non pommeées, résistantes au froid
et dont on récolte les feuilles une a une.

IL était traditionnellement utilisé comme
plante fourragére ou pour l'alimentation

du bétail.

Comment,pouse-t-il, ?

Ce chou se distingue des autres variétés
de chou par sa manieére si distinctive

de pousser, sans pommer, et de se
développer sur de longues tiges
pouvant atteindre 1,5 m de long. Ses
longues feuilles (40 a 50 cm) sont
particulierement reconnaissables.

Production

Toute l'année (pic de mai a novembre).
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Le Chou Kale

Jdéal pour

Le chou kale renferme de nombreuses substances
antioxydantes faisant de lui un allié pour contrer le
vieillissement prématuré des cellules. Ce chou frisé est trés
riche en vitamine A, calcium, fer, potassium et vitamine K.

IL est, entre autres, excellent pour la santé des yeux et

pour le fonctionnement du systéme digestif. De plus, le
chou kale favorise la santé cardiovasculaire et la bonne
minéralisation osseuse.

Précautions
En cas de traitement anticoagulant sa consommation
doit étre limitée voire évitée.

Comment le. consommen ?

Ce type de chou se consomme cuit ou cru. Les feuilles
internes de la botte sont plus tendres et moins
godteuses alors que les feuilles externes sont plus
fibreuses avec un godt plus prononcé.

Crues, ses feuilles sont coriaces mais peuvent étre
ajoutées aux salades. En pétrissant les feuilles avec de
la vinaigrette, elles deviennent plus souples.

Il peut également étre ajouté cru aux smoothies.

Il faut cependant avoir un mélangeur assez puissant
pour réduire les tiges et les feuilles en purée lisse.

Il accompagne trés bien la mangue, l'ananas, les
agrumes, l'avocat et le sésame. Cuites, les feuilles
peuvent étre sautées a l'huile d'olive ou chauffées a

la vapeur 20 a 30 minutes pour ensuite étre ajoutées
aux plats de pates, omelettes et soupes. Il s'utilise aussi
comme base pour concocter un pesto. Et on peut méme
en faire des chips a la fois saines et originales.

Comment le conserwen ?

Le chou kale se conserve dans le bac a légumes du
réfrigérateur. Idéalement, on recommande de le consommer
dans les 3-4 jours apres l'achat, sans quoi il risque de perdre

sa texture et sa teneur en certaines vitamines sensibles.
Les plats cuisinés a base de chou kale peuvent étre congelés
facilement quelques mois.
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Bienfaits et recettes a découvrir sur notre page



