FEUILLET D’INFORMATION CHOUX DE BRUXELLES

Choux de
Bruxelles ~

Choisir

Recherchez des choux
de Bruxelles dont les
tétes sont fermes,
compactes, fraiches et
d’un vert vif, sans signe
de flétrissement ou de
taches. La plupart des
variétés ont des feuilles
vertes, mais il existe
également des variétés
a feuilles rouges.

Conserver

Conservez les choux
de Bruxelles dans le
tiroir a légumes du
réfrigérateur, dans un
contenant hermétique,
jusgu’a une semaine.
Gardez-les sans les
laver jusqu’a leur
utilisation.

Pour la congélation,
blanchissez-les d’abord
en les immergeant
brievement dans

une casserole d'eau
bouillante, puis
plongez-les rapidement

dans l'eau froide.
Séchez-les en les
tapotant, étalez-les
sur une plaque de
cuisson et placez-

les au congélateur
pendant toute une nuit.
Transférez-les dans un
contenant hermétique;
ils se conserveront au
congeélateur jusgu’a

6 Mmois.

Préparer

Rincez les choux de
Bruxelles sous I'eau
froide. Taillez la base de
chaque chou avant la
cuisson. Vous pouvez
les laisser entiers

pour la cuisson ou les
couper dans le sens de
la longueur au travers
de la tige. IIs peuvent
également étre rapés
ou coupeés en tranches
pour se déguster crus.

Manger

La saveur des choux
de Bruxelles est douce
et rappelle la noisette,
et leur texture est
croquante. Ce légume
polyvalent est délicieux
cuit a la vapeur, sauté,
grillé ou roti. Ne les
faites pas trop cuire,
car ils développeront
une saveur et une
odeur fortes et améres
(causées par un
composé du légume qui
contient du soufre).

* Ajoutez des choux
de Bruxelles crus
rapés a une salade
Oou une soupe.

Faites-les rotir pour
un accompagnement
délicieux,
assaisonnez-les avec
un filet de citron.

Eliminez les feuilles
et faites-les rotir
pour obtenir des
croustilles de choux
de Bruxelles.

* Ajoutez des choux
de Bruxelles cuits a la
vapeur a votre plat de
pates préféré.

» Faites sauter des
choux de Bruxelles
coupés en deux
avec du vinaigre
balsamique pour
un accompagnement
savoureux.

Saison

La saison des choux
de Bruxelles s’étend de
septembre a décembre.

Valeur nutritive

Les choux de Bruxelles
(portion de 85 g)

sont une source de
fibres, de manganése,
de vitamine B6, de
magnésium, de folate,
de phosphore et de
fer. lls contiennent du
potassium et fournissent
un apport précieux en
vitamines C et K.

LES FRUITS ET LEGUMES!

Fait amusant : Le chou de Bruxelles est considéré
par la Grande-Bretagne comme le [égume national.
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VISEZ LA
MOITIE POUR
VOTRE SANTE!
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