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Des formations pour les jardiniers·es !

La recette du jour



Recette
supplémentaire

Tout sur le chou kale
Consommé depuis le temps des Romains, il est devenu un aliment largement
utilisé au Moyen-âge pour être ensuite apporté par les Anglais au 17ème siècle en
Amérique du Nord.

On lui prête toutes les vertus nutritionnelles possibles : survitaminé, plein de
calcium,  antioxydant, pauvre en calories mais riche en protéines, l'allié  détox
incontournable. Il est le «   chou  » chou des américains et des stars !

CCrruu    :: Comme la plupart des choux, le kale se mange cru en salade. Il suffit d'ôter
la tige du milieu et de le couper en lanières plus ou moins grosses après avoir
masser délicatement les feuilles, pour les assouplire et/ou laissez-le mariner dans
une vinaigrette pendant 20 mn. Il s'accompagne de céréales, des légumineuses,
d'autres légumes, des graines... Pensez aussi aux smoothies et pesto  !

CCuuiitt    :: Là encore, il se prépare comme la plupart des choux, on peut le cuire à la
vapeur, sauté à l'huile d'olive ou de coco en ajoutant des épices et aromates et
d'autres légumes en accompagnement de riz ou de pâte par exemple, l'ajouter dans
un plat mijoté... Vous pouvez le faire en soupe, omelette, quiche, pizza, ou encore en
chips au four (les chips ont été un très bon accès pour plusieurs adhérents·es)...




