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SAVEZ-VOUS MANGER LES CHOUX...
A LAMODE DE CHEZ NOUS ?

Malgré ses grandes qualités nutritionnelles, le chou, au godt légéerement amer, n’est pas
toujours apprécié des petits bouts de choux ! Pour le leur faire découvrir, incorporez-le a des

recettes alléchantes.

Il est de tradition d'associer les choux aux mois
d’hiver mais la diversité des choux est telle quon
en trouve durant toute lannée. Les cruciféeres sont
particulierement riches en fibres et en vitamine C qui
protegent de certains cancers.

Les choux ne sont généralement pas tres appréciés
par les enfants mais comme pour tous les aliments,
laissez-leur le temps de les découvrir en diversifiant
vos recettes.

Pour leur faire apprécier les choux au go(t plus fort,
comme le chou vert ou le chou de Bruxelles, pensez a
les incorporer dans une quiche, un crumble, dans un
gratin ou a les associer aux pates, comme dans les
lasagnes.

Saviez vous que le dégolt pour lamertume est inscrit
dans notre patrimoine génétique ? On estime qu’un
européen sur deux est trés sensible a lamertume
d’'une molécule odorante (PTC, phénylthiocarbamide)
présente dans certains aliments comme les choux
de Bruxelles ou les brocolis, alors que d'autres ne la
percoivent pas du tout. Nos génes dictent donc aussi
notre menu mais gardez toujours a lesprit que le go(t

s'apprend et que la familiarisation au go(t des aliments
prend du temps. Il est parfois nécessaire de golter de
nombreuses fois (10 a 15 fois) le méme aliment pour
finir par Uapprécier a l'age adulte.

Pour le rendre plus digeste et diminuer lodeur de
cuisson liée a la présence de composés soufrés, il est
conseillé de les blanchir (plonger dans l'eau bouillante)
durant 5 minutes, de les rincer a leau froide pour
conserver la couleur et d’ensuite poursuivre la cuisson,
selon la recette choisie.
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