FAMILLE DU PRODUIT

Le chou romanesco aussi appelé « brocoli a pomme » ou
« chou-fleur a tourelles » fait partie de la famille des brassicacées.

De couleur vert tendre, il a une forme géomeétrique €tonnante constituée de petites
pyramides disposées en couronnes spiralées. Sa saveur est douce et légérement
sucrée.

UN PEU D'HISTOIRE...

Cultivé en ltalie depuis la Renaissance, il est désormais aussi produit en France, en
particulier en Bretagne, depuis les années 1990.

FICHE IDENTITE

Source de vitamine B9, le chou romanesco participe au renouvellement des cellules
immunitaires, a la croissance et au bon fonctionnement du systeme nerveux. Il est
peu calorique et contient des fibres qui facilitent le transit intestinal. Il est trés riche :

0 En antioxydants : vitamine C, bétacaroténe ou provitamine A et vitamine E.

En minéraux : potassium, fer, manganése et calcium participent ainsi au bon
fonctionnement de l'organisme.

PREPARATION

La cuisson doit étre rapide, maximum 10 minutes, a la vapeur de préférence, pour
garder les vitamines du légume. Pour préserver sa belle couleur verte, on peut le
plonger dans l'eau glacée en fin de cuisson. Il peut étre dégusté nature (avec un filet
d'huile, de jus de citron ou du beurre), en purée, a la créme, en quiche, ou en gratin.

f .Zédavi'&g,-oow?

Une sunjace finie aw piriméte ingini! €n epget, le chaw amanesca a une farme
fpactale, cest-c-dbe qu'll préserte une sbuctwe similaire & toutes les éohelles
\” camme le. flacan de neige, les jeullles de jougires, les vaisseaut Sanguins dans les
paumans. .. Cette stuctwne particuline pemet de magimiser la, sujace de chacun de
Y ces abgets avee Laiv.



INGREDIENTS - ENTREE POUR 4P.

- la moitié d'un chou romanesco
- 240 g de carottes
- 2 a 3 cuilleres a soupe de vinaigrette

PREPARATION

0 Epluchez, lavez et rapez les carottes.
@ Préparez le chou romanesco en séparant les fleurettes puis lavez-les.

Faites cuire le chou romanesco 10 minutes dans une casserole d'eau
bouillante salée une dizaine de minutes. Vérifiez la cuisson a l'aide de la

pointe d'un couteau.

Une fois cuit, égouttez-le et passez-le sous l'eau froide puis laissez le
refroidir.

Mettez les carottes rapées avec le chou romaneso dans une assiette,
ajoutez la vinaigrette.

G vecette d'une vinaigrette maison est s simple !
L supgit de venser dans un bal une cuillére & café de mautarde, une cuillire & soupe de
vinalgre, mélangen et ajouter pragressivement tais euilléres & saupe d fuile.
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