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U ROUGE

uge est un légume feuille ; il appartient a la famille des
git d’'une variété de chou originaire d’Europe centrale. L
n légume d’automne-hiver.

uleur plus violette que rouge et une forme ronde de |
n de football, voire plus petit. Sa saveur est léger
ue a une substance soufrée qu’il possede. Cependan
n go(t devient plus doux.

Zoom sur les propriétés nutritionnelles du chou rouge
+ Peu calorique (30kcal/100g cru).

+ Riche en vitamines (C, B9, A, E) et en minéraux (potassium, calcium,
fer, magnésium).

Les antioxydants du chou rouge sont les anthocyanines, qui lui don-
nent sa couleur violette. Ills permettent de lutter contre le
vieillissement prématuré des cellules et ainsi prévenir certaines pa-
thologies comme les maladies cardiovasculaires.

Riche en fibres qui favorisent le transit intestinal.

Possede un principe hypoglycémiant, bénéfique aux personnes dia-
bétiques.



Bien choisir son chou rouge Conseils de conservation

Privilégiez un chou rouge lourd, Le chou rouge se conserve bien 2
dense, avec des feuilles serrées, semaines au frigo.
fermes et brillantes. Si les feuilles

Vous pouvez également le congeler

extérieures sont abimées, il y a .
cru et coupé en lamelles ou le blan-

beaucoup de chance pour que les ) i ,
P P 9 chir 5 minutes dans une eau salée

feuilles intérieures le soient égale- :
bouillante avant de le congeler. Il se

ment. Le chou rouge a un bon rap- _
conservera alors maximum 1 an.

port qualité/prix.
Le chou rouge cuisiné peut se con-

server 3 jours au frigo.

uge se mange cru ou

consommez cru, les vi-
et minéraux seront
servés que si vous le
pendant, il est plus di-
u’il est cuit.

ez consommer le chou rouge cru, coupé finement, en sala
orceaux de pommes crues et de noix, par exemple. Acco
igrette a I’huile de noix et au vinaigre de cidre.

cuisson, le chou rouge a tendance a prendre une couleur b
u rouge garde sa belle couleur violette pendant la cuisson
asserole avec un peu d’eau et quelques gouttes de vinaigr
Le cuire avec un fruit acide comme la pomme permet éga
sa couleur.

ouge peut également se consommer sous forme de p
u dans des quiches, ...



CHOU ROUGE AUX POIRES (pour 4 personnes)
fs:

ou rouge ou % gros chou rouge

erre d’eau
a soupe de vinaigre

a soupe d’huile

lere a café de noix de muscade rapée

ivre

ion:

e chou rouge en fines lamelles. Lavez-les a I'eau et

luchez et coupez les poires en gros cubes.
e casserole, versez une cuillere a soupe d’huile. Dépo
de chou rouge. Laissez cuire 5 minutes. Ajoutez 1 gra
1 cuillere a soupe de vinaigre.

ensuite les cubes de poires, du sel, du poivre et de |
rapée.

Z la cuisson 20 minutes a feu doux, casserole fermée.

cette peut s’accom-
de saucisses de vo-
de pommes de terre



