Le saviez-vous ?

En tant gu‘aliment
facile & cultiver et riche
en nutriments essentiels, le
kale faisait partie intégrante
de la campagne « Dig for
Victory » du Royaume-Uni
pendant la Seconde S .
Guerre mondiale. )
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Conseils utiles

Choix Conservation

Préparation
Sélectionnez toujours Le kale se conserve 5 jours Avantdele
votre kale en fonction de au réfrigérateur. Plus sa doit étrelq
ses feuilles : elles doivent durée de conservation d’eau froi
étre fermes, intensément estlongue, plus son goUt toutes les |mpuretes Pour\
colorées, sans signe devient amer. Ne lavez une cuisson rop;de et
de brunissement ou pas le kale avant de le homogéne, découpéz les
de jaunissement ni réfrigérer: cela accélére feuilles etles tlgespn p
perforations. Les petites sa décomposition. morceaux.

feuilles sont plus tendres et
leur go0t plus doux.

Utilisation en cuisine

Le kale supporte trés bien la congélation et développe méme un goUt A Y
avoir été exposé au gel. La cuisson ala vapeur est idéale pour préser
propriétés gustatives et nutritionnelles. Les pousses tendres constituent§
dient gourmand dans les salades. On peut aussi les frire pour faire des ¢
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(S7) Réglage Pizza

<. Niveau de difficulté : facile 4. Tapisser une plaque avec du
papier-cuisson.

1 B(échauffer le four a 225 5. Etaler le mélange de kale
degreés. sur la plaque pour créer une

2. Retirer Ia tige et les feuilles R iRizza lenisss

~“du chou-fleur. Mixer le 6. Cuire 15 minutes au four.

mf’cho_u-fleur et le kale dans un Ajouter de la sauce tomate
,,;rob‘rot Jjusqu‘a obtention d’un et d‘autres garnitures, par
“mélange homogene. exemple des asperges, des

tomates, des mini-brocolis et
adu fromage vegan, puis cuire
10 minutes supplémentaires.

3. Verser le mélange de kale
. et.de chou-fleur dans un
¥ saladier. Ajouter la farine
de quinoaq, l'origan et I'huile
» &7 dlive, le sel et le poivre.
i "g‘spérgés ‘tome es mmé “ " Pélrir pour obtenir une pate
E \Q@rocbhs effgomdge,vegon - homogéne.
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