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Entreétéet automne !



Le chou kale - J'en fait quoi ?

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 et laissez-le mariner dans une vinaigrette
pendant 20 mn. Il s'accompagne de céréales (petit épeautre, quinoa, boulgour...),
des légumineuses (lentilles...), d'autres légumes (carotte, concombre, radis,
betterave...), des graines (tournesol, sésame...), de fruits (pommes)... Pensez aussi aux
smoothies et pesto  ! Cuit : en soupe, omelette, quiche, pizza, sauté (en lanières), en
accompagnement de riz ou de pâtes par exemple...




