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Opération sacs !



Chou kale - J'en fais quoi ?

Cru  : 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 plus ou moins grosses après avoir
massé délicatement les feuilles, cela les assouplirait et/ou laissez-le mariner dans
une vinaigrette pendant 20 mn. Il s'accompagne de céréales (petit épeautre,
quinoa, boulgour...), des légumineuses (lentilles vertes ou corail...), d'autres légumes
(carotte, concombre, radis, betterave...), des graines (tournesol, sésame, pignons de
pin...)... Pensez aussi aux smoothies et pesto  !

Cuit  : Soupe, omelette, quiche, pizza, en dahl (le chou kale s'associe bien avec le

lait de coco), sauté, en accompagnement de riz ou de pâtes par exemple...

En chips au four : RReeccoommmmaannddéé ppaarr bbeeaauuccoouupp dd''aaddhhéérreenntt ··eess qquuii nn ''aaiimmaaiieenntt ppaass
llee cchhoouu kkaallee !! Lavez et séchez délicatement avec du papier absorbant, enlevez la
tige, puis coupez-les en morceaux. Imbibez-les d'huile d'olive, ajoutez des graines,
des épices. Mettez-les à 150°C 20 à 25 mn, en les retournant de temps en temps.




