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Les vertus santé du chou kale 


Le chou kale regroupe en réalité plusieurs variétés de choux dont le point commun est d’être non pommés (c’est-à-dire qu’ils ne sont pas ronds comme une pomme) et de résister au froid. Alors que sa culture est facile et nécessite peu d’espace et de travail, il est d’une richesse nutritionnelle exceptionnelle. Ce qui explique pourquoi ce légume connaît aujourd’hui un tel succès ! Son apport en vitamines est remarquable : en effet, il contient de la vitamine C, de la vitamine A et de la vitamine K en grandes quantités.
La vitamine C
Cette vitamine est connue pour son effet stimulant sur le système immunitaire. Mais son action ne s’arrête pas là : elle est impliquée dans un grand nombre de fonctions telles que la fabrication du collagène et des globules rouges ; elle améliore également l’absorption du fer par le tube digestif et a un pouvoir antioxydant. Les apports journaliers recommandés par l’AFSSA sont d’environ 100 mg pour un adulte. Certaines catégories de la population ont des besoins plus élevés en vitamine C parce qu’elles en consomment davantage : il s’agit des fumeurs par exemple ou des sportifs de haut niveau. Le chou kale apporte 120 mg pour 100 g (c’est-à-dire beaucoup plus qu’une orange !). Cependant, la vitamine C est très fragile : elle est détruite par l’exposition à la lumière et à la chaleur. Il est donc important de conserver les légumes et les fruits le moins longtemps possible et dans un endroit frais et obscur. La teneur en vitamine C des légumes cuits sera d’autant plus élevée que la cuisson aura été douce.
La vitamine A
C’est une vitamine liposoluble, ce qui signifie qu’elle est absorbée avec les graisses par le tube digestif. Elle joue un rôle important dans la vision et dans la qualité de la peau à qui elle apporte hydratation et hâle. Un déficit sévère en vitamine A provoque une cécité et une peau très sèche et très pâle. La vitamine A intervient également dans la croissance des os, les fonctions de reproduction et la régulation du système immunitaire. Les besoins en vitamine A s’élèvent de 0,7 mg à 0,9 mg par jour environ pour un adulte. Le chou kale en contient 0,7 mg pour 100 g.
La vitamine K
Elle intervient dans le processus de coagulation du sang et dans la prévention de l’ostéoporose. Le chou kale en contient 0,8 mg pour 100 g alors que les besoins quotidiens d’un adulte sont évalués selon les études entre 0,045 et 0,075 mg. 



Si vous prenez un traitement anticoagulant par anti-vitamine K, il vaut mieux éviter de consommer du chou kale car votre dosage en anti-vitamine k sera alors insuffisant face à l’apport alimentaire de cette vitamine.
Les sels minéraux et les fibres
Le chou kale apporte également des sels minéraux. Il est notamment une source intéressante de calcium puisqu’il en contient 135 mg pour 100 g. Malheureusement, c’est un calcium d’origine végétale qui ne bénéficie pas du taux d’absorption élevé du calcium d’origine animale, celui que l’on trouve dans les produits laitiers. Mais il n’en reste pas moins intéressant pour tous ceux qui ne peuvent ou ne veulent pas consommer de produits laitiers. Le calcium est le minéral le plus abondant dans le corps humain : il est indispensable au renouvellement osseux, mais aussi au bon fonctionnement musculaire et nerveux. Il joue également un rôle dans la régulation de la pression artérielle. 
Le chou kale est riche en fibres solubles et insolubles, ce qui en fait un allié des intestins paresseux. L’impact de ce type de fibres est également notable sur l’index glycémique du chou qui est très bas. Cela signifie que sa consommation n’entraîne pas d’élévation importante de la glycémie. Comme tous les choux, le chou kale est très riche en phytonutriments dont l’action anticancéreuse ne fait plus aucun doute.
Lorsqu’on connaît tous les bienfaits de ce merveilleux légume, on a immédia-tement envie de le mettre au menu de toute la famille le plus souvent possible. Ce livre vous familiarisera avec son utilisation, et grâce aux recettes simples et savoureuses que vous allez découvrir, le chou kale deviendra très vite votre meilleur atout santé.
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Le kale, ce chou vert frisé non pommé, revient en force en France alors qu’il avait disparu de nos habitudes alimentaires depuis longtemps.
« Chou frisé », « chou frangé », « chou à lapin », « chou à vache », autant d’ap-pellations différentes que de qualités nutritives. En effet, le kale est l’un des légumes les plus riches en vitamines, minéraux et antioxydants.
Il existe plusieurs variétés de kale. En France, on en trouve essentiellement deux : le kale dinosaure, très frisé, de couleur verte ou violette, et le kale noir, avec une feuille sombre et très allongée.
Le kale abonde en automne et en hiver, mais disparaît des étals dès les fortes gelées. Choisissez des feuilles brillantes et drues, la tige doit être cassante. Si la feuille est un peu jaunie, il est trop vieux ou bien n’a pas supporté les fortes gelées. Passez alors votre chemin !
Ses modes de consommation et de cuisson
Contre toute attente, le kale se révèle très facile à cuisiner, et les façons de l’accom-moder sont nombreuses. Cru, son goût est légèrement sucré et sa texture très ferme. Cuit, le goût est beaucoup plus prononcé. Ses multiples saveurs et textures raviront les papilles les plus difficiles.
En version crue 
C’est l’idéal pour profiter de la totalité de ses propriétés. En salade, en jus ou en smoothie, il existe une multitude de recettes pour découvrir sa suavité. Il vous faudra cependant l’attendrir en le massant quelques minutes pour que sa mâche soit plus agréable.


bien cuisiner le chou kale
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En version cuite 


A la poêle : dans une huile chaude, faites sauter le chou kale quelques minutes. Il gardera son croquant et ses vertus. Vous pouvez également utiliser un wok. Pensez aux huiles aromatisées !


A l’eau : faites-le cuire 10 minutes dans une casserole d’eau salée portée à ébullition. Vous pouvez ajouter égale-ment une pincée de bicarbonate de soude afin de garder sa couleur.


Au four : faites-le cuire à basse tempé-rature pour réaliser des chips. Prévoyez une cuisson plus longue et plus forte pour les gratins et les quiches.


A la vapeur : avec un cuit-vapeur ou une marguerite, faites-le cuire de 6 à 8 minutes afin de préserver un maximum de ses bienfaits.



Comment conserver le kale ?
Réfrigéré : Enveloppez-le dans un torchon humide, puis dans un sac en plas-tique et déposez-le dans le bac à légumes du réfrigérateur. Vous le conserverez sans problème une semaine.
Congelé : À l’aide d’un couteau, retirez la cosse centrale dure et fibreuse (certains l’utilisent dans la soupe). Nettoyez bien les feuilles dans un grand volume d’eau vinaigrée afin de retirer toutes les impuretés. Séchez-les bien, détaillez-les en lanières, puis stockez-les dans des sachets à fermeture hermétique. 
Astuce : Vous pouvez également mixer les feuilles de kale avec un peu d’eau. Versez ensuite le jus obtenu dans des bacs à glaçons. Vous obtiendrez ainsi des cubes prêts à l’emploi pour vos smoothies !
Déshydraté : Vous pouvez également transformer vos feuilles de kale en poudre que vous stockerez dans un bocal hermétique. Cela vous permettra de saupoudrer vos salades, vinaigrettes et smoothies à tout moment. Pour déshydrater le kale, utilisez un déshydrateur ou le four à basse température. Mixez-le ensuite finement.



Marinades


LES BONS INGRÉDIENTS POUR PRÉPARER ET AGRÉMENTER LE KALE
Pour attendrir le kale : 
Les feuilles de kale sont fermes et leur mâche peut gêner certaines personnes.
Le jus des agrumes : Orange, citron, pamplemousse ou mandarine… Faites-y macérer les feuilles de kale 30 minutes. Le jus des agrumes est idéal mais le vinaigre fonctionne aussi.
L’huile et le sel : Masser les feuilles de kale avec ces deux ingrédients, cela cassera les fibres et le rendra donc plus tendre sous la dent !
Pour accompagner le kale :
Les purées d’oléagineux : Purée de sésame (tahin), de noisette, d’amande, d’arachide s’accordent très bien avec le kale. Le choix est large. Une ou deux cuillerées à soupe dans votre vinaigrette, une cuillerée à soupe de sirop d’agave, et vous transformerez votre kale en un coleslaw des plus originaux !
Les sauces : Les sauces sucrées-salées dans les salades sont également à tester. Jus de pommes ou sirop d’érable donneront une petite touche surprenante à vos salades.
Si votre kale est particulièrement ferme, une sauce « chaude » permettra de l’attendrir plus rapidement.
Pour relever le tout : L’ail, le piment, la sauce soja, le gingembre et le parmesan sont autant d’aliments qui se marient très bien avec le kale.


Agrumes


Huile d’olive


Sel



Les marinades


Marinade aux amandes
Pour 4 personnes Préparation : 5 min
* 2 citrons
* 4 cuill. à soupe de purée d’amande* sel et poivre
Râpez finement le zeste de 1 citron et pressez le jus des 2 citrons.
Mélangez bien la purée d’amande, le zeste et le jus de citron.
Salez et poivrez.


Les feuilles de kale ont la particularité d’être fermes. Il est donc nécessaire de les attendrir. Le jus d’agrume présent dans ces marinades est idéal pour rendre la mâche du kale plus agréable. 



Marinade au sirop d’érable
Pour 4 personnesPréparation : 5 min
* 1 orange* 2 branches de coriandre* 2 cuill. à soupe de sirop d’érable* 1 cuill. à soupe d’huile d’olive
* sel et poivre
Râpez finement le zeste de l’orange et pressez le jus.
Ciselez finement les branches de coriandre préalablement rincées sous l’eau froide.
Mélangez tous les ingrédients et rectifiez l’assaisonnement.
Cette marinade s’accorde très bien avec les salades de céréales ou de légumineuses.


Marinade à la pomme
Pour 4 personnesPréparation : 5 min
* 1 gousse d’ail
* 1 citron
* 4 cuill. à soupe de jus de pomme
* 1 cuill. à soupe d’huile d’olive
* sel et poivre
Épluchez la gousse d’ail et hachez-la finement.
Pressez le jus du citron.
Mélangez tous les ingrédients. Salez et poivrez.



Les apéros, les soupes, les salades...
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Soupe de potimarron,
pomme et paillettes de kale
pour 6 personnes – préparation : 20 min – cuisson : 35 min
.....


Le potimarron, comme tous les légumes de la famille des courges, est riche en antioxydants. Ce sont les pigments qui lui donnent sa magnifique couleur. 
Ils ont le pouvoir de protéger nos cellules contre l’attaque des radicaux libres. Aussi choisissez-le bien coloré, il n’en sera que meilleur.


* 2 feuilles de chou kale
* 1 potimarron bio (environ 1 kg épépiné)
* 1 oignon
* 3 pommes
* 3 cuill. à soupe d’huile d’olive
* 3 pincées d’épices à pain d’épices
* 1 l de bouillon de légumes bio
* 4 cuill. à soupe de crème liquide
* vinaigre blanc
* sel et poivre


1Nettoyez les feuilles de kale dans de l’eau addition-née de vinaigre blanc. Égouttez-les. Retirez la cosse centrale. Séchez-les bien, déposez-les dans un sac de congélation et congelez-les.
2Brossez le potimarron sous l’eau froide. Coupez-le en deux et retirez les graines et le pédoncule. Détaillez-le en gros tronçons. Épluchez l’oignon et émincez-le. Épluchez les pommes, retirez le cœur et coupez-les en quartiers.
3Dans une cocotte à fond épais, faites chauffer l’huile. Versez les oignons et faites-les dorer 5 minutes, puis ajoutez les pommes, le potimarron et les épices à pain d’épices. Poursuivez la cuisson 3 minutes supplémentaires et ajoutez le bouillon. Couvrez et laissez cuire 25 minutes environ (la pointe d’un couteau doit s’enfoncer facilement dans le potimarron).
4À l’aide d’un blender, mixez le contenu de la cocotte avec la crème liquide en ajoutant plus ou moins de liquide de cuisson selon la consistance désirée. Rectifiez l’assaisonnement.
5Juste avant de servir, émiettez le kale congelé. Dégustez.


L’avis
de La nutritionniste
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