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NUTRITIO

Les choux sont a lamode

Ces cruciferes sont aujourd’hui sur le devant de la scene médiatique et culinaire grace
a leurs valeurs nutritionnelles et a leur gout, qui meéritent qu'on dépasse nos a priori.

es brassicacées représentent une

grande famille, proche d’une dy-

nastie. Au sein de ses membres,
on pourrait citer ceux qui arborent
des meéches rebelles (frisé, pommé,
kale) ou des permanentes pomme-
lées (romanesco, chou-fleur et bro-
coli). A moins d’évoquer les grosses
tétes (chou-pomme, rutabaga) ou
ceux qui se différencient des leurs
par leur couleur de «peau» (rouge,
blanc). Certains ont méme des racines
plus ou moins lointaines, qui nous
conduisent, par exemple, a Bruxelles
ou en Chine. Sans parler de la ribam-
belle de cousins germains, comme le
cresson de fontaine, le raifort ou le ra-
dis. Le portrait de famille des brassi-
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cacées est éclectique. Et ces cruciféres
reviennent aujourd’hui a la mode.
Porté aux nues par Hippocrate, qui
voyait en lui un reméde pour évacuer
la bile, et les croyances antiques, qui
lui prétaient des actions bienfaisantes
pour soigner la colique, la dysenterie,
la goutte, et méme la lepre ou la peste,
ce légume est tombé en disgrace vers
le milieu du XIXe siecle, avant de reve-
nir sur le devant de 1a scéne culinaire.
Le phytothérapeute Jean-Jacques
Descamps avance trois raisons pour
I’expliquer: «Une tendance au retour
vers les remeédes naturels, son faible
apport calorifique jumelé a un senti-
ment rapide de satiété, tres en vogue
al’époque des régimes amaigrissants,
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et la publication d’études sur ses ver-
tus. »

DES « SUPERSALIMENTS »

Les choux entrent en effet dans la
catégorie des «superaliments», trés
bons pour la santé. Quelle que soit leur
variété, ils sont riches en vitamines
(A, C, E et Bg), en fibres (calcium et
magnésium) et en minéraux. De nom-
breux indices laissent aussi supposer
qu’ils ont des vertus médicales. «Les
choux contiennent du sulforaphane,
souligne Roger Batalla, diététicien
HES a I’Espace Prévention Lausanne.
Des recherches menées sur les ani-
maux ou in vitro ont prouvé que cette
substance limite la croissance des cel-
lules cancéreuses et favorise leur auto-
destruction. Il n’existe cependant pas
encore d’études réalisées sur ’homme
qui montrent de tels résultats. »

VIVE LA CHOUCROUTE
Pour bénéficier pleinement de
leurs propriétés, il ne faudrait
pas qu’ils passent a la cas-
serole. « Une fois cuit, le
chou devient plus di-

geste que sous
sa forme crue,
mais cela al-
tére certains
nutriments,
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comme la vitamine C. La choucroute
mangée crue, en revanche, conserve
la plupart de ses micronutriments,
tout en voyant sa consistance devenir
plus tendre», précise Roger Batalla.

«Je pense que les gens
ont peur de souffrir de
ballonnements »

PASCAL GAUTHIER

Mais les choux, c’est aussi une
histoire de gofit, qu’on peut appré-
cier sous des formes trés diverses (en
salade, braisés, en gratin, en soupe).
«Malgré le fait qu'on puisse jouer
avec leur coté croquant si on ne les
cuit pas trop, qu’on puisse les poéler
aprés une rapide cuisson a l’eau, afin
d’avoir un petit gofit sucré, ou qu’on
mise sur leur cceur doucereux, les
choux a feuilles souffrent tout parti-
culiéerement d’a priori et sont souvent
laissés sur le bord de I’assiette, déplore
Pascal Gauthier, patron du Restaurant
du Jorat, a Mézieres (VD), qui en met
parfois sur sa carte avec du faisan, en
effeuillé avec d’autres légumes, ou far-
cis. Je pense que les gens ont peur de
souffrir de ballonnements. »

Des odeurs qu’on peut facilement
chasser: celle de cuisson est forte-
ment réduite en les cuisant avec un
morceau de pain ou de citron, alors
que les flatulences peuvent étre neu-
tralisées en jetant la premiére eau de
cuisson apres quelques minutes.

FREDERIC REIN

Découvrez la recette de Pascal

du Jorat & Méziéres, sur notre
site www.generations-plus.ch

Gauthier, patron du Restaurant

UTRITION

CINQ MEMBRES DE LA FAMILLE
DES CRUCIFERES

LE KALE Ce chou frisé non
pommé, dont le nom se
prononce «kayle » s’est fait
connaftre en devenant le chou-
chou des stars de Hollywood.
Souvent présent dans les
smoothies verts, le chou plume
(son autre nom) posséde un
golt peu prononcé, mais est
riche en bétacaroténes.

LE CHOU CHINOIS Aussi
appelé «chou de Pékin»,

il est bien évidemment
originaire de ’'Empire du
Milieu. Avec son golit |égé-
rement piquant, il se marie
a merveille avec les plats
orientaux. Pourquoi ne pas
le faire sauter dans un wok
ou, tout simplement, le
manger en salade?

LE CHOU ROUGE Ses feuilles
pourpres, qui virent au bleu a la
cuisson (& moins de les arroser

de vinaigre ou de jus de fruits
acides), font sa particularité. C’est
un fidéle au sein du cercle trés
fermé des accompagnements de

la chasse, mais il se révéle aussi
délicieux en salade.

LE ROMANESCO Cette variété
de chou-fleur originaire d’ltalie
surprend tant par son vert tendre
que par ses «florettes» pyrami-
dales trés graphiques. Connue
dans le Tessin au moins depuis

le Moyen Age, elle représente un
plaisir pour les yeux comme pour
le palais.

LE CHOU POMME La séman-
tique brouille les pistes,
puisqu’on le nomme aussi

bien «chou rave», «colrave »
que «chou navet». Ce léegume
tantdt violet-bleu, tantdt vert
tendre, dans sa version la plus
connue, posséde une amertume
délicate a apprécier crue ou
cuite, d’autant qu’il reste ferme
d la cuisson.
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