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Doy vient Ve choy-fleyr !

Le chou-fleur actuel a été créé a partir de choux sauvages
dans la réegion meéditerranéenne il y a plus de 2000 ans. Il est
devenu trés populaire en Asie et en Italie et s'est finalement
répandu dans d'autres parties de l'Europe au seizieme siecle.
Le chou-fleur n'est cultivé qu'en tant que plante agricole et
ne pousse a l'état sauvage nulle part dans le monde.

Comment, pousse le chey-fleyr !

Le chou-fleur est une plante de saison fraiche qui aime le soleil. Il peut étre difficile a cultiver
car il ne tolere pas les chaleurs ou les froids extrémes. La plante est généralement commencée
comme pépin en serre et transplantée dans les champs a l'aide de machines spécialisées afin
d'éviter les gelées printaniéres tardives et de permettre une saison de croissance plus longue.
Lorsque la téte blanche, appelée caillebotte, mesure de 2-3 pouces (5a 7.5 cm) de diametre,
les feuilles extérieures sont attachées ensemble au-dessus de la téte et fixées a l'aide d'un
élastique, de ruban adhésif ou de ficelle pour empécher la lumiere d'entrer. Cela empéche le
processus de photosynthése de se produire dans les fleurs, qui restent ainsi d'un blanc
éclatant. Les choux-fleurs sont généralement préts a étre cueillis 7a 12 jours apres cette
opération.

La plupart des choux-fleurs sont cueillis a la main par des ouvriers qui parcourent le champ,
coupent les tétes et les feuilles extérieures et les placent sur un convoyeur. Le convoyeur se
rend jusqu'a une remorque a plateau tirée par un camion ou un tracteur, ou une autre équipe
de travailleurs nettoie et emballe les tétes dans de la cellophane perforée ou dans des sacs en
plastique ventilés, directement dans le champ. Elles sont ensuite chargées dans des boites
pour étre transférées dans un réfrigérateur avant d'étre expédiées a l'épicerie.

Le chou-fleur cultivé localement est disponible de juin a novembre.

Regardez cette vidéo de 4. 03 minutes sur Comment pousse le chou-fleur ? sur PBS :
https://www.pbs.org/video/how-does-it-grow-cauliflower/


https://www.pbs.org/video/how-does-it-grow-cauliflower/

Sgviez-voys!

e Le chou-fleur est un légume crucifere de la famille
des Brassicacées, au méme titre que le chou, le chou
frisé, le brocoli, le chou-rave, les feuilles de chou vert
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Houmoys crémeyx

Cette trempette est parfaite pour accompagner des légumes ou des craquelins aux grains
complétes.

Ingrédients
e 1 boite (540 ml/19 oz) de pois chiches a teneur réduite en sodium, égoutteés et rincés
e 60 ml (*a tasse) de tahini (pate de graines de sésame)
e 5ml(1tsp)de cumin moulu
e 60 ml (¥4 tasse) de bouillon de légumes a teneur réduite en sodium
e 2ml (%2 tsp) de zeste de citron rapé
e 15 ml (1 tbsp) de jus de citron (environ % citron)
e 30 ml (2 tbsp) d'eau (ou plus si désiré)
e 1gousse d'ail émincée

Directions
1.Dans un robot culinaire, mélanger les pois chiches, le tahini et le cumin. Pulser jusqu'a
obtention d'une texture grossiere.
2.Ajouter le bouillon, le zeste de citron, le jus de citron et l'eau. Pulser jusqu'a obtention
d'une texture lisse ; ajouter de 'eau si nécessaire pour obtenir une texture crémeuse.
Incorporer l'ail.

Recette consultée sur https://food-guide.canada.ca/en
[recipes/creamy-dreamy-hummus/

Pour d'autres bonnes recettes, visitez le site :
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/




