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Chou Caribe, 
Xanthosoma spp. 

Scientifiquement, le Chou Caribe est classé selon sa couleur

comme suit: 

Xanthosoma sagittifolium: Blanc 

Xanthosoma violaceum: Lilas

Xanthosoma atrovirens: Jaune

Le Chou Caribe est originaire des tropiques
américains (1) et est un tubercule comestible
ancestral. À Porto Rico, c'est l'une des plus
anciennes cultures, héritée des premiers
habitants il y a environ 5,000 ans (2). 

Dans les Caraïbes, il est connu sous différents
noms: yautía (Porto Rico et République
dominicaine), otoe (Panamá), malanga
(Cuba), chow caribe (Antilles françaises) et
tanier (Antilles britanniques).

Le Chou Caribe est une plante rustique, peu
sujette aux ravageurs et aux maladies. Sa valeur
nutritionnelle remarquable (3), sa grande
digestibilité (3), ses petits grains d'amidon (4)
contenant des glucides à absorption lente et ses
propriétés fonctionnelles (5) en font un aliment
idéal pour les personnes âgées et les enfants. 

Parmi les racines et les tubercules, il est
apprécié à Cuba et à Porto Rico.



Morphologie de Chou Caribe

Elles possèdent des inflorescences où les parties mâles et

femelles sont recouvertes.  

Chou Caribe est une plante herbacée

vivace de la famille des Aracées, que

les agriculteurs parviennent à

transformer en plante annuelle. Sa

tige souterraine est d'où émergent

des feuilles succulentes. 

C'est dans cette tige souterraine que

se développent les bulbes comestibles

latéraux et horizontaux. 

La chair des bulbes peut être

blanche, crème, jaune ou lilas, avec

des anneaux sur la peau où s'insèrent

les bourgeons ou les futures plantes. 

Les feuilles sont sagittées, grandes

et en forme de cœur. À maturité, les

plantes peuvent atteindre jusqu'à

deux mètres de hauteur.



Comment différencier le Chou Caribe

du taro?

Yautía -Chou Caribe

Xanthosoma spp.

Malanga -Taro

Colocasia esculenta

Chou Caribe a une grande feuille sagittée, en forme de cœur

ouvert depuis la tige, derrière la feuille, ressemblant à un Y. En

revanche, la feuille de taro est un cœur fermé avec la tige au

centre derrière la feuille, ressemblant à un M, avec un point au

centre de la feuille qui peut être violet s'il s'agit de taro violet ou

blanc s'il s'agit de taro blanc.

Commercialement, le tubercule comestible du tanier est le cormel,

tandis que celui du taro est le corme.



Le  Chou Caribe est reconnu comme une culture de base ou de
subsistance qui, depuis des millénaires, résiste aux phénomènes
climatiques extrêmes auxquels nous sommes confrontés dans les
Caraïbes, tels que les ouragans, les sécheresses et les inondations.
Il peut être planté et récolté toute l'année, garantissant une
disponibilité continue des ressources alimentaires nécessaires à
notre alimentation et à notre santé. Son cycle de récolte (selon la
variété) peut s'étendre de 8 à 16 mois, offrant ainsi une période de
commercialisation plus large. L'investissement en produits
antiparasitaires et anti-maladies est minime pour la culture du
tanier. Quant à la fertilisation, elle nécessite une à deux
applications par cycle, selon la fertilité du sol.

Pourquoi planter Chou
Caribe?

Avantages par rapport aux autres cultures:

En résumé, les avantages comprennent:

Résistance aux changements climatiques

brusques 

Accès continu à la nourriture et sécurité

alimentaire

 Avantages nutritionnels et fonctionnels 

Culture à faible investissement Source de

revenus stables



C'est une culture qui tolère un certain degré de salinité du sol et

des périodes de sécheresse durant son cycle. Elle préfère les sols

meubles et bien drainés, mais à Porto Rico, on trouve une

production commerciale sur des sols argileux et calcaires,

dépourvus de système d'irrigation, où les sols conservent

l'humidité plus longtemps.

Chou Caribe, une culture

tropicale
On le cultive dans les climats chauds à forte

humidité relative. Grâce à sa résistance à la

sécheresse et à son rendement, il a supplanté la

production de malanga ou de taro dans

certains pays, qui nécessitent davantage d'eau

pendant leur cycle de croissance.

Chou Caribe est une

culture rustique et robuste

qui peut être plantée à tout

moment de l'année si une

irrigation supplémentaire

est disponible.



Tableau 1. Profil nutritionnel des bulbes crus de six cultivars 
de Chou Caribe récoltés à Isabela, Porto Rico.

                                  Alela        Estela       Kelly         Super Kelly    Nazareno    Vinola
Flesh Color                  white          white          yellow               yellow                 yellow            lilac
Moisture %                   
(g/100g fresh weight + S.D.)    

                                               71.21+0.65     72.32+0.16    76.85+0.45         64.77+0.57              74.38+0.35          76.91+0.52

Macronutrients 
(g/100g dry weight + S.D.)

Protein (a)                      4.03+0.00     4.95+0.00        5.21+0.12       3.82+0.16                 6.71+0.25               5.16+0.16 
Total Fats                       1.28+0.05      1.30+0.06        1.47+0.08       1.28+0.10                 1.55+0.07              1.32+0.08
Ash                                   4.01+0.03       4.26+0.02        4.19+0.09      3.62+0.06                 5.12+0.09             4.27+0.09
Raw Fiber                       1.76+0.08        2.44+0.41         2.95+0.54      1.68+0.36                 2.27+0.17               3.32+0.34 
Carbohidrates (b)          88.93                87.05                 86.18               89.60                         84.35                      85.93

Minerals
(mg/100 g dry weight)

Aluminum                          0.70                  1.20                    6.90                 0.80                           0.80                         0.70
Boron                                  0.40                 0.40                    0.30                 0.30                           0.30                         0.20
Calcium                               ND                   10.70                   3.30                   ND                              ND                          2.70
Copper                                0.40                 0.40                    0.80                 0.60                           0.40                        0.50
Iron                                       0.20                 0.20                    1.00                  0.30                           0.40                        0.40
Potasium                          2207.30             2050                   1927                 1505                           1578                        1839
Magnesium                        67.7                   63.0                     88.3                 65.0                            51.7                          70.7
Manganese                       0.40                  0.70                     0.70                0.50                            0.40                         0.60
Sodium                              12.10                 19.50                   7.90                 11.50                          12.90                      11.10
Phosphorus                    229.70              204.30                 237.70             183.30                       158.70                    185.00
Sulfur                                25.10                 23.70                    36.80              23.10                          21.20                        27.80
Zinc                                    1.50                    1.30                      1.80                 1.40                            1.20                         1.90 

Oxalate 
(mg/g dry weight)

Corm                             21.85+0.86      20.23+0.91        22.77+1.05      15.27+0.58          9.25+0.32      14.66+0.67
Cormels                        3.83+0.17         3.80+0.15          3.86+0.15        2.69+0.11           2.42+0.10     3.80+0.16                 

(a) Protein (N x 6.25; %).

(b) Carbohydrates calculated as 100 - [protein + fat + ash + fiber].

ND: not detected. Report from the Agricultural Experiment Station, University of Puerto Rico, Mayagüez.

Valeur nutritionnelle du Chou Caribe
g/100 g de poids sec + écart type (7)



Valeur nutritive d'une tasse de Chou Caribe
haché (135 g). (8)



Certains cultivars à chair jaune sont riches en caroténoïdes (9),
avec une saveur agréable et unique, et sont considérés comme un
mets délicat. Le tanier est une autre plante agricole vivrière
dont les feuilles riches en fibres peuvent avoir un effet
protecteur contre les maladies cardiovasculaires et le cancer de
l'intestin (10). Il présente également une forte concentration en
oxalate, en alcaloïdes et en latex, d'où l'importance de bien le
cuire avant de le consommer (11). Il contient des glucides
complexes faciles à digérer et à faible charge glycémique, et
possède des propriétés antihyperglycémiantes,
hypoglycémiantes et prébiotiques (5). Dans les Caraïbes, on
trouve du tanier à chair blanche, jaune, crème et lilas.

Dans les Caraïbes, on trouve des taniers à chair blanche, jaune,

crème et lilas.

Aliments fonctionnels et de
subsistance



 Il est facile de manger

sainement

Bien qu'il soit couramment bouilli, le tanier est

consommé de manière très diversifiée, notamment en

Afrique de l'Ouest et dans les Caraïbes (2, 3, 4) : en

sancochos, rôti, frit en flocons, en soupes, en crèmes, en

puddings, en gâteaux ou en tamales, ou encore fermenté.

Il est utilisé comme plat principal, en accompagnement

ou pour préparer des desserts. Les feuilles peuvent être

consommées en légume, en salade ou comme fourrage.

La pulpe, grâce à sa teneur en fibres, est idéale pour une

bonne digestion. Elle est également riche en potassium,

phosphore et magnésium (7).

Des composés qui combattent le cancer

Des recherches ont montré que les composés présents dans les

feuilles de tanier ont des propriétés anticancéreuses (5). La chair

et les feuilles contiennent des fibres alimentaires qui favorisent un

processus digestif plus sain, contribuant à réduire le cholestérol et

la liaison des acides biliaires dans le foie, ce qui entraîne une

meilleure réduction des graisses (10). Leur teneur en fibres

alimentaires favorise les phénomènes associés à la prévention du

cancer du côlon et de l'obésité (10).



Un taux élevé de potassium contribue à contrôler la tension
artérielle, car le potassium diminue les effets du sodium. Plus
le potassium est élevé, plus le sodium est éliminé par les urines.
Le potassium contribue également à réduire la tension sur les
parois des vaisseaux sanguins, ce qui contribue à abaisser
davantage la tension artérielle. Un apport alimentaire en
potassium est recommandé aux adultes dont la tension artérielle
est supérieure à 120/80 et qui ne présentent pas d'autres
problèmes de santé. L'apport recommandé en potassium pour
un adulte moyen est de 4 700 milligrammes (mg) par jour, soit
environ 200 à 300 g de tanier (7 à 11 onces).

Le phosphore, quant à lui, aide l'organisme à produire de
l'ATP, une molécule qu'il utilise pour stocker l'énergie.
L'apport journalier recommandé, ou l'apport quotidien moyen
suffisant pour couvrir les besoins nutritionnels de la quasi-
totalité des personnes en bonne santé (97 à 98 %), est de 700
mg/jour, soit environ 400 à 500 g de tanier (14 à 18 onces). 
. 
  

Les Chou Caribe sont riches
en potassium et en phosphore



Le “palmillo” est la partie supérieure de la tige
principale du cormus. On n'en trouve qu'un
seul par plante, planté couché.

Le Chou Caribe se reproduit de manière asexuée ou végétative, ce

qui signifie que la  “graine” qui provient d’une plante est

génétiquement identique, un clone, de la plante d’origine.

Comment se reproduit le Chou Caribe?

a.

b.

c.

d.

C'est une culture très polyvalente car différents types de

“graines” peuvent être utilisés à partir d'une même plante:

Les petits bulbes, qui n'atteignent pas une taille
commerciale, peuvent être obtenus en plusieurs
exemplaires par plante et sont plantés couchés.

Les bulbes germés ou drageons, on peut en
obtenir plusieurs par plante et ils sont plantés
couchés.

Morceaux de la tige principale du cormus.
On peut en obtenir plusieurs par plante. On
les plante avec la partie coupée vers le haut
et la peau vers le bas, avec au moins un
germe.



Le sol adapté à la production de Chou Caribe doit avoir un pH
compris entre 5.5 et 7.0 (12). 

Un sol bien préparé, meuble et bien drainé est essentiel à son
développement. Une fois la zone préparée et prête à être
plantée, les graines sont coupées ou préparées. 

Un système d'irrigation goutte à goutte est recommandé pour
éviter les aléas des saisons pluvieuses et sèches liés au
changement climatique. 

Avant la plantation, le plus important est de bien choisir le
matériel végétal. Privilégiez les plants sains et à bon
rendement.

La taille et le poids optimaux des graines sélectionnées
assureront une germination rapide et vigoureuse. Leur poids
doit être compris entre 170 et 256 g et leur largeur entre 3.8 et 5
cm (13). 

Une sélection homogène des graines et leur désinfection
contribueront à une récolte homogène lors de la récolte et de la
production.

Avant la plantation



Sélectionnez une graine de poids et de taille uniformes
pour la plantation. Cela permettra une récolte plus
homogène. Si vous utilisez du « palmillo », elle germera en
premier, puis les drageons et enfin les bulbes, selon la
taille utilisée. 

Une fois la graine sélectionnée, elle doit être désinfectée
dans une solution à action fongicide-bactéricide. Cette
solution peut être chimique ou biologique, à condition
qu'elle soit homologuée pour le Chou Caribe. La rotation
des cultures et l'amendement de la surface doivent être
effectués afin de réduire les nématodes phytoparasites.
La rotation avec des haricots ou d'autres cultures de
couverture comme le pois mascate (Mucuna), le
Crotalaria et le niébé supprime les nématodes et leur
incorporation au sol améliore sa fertilité. 

Les graines doivent être plantées à 90 ou 120 cm
d'intervalle entre les rangs, à 40 ou 60 cm d'intervalle
entre les plants, et à une profondeur de 10 à 15 cm. Si des
morceaux de bulbe sont utilisés, la bouture doit être dirigée
vers le haut et plantée couchée.

Pour la plantation

Il est recommandé d'installer un système

d'irrigation goutte à goutte, fournissant 2.5 à

3.8 cm d'eau par semaine. En l'absence

d'irrigation complémentaire, il est conseillé de

planter pendant la saison des pluies et

d'aménager des talus plus larges pour une

meilleure rétention d'eau.



Pendant la culture, le désherbage doit être effectué
avec soin afin d'éviter d'endommager les racines.
Celles-ci ont tendance à pousser superficiellement et
à distancer. Profitez-en pour mettre en terre. Ce
buttage est essentiel pour prévenir la prolifération
des drageons et réduire la taille des bulbes
souterrains. En général, deux ou trois buttages
peuvent être effectués au cours du cycle, selon la
distance de plantation et le temps nécessaire au
feuillage pour recouvrir la zone de plantation.

Pendant le cycle de culture

Limitations ou nuisibles
L'iguana (Iguana iguana) est l'un des ravageurs
les plus limitants au début de la croissance des
plantes. En cas de croissance, il dévore les cultures
et les empêche de se développer. De plus, des
problèmes de sangliers ont récemment été signalés
dans les municipalités de la cordillère centrale de
Porto Rico, détruisant les plantes sans distinction
de stade de croissance.



Limiter les maladies
Les maladies les plus limitantes de la culture du
tanier peuvent être observées à différents stades
de la culture.

La pourriture sèche, ou maladie sèche, est
causée par un complexe de champignons qui
attaquent les racines et se manifestent par un
flétrissement des feuilles, une pourriture et
une nécrose racinaires, affectant l'absorption
des nutriments (photo 1).

La tache bactérienne causée par
Xanthomonas spp. est observée sur les
feuilles. Cette bactérie reste dans la graine et
se déplace vers les feuilles, sortant par les
pores situés sur le bord des feuilles ou dans les
stomates par lesquels la plante transpire. Elle
affecte sa capacité photosynthétique (photo
2). 

Le virus du taro, ou virus de la mosaïque du
Dasheen (DsMV), est transmis au Chou
Caribe par les pucerons. Il produit des
mosaïques et des déformations des feuilles,
ainsi qu'un motif caractéristique en forme de
plume (photo 3). Ce virus réduit la vigueur
des plantes et la qualité des graines (photo 3).

1.

2.

3.



La fertilisation doit être effectuée dès la levée des plants.
Cela se produit généralement entre 35 et 45 jours et trois
mois. 43g (1.5 once) par plant d'engrais recommandé pour
racines et tubercules seront appliqués à chaque fois. Les
formules d'engrais suivantes peuvent être utilisées: 12-6-16-
3 Magnésium (Mg) + Éléments Mineurs (EM) 12-5-15-
3 Mg+EM, 8-8-13-3 Mg+EM ou 10-5-15-3 Mg+EM.
Des amendements organiques peuvent également être
utilisés, selon les résultats de l'analyse du sol.

Fertilisation

Récolte

Stockage

Les mois de récolte dépendent de la variété.
Certaines variétés précoces peuvent être récoltées
dès 8 mois, comme la variété Kelly, et les variétés de
type violet peuvent l'être jusqu'à 12 mois. Les
recherches du professeur Angel Bosques de
l'EEA-Isabela ont montré que la variété
Nazareno peut rester sans germination jusqu'à 16
mois en champ avec une irrigation complémentaire.

Conserver à l'intérieur dans des boîtes ou des sacs
en plastique permettant une libre circulation de
l'air. En milieu naturel, à 26 °C (79 °F) et 76%
d'humidité relative, les bulbes commencent à
germer après six semaines. À une température de 7
°C (45 °F), ils restent non germés et en bon état
culinaire jusqu'à 18 semaines.



La culture du Chou Caribe bénéficie de la préférence des
consommateurs et revêt une importance économique pour les
agriculteurs des plaines comme pour ceux des hautes terres. Le
déclin de la production s'explique par divers facteurs, tels que
l'incidence des ravageurs et des maladies, les aléas climatiques, la
baisse de la population et l'évolution des goûts et des préférences.
Concernant les cultures farineuses, on peut citer les données du
ministère de l'Agriculture pour 1980-1981, qui faisaient état
d'une production de 230 000 quintaux, entièrement destinée à la
consommation locale. Actuellement, nous ne produisons que 6 à
7% de la consommation locale, soit 180 316 qq. À la Faculté des
sciences agricoles, nous nous efforçons de remplacer les
importations de Chou Caribe et d'autres cultures. Les
enseignants de la Faculté des sciences agricoles poursuivent leurs
recherches pour contrer l'effet des ravageurs et des maladies et
obtenir une production à l'hectare qui en fait une culture
compétitive. Des variétés de haute qualité, comme le Chou Caribe
de Nazareno, ont été développées à la Station expérimentale
agricole par le professeur Ángel Bosques. Cette variété produit
une plus grande quantité de bulbes et est la seule à avoir une chair
jaune qui reste tendre après cuisson (4). Actuellement, le prix de
la livre sur les marchés fluctue entre 2,50 et 3,50 dollars.

Est-il économiquement rentable de
planter du Chou Caribe?
À uvous de décider.
Professeure Mildred Cortes 
Département d'économie agricole et de sociologie rurale, CCA,
Université de Porto Rico, campus de Mayaguez



Portions par préparation: 5 portions 
Portion: 3 portions 
Temps de préparation: 50 minutes 

Ingrédients: 
200 g de tanier 
2 cuillères à soupe de sofrito frais 
Sel à volonté

Recipe:
Nettoyez et désinfectez les surfaces de préparation des aliments. Lavez-vous les
mains à l'eau et au savon pendant 20 secondes, rincez-les et séchez-les avec un essuie-
tout ou un torchon propre.
Lavez les Chou Caribe à l'eau et épluchez-les avec un économe ou un couteau propre.
Rincez-les ensuite.
Avec une râpe, râpez les Chou Caribe et placez-les dans un récipient propre.
Ajoutez les deux cuillères à soupe de sofrito frais et salez à votre goût. Mélangez les
ingrédients jusqu'à obtenir une pâte homogène.
Couvrez le récipient avec la pâte et placez-la au réfrigérateur. Laissez reposer au
moins 30 minutes pour que les saveurs s'imprègnent et que la pâte acquière une
meilleure consistance.
Dans une poêle profonde, verser suffisamment d'huile pour recouvrir les boules de
pâte. Chauffer l'huile à une température adaptée à la friture (environ 175 °C).
À l'aide de deux cuillères, formez de petites boules ovales avec la pâte à yautia.
Déposez délicatement les boules dans l'huile chaude.
Faites frire jusqu'à ce que les boulettes soient dorées, en les retournant si nécessaire
pour une cuisson uniforme et pour éviter une surcuisson.
Retirez les boulettes frites de l’huile et placez-les sur du papier absorbant pour
éliminer l’excès d’huile.
Servez immédiatement les boulettes de Chou Caribe frites pour profiter de leur saveur
agréable et de leur texture croustillante à l'extérieur et moelleuse à l'intérieur.

Observations:
La technique consistant à former une forme ovale avec deux cuillères de même taille est
appelée « quenelle ». En pressant la pâte avec deux cuillères de même taille, on obtient trois
bords, ce qui donne à la friture une consistance plus croustillante.

Boules de pâte Chou Caribe frites (14) Par:
Giovannie Soto-Torres, 2023
 



Portions par préparation: 1 tasse 
Portion: 225 ml 
Temps de préparation: 45 minutes
                                                                                                  
Ingrédients: 
100 g de Chou Caribe
237 ml de lait frais 
1/2 cuillère à café d'extrait de vanille 
Miel ou édulcorant selon votre goût 
Une pincée de cannelle moulue 
Une pincée de sel 
Glaçons (pour une meilleure consistance) 
Bâton de cannelle pour la garniture (facultatif)

Recette:
Nettoyez et désinfectez les surfaces de préparation. Lavez-vous les mains à l'eau et au savon,
frottez pendant 20 secondes, puis rincez-les et séchez-les avec du papier absorbant ou un
essuie-tout propre.
Lavez les choux caraïbes à l'eau et épluchez-les à l'aide d'un économe ou d'un couteau propre.
Rincez-les ensuite et coupez-les en petits morceaux.
Dans une casserole, faites bouillir de l'eau salée à votre goût et faites cuire les choux caraïbes à
feu moyen-vif jusqu'à ce qu'ils soient tendres.
Une fois tendres, retirez les choux caraïbes de l'eau et placez-les dans un récipient pour les
laisser refroidir.
Dans un mixeur, placez les choux caraïbes cuits et refroidis, ajoutez le lait, l'extrait de vanille,
le miel et la cannelle.
Mixez les ingrédients jusqu'à obtenir la consistance souhaitée.
Servez dans un verre et saupoudrez de cannelle moulue ou décorez d'un bâton de cannelle.
Savourez son agréable saveur.

Variantes:
Pour les personnes intolérantes au lactose, vous pouvez utiliser du lait sans lactose ou le remplacer
par du lait de soja, d'amande, de coco ou une autre boisson de votre choix. L'association du lait
d'amande et du lait de coco est idéale pour cette recette. Une pincée de sel rehaussera les saveurs.
En particulier, si vous faites bouillir le Chou Caribe avec du sel, le contraste avec le miel lui confère
une saveur plus intense. Vous pouvez remplacer le miel par du sucre roux ou tout autre édulcorant.
De plus, si vous faites bouillir le smoothie Chou Caribe dans une casserole à feu moyen-doux et que
vous le remuez avec un fouet jusqu'à ébullition et obtention d'une consistance crémeuse, vous
obtiendrez une crème Chou Caribe chaude, idéale au petit-déjeuner, en apéritif ou froide en
dessert.

Smoothie Chou Caribe (14) 
Par: Giovannie Soto-Torres, 2023



Portions par préparation: 5 portions
Portion: 3 onces
Temps de préparation: 40 minutes

Ingrédients:
450 g de chou caraïbe
2 litres d'eau
Sel au goût
Huile d'olive

Recette:
Nettoyez et désinfectez les surfaces de préparation. Lavez-vous les mains à l'eau
et au savon, frottez pendant 20 secondes, puis rincez-les et séchez-les avec du
papier absorbant ou un essuie-tout propre.
Dans une casserole, versez suffisamment d'eau pour recouvrir les choux caraïbes
deux fois. Salez à votre goût et faites chauffer à feu moyen-vif.
Lavez les choux caraïbes à l'eau et épluchez-les à l'aide d'un économe ou d'un
couteau propre. Rincez les choux caraïbes épluchés et coupez-les en dés de taille
égale. Placez-les dans un récipient rempli d'eau froide pour réduire les risques
de décoloration et de mucilage.
Égouttez-les et placez-les dans la casserole remplie d'eau chaude. Faites cuire
les choux caraïbes jusqu'à ce qu'ils soient tendres. Le temps de cuisson dépend de
la taille des morceaux ; 25 à 30 minutes devraient suffire.
Dans un récipient, placez les choux caraïbes cuits et écrasez-les en ajoutant
progressivement l'eau de cuisson jusqu'à obtenir la consistance souhaitée.
L'objectif est d'obtenir une crème épaisse et sans grumeaux.
Une fois la purée obtenue, ajoutez de l'huile d'olive selon votre goût.
Servez chaud, accompagné de protéines, et savourez sa saveur onctueuse et
délicieuse.

Variantes:
Vous pouvez remplacer l’huile d’olive par du beurre et ajouter de l’ail, de l’oignon, du
poivron et d’autres épices à votre goût pour l’assaisonnement.  

Purée de Chou caribéen
Par: Giovannie Soto-Torres, 2024
Sur la photo, ce plat est préparé avec une variété locale de chou violet et servi
avec du thon.



Servings per Preparation: 5 portions
Serving Size: 3 ounces
Preparation Time: 40 minutes

Ingrédients :
0.45 kg de chou caraïbe
1.5 litre d’eau
Sel au goût

Pour la sauce mojo à l'ail:
118 ml (1/2 tasse) d'huile d'olive
6 gousses d'ail moyennes, finement hachées
2 feuilles de laurier
2 cuillères à soupe (30 ml) de vinaigre
Poivre selon votre goût

Recette:
Nettoyez et désinfectez les surfaces de préparation. Lavez-vous les mains à l’eau et au savon, frottez
pendant 20 secondes, puis rincez-les et séchez-les avec du papier absorbant ou un essuie-tout propre.
Dans une casserole, versez suffisamment d’eau pour recouvrir les choux caraïbes deux fois. Salez à
votre goût et faites chauffer à feu moyen-vif.
Lavez les choux caraïbes à l’eau et épluchez-les à l’aide d’un économe ou d’un couteau propre.
Rincez les choux caraïbes épluchés et coupez-les en dés de taille égale. Placez-les dans un récipient
rempli d’eau froide pour réduire les risques de décoloration et de mucilage.
Égouttez et placez les dés de choux caraïbes dans la casserole remplie d’eau chaude. Faites cuire les
choux caraïbes jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Le temps de cuisson dépend de la taille des morceaux
de choux caraïbes; 25 à 30 minutes devraient suffire.
Dans une poêle, versez 1/2 tasse d’huile d’olive à feu doux. Ajoutez les 6 gousses d’ail finement
hachées, les deux feuilles de laurier et poivrez à votre goût.
Faire revenir jusqu'à ce que l'ail soit doré, en évitant de trop le cuire (l'ail brunit). Éteindre le feu et
verser délicatement les deux cuillères à soupe de vinaigre en remuant jusqu'à obtenir une consistance
homogène.
Égoutter le chou caraïbe préalablement bouilli et le placer dans un récipient où vous verserez la sauce
mojo à l'ail. Remuer en pliant légèrement jusqu'à ce que le chou caraïbe soit entièrement recouvert de
sauce mojo à l'ail.
Servir chaud ou froid et savourer sa délicieuse saveur, nature ou accompagnée d'une protéine.

Variantes:
Ajoutez du poivron vert et de l’oignon blanc haché à la sauce mojo selon votre goût.

Chou Caribe à la sauce mojo à l'ail
Par: Giovannie Soto-Torres, 2024
Sur la photo, il a été préparé avec la variété Nazareno (chair jaune).
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