CHOU CARIBE:
GESTION iINTEGREE D'UNE
CULTURE ANCESTRALE

Un de nos alliés dans les

5 Caraibes pour une vie saine



Chou Caxibe,
Aanthosoma spp.

ote Chou Caxibe est oxiginaite des tropiques
américains (1) et est un tubercule comestible
ancesteal, A JPorto QRico, c'est L'une des plus
anciennes cultures, héxitée des premiers

habitants il 4 a environ 5,000 ans (2).

J)an.b les Caraibes, il est connu sous diffécents
noms: yautia (Porto QRico et République
dominicaine), otoe (fanamti), malan.ga
(Cuba), chow caribe ( Antilles f:angaibea) et
tanier HAntilles btitann.iguea).

je f/l.ou Ca'cibe est une Ip[an.te 'uutiiue, peu 4
Syjette aux tavageurs et aux maladies. §a valeur P&
nutzitionnelle tematquab[e (3), 3a g'can.de
digebtibilité (3), ses petits grains d'amidon (4)
contenant des glucides & absoxption lente et ses
propriétés fon.ction.n.elleA (5) en fon.t un aliment
idéal, pour les pexsonnes dgées et les enfants.

Paremi les wacines et les tubercules, il est

apprécié & Cuba et & gPorto Rico. {




(/‘lot/)/zologie de Chou Caribe

Chou Caribe est une plante herbacée
vivace de la fam.ille des fracées, gue
les agticulteutb parviennent &
transformer en plante annuelle. §a
tige soutezaine est d'oa ém.e'cgen.t

des feui[leA succulentes.

C'est dans cette tige soutexraine que
se de'velop,nen.t les bulbes comestibles

latéraux et hoxizontaux.

JLa chair des bulbes peut étre
blanche, créme, Jaune ou lilas, avec
des anneaux sux la peau ou 5'inséxent

les bou'cgeon.s ou les futu.'ceA ,olan.teb.

oteA feuilleA sont sagittées, gtam:leb
eten fotme de ceeur. A maturité, les

,nlan.tes peuvent atteindre  jusqu'a

deux métres de hauteur.



Comment différencier le Chou Caribe
du tako?

Qlautia -Chou Carxibe dlalan.ga -daro

Xanthosoma spp. Colocasia esculenta

Chou Caribe a une grande feuille sagittée, en forme de cceur
ouvert depuis la tige, detriére la feuille, xessemblant a un Y. fn
zevanche, la feuille de taxo est un ceeut fermé avec la tige au
centre derriére la feuille, xessemblant & un ¢fl, avec un point au
centre de la feuille qui peut étre violet +'il 3'agit de taxo violet ou
blanc 5'il s'agit de taro blanc.

Commercialement, le tubercule comestible du taniex est le cotmel,

tandis que celui du taro est le coxme.



JPourquoi planter Chou
Cazibe?

a‘lvan.tages pax xapport aux autes cultures:

ote Chou Caribe est reconnu comme une culturwe de base ou de
subsistance qui, depuis des millénaires, xésiste aux phénoménes
climatiques exttémes auxquels nous sommes confrontés dans les
Caraibes, tels que les outagans, les sécheresses et les inondations.
QU peut étre Plan.té et zécolté toute l'année, garantissant une
disponibilité continue des xessources alimentaites nécessaites &
notre alimentation et & notze santé. on c#cle de #écolte (selon la
variété) peut s'étendre de 8 a 16 mois, oﬁ"zant ainsi une ,ae"ciocle de
commevcialisation plus laxge. j'inveétinement en produits
antiparasitaites et anti-maladies est minime pour la cultuze du
taniex. Quant & la fe'ctilisation., elle nécessite une & deux

a,a,olicatioru par c#cle, selon la fettilité du sol.

. \ o£”' zésumsé, les avantages comprennent:

. d_ébibtance aux c/lan.gemen.td c[imaﬁ?ueb
brusques

. o‘lccéb continu a la noutritute et sécuxité
alimentaire

. d?van.tages nutritionnels et fon.ction.n.elA

8 . Culture a faible investissement Sou'cce de

zevenus stables



Chou Caribe, une cultuze

t'co,oicale

Gn le cultive dans les climats chauds & foxte

humidité zelative. gt&ce a sa zésistance a la

sécheresse et a son tendement, il a Au/)/)lan.té la
production de malan.ga ou de taxo dans
cettains pays, qui nécessitent davan.tage d'eau

,aen.dan.t [eu.': cé(cle de croissance.

Clest une culture qui toléxe un cettain deg'cé de salinité du sol et
des /)e’tiodes de sécheresse durant son c#cle. °£lle Ptéﬁte les s0ls
meubles et bien drainés, mais a gPorto gRico, on trouve une
,ntotlu.ction. commerciale sux des so0ls a'cgileux et calcaizes,
dé,oou‘zwu de systéme d'i'cn;gation., oi les sols consexvent

l'humidité plab longtem./)s. ) L B

Chou Caribe est une
culture wustique et robuste
quipeut ét'ce,olan.tée a tout
moment de l'année si une
ixxigation supplémentaire

est diA,oon.ible.




Yaleur nutritionnelle du Chou Caxibe
g/ 100g de /)oids sec + écart type (7)

Jableau 1. gProfil nutritionnel des bulbes ceus de six cultivars

de Chou Caribe wécoltés a Vsabela, gPorto cRico.

Hlela
flesh Colox white
fMoisture %

(5/100g fresh weight + 8. D.)
71.21+0.65

(flactonuttien.ﬂ

(9/100g dey weight + & D.)

Protein (a) 4.03+0.00

Jotal cfats 1.28+0.05

sk 4.01+0.03

Raw Fiber 1.76+0.08

Carbohidrates (6)  88.93

fMinexals

(mg/100 g dry weight)

Aluminum 0.70

Beoron 0.40

Caleium MND

Copper 0.40

Qon 0.20

Potasium 2207.30

Magnesium 67.7

dftanganese 0.40

Sodium 12.70

FPhosphorus 229.70

Sulfur 25.70

Gine 1.50

Gralate

(mg/g dey weight)

Corm

Corzmels 3.83+0.77

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

°£Altela

white

72.3240.76 76.85+0.45 64.77+0.57

4.95+0.00

1.30+0.06

4.26+0.02
2.44+0.41
87.05

1.20
0.40
10.70
0.40
0.20
2050
63.0
0.70
19.50
204.30
23.70
1.30

21.85+0.86 20.23+0.97

3.80+0.75

slly

yellow

Buper Kelly Nazareno Yinola

yellow

5214072 3.82+0.16
1.47+0.08  1.28+0.10
4.19+0.09  3.62+0.06

2.95+0.54  1.68+0.36
8618 89.60
6.90 0.60
0.30 0.30
3.30 D
0.80 0.60
1.00 0.30
1927 7605
8.3 65.0
070 0.50
7.90 7.50
237.70  183.30
3680 2370
1.80 1.40
22.7741.05  15.2740.58
3.8640.15  2.69+0.11

(5) Carbohydrates calculated as 100 - [/ztotcin +fat +ash + fiber J.

N D: not detected. Report from the Gfgricultural fi

i

yellow lilac
74.38+0.35 76.91+0.52
6.711+0.25 5.76+0.76
1.55+0.07 1.32+0.08
6.72+0.09 4.27+0.09
2.27+0.77 3.32+0.34
84.35 85.93
0.80 0.70
0.30 0.20
HMp 270
0.40 0.50
0.40 0.40
1578 1839
81.7 70.7
0.40 0.60
72.90 mio
758.70 185.00
21.20 27.80
1.20 1.90
9.25+0.32 74.66+0.67

2.42+0.70 3.80+0.76

Btation, U

ity of Fueto QRico, ¢Mayagiiez.



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

Nutrition Facts/Datos de Nutricion

1 servings per container / raciones por envase
Serving size /| Tamano por racién 1 cup/ taza (135g) / chopped product /

producto cortado
1
Galorles:?a?lnsri.;; e 140
% Daily Value® % Valor Diario*
Total Fat / Grasa Total 0.5g 1%
Saturated Fat/ Grasa Salurada  0g 0%
TransFat/ Grasa Trans  Og
Cholesterol [ col!s_uml omg m!
Sodlum / Sodle  30my 1%
Total Carbohydrate [ Carbohldrato Total 327 12%
.--_ﬁl.s-ie.\ry Fiber / Fibra Dietética 2g 7%
Total Sugars | Azicares Tolales  Og
Includes Og Added Sugars / Incluye Og Azucares Afadidos 0%

Proteln [ Proteinas 29

itamin D / Vitamina D Omeg 0% . Calcium / Calclo 10mg 0% B
Iran / Hiemro 1.3ma 8% . Potassium / Potasio SiOmg 15%
* The % Daily Valse (DV) tells you how much a nutriant “El % de valor diario indica cudnto un nutriente en una
in aaerving of food contributas 10 8 daity diet. 2,000 porcidn de comida contribuye & una dista diaria. 2,000
calories a day is vsed for genaral nutrition advice, calorias al dia se utiliza par sl consejo general de la

mArisian




Hliments fon.ction.n.elb et de

subsistance

Cextains cultivaxs a chair J‘au.n.e sont ziches en caoténoides ( 9),
avec une saveur agréable et unique, et sont considéxés comme un
mets délicat. ote tanier est une autre plante agricole viveiére
dont les feu.illeb ziches en fibteA /zeu.ven.t avoit un effet
protecteur contre les maladies cardiovasculaites et le cancer de
l'intestin (10). AU présente égalemen.t une fotte concentration en
oxalate, en alcaloides et en [atex, d'oa [ 'im./;ottan.ce de bien le
cuite avant de le consommer (77). U contient des glucideb
complexea facileA a cligétet et a faible c/mtge gl#ce’migue, et
,aoMéde des /)to,o'ziétéA antiﬁ#etg@cémianteb,
ﬁé{,oogl#cémiantes et ,o'cébiotigues (5). opan.b les Carxaibes, on

teouve du tanier a chair blanche, Jaune, ctéme et lilas.

oDan.A les Caraibes, on trouve des taniers a chaix blanche, Jaune,

creme et lilas.




Q/ est facile de mange®

sainement

oBien. qu ‘il soit couramment bouilli, le taniex est
consommé de maniére tiés diversifiée, notamment en
d?fu‘gue de ['Buest et dans les Caraibes (2,3 4):en
sancochos, %oti, fxit en flocons, en soupes, en crémes, en
,ou.ddin.gb, en gdteaux ou en tamales, ou encore fexmenté.
Q/ est utilisé comme plat ,otin.ci,oal, en accompagnement
ou pout préparet des desserxts. oﬁeb feuil[eA peuvent étxe
consommées en légume, en salade ou comme fourrage.
fa pulpe, grdce & sa teneur en fibres, est idéale pour une
bonne digestion. °£lle est égalemen.t xiche en potassium,
P/lOb/)/lo'Le et magnésium (7).

opeb composés qui combattent le cancer

ﬁeb recherches ont montré que les composés présents dans les
feuilleé de tanier ont des ptoln'ciétéa anticancéreuses (5). ota chait
et les feuil[eA contiennent des fib’ceb alimentaires qui favorisent un
processus digeatif plus sain, contribuant & réduire le cholestéwol et
la liaison des acides biliaites dans le foie, ce qui entraine une
meilleure wéduction des graissed (10). oteut teneux en fib'ceA

alimentaites favo‘tise les ,o/zén.om.én.eA associés a la prévention du

(10).




oteb Chou Caxibe sont wiches

en potassium et en p/zob,o/zo'ce

Yn taux élevé de potassium contribue & contréler la tension
axtérielle, cax le potassium diminue les eﬁet.’s du sodium. cPlus
le potassium est élevé, plus le sodium est éliminé par les urines.
e potassium contribue également a éduire la tension su les
parois des vaisseaux sanguins, ce qui contribue a abaisser
davantage la tension attéielle. Un apport alimentaite en
potassium est recommandé aux adultes dont la tension axtérielle
est supérieute a 720/80 et qui ne présentent pas d'autres
problemes de santé. flapport recommandé en potassium pour
un adulte moyen est de 4 700 m.illgtam.m.eb ( mg) par jour, soit
envizon 200 a 300 g de taniex ( 7all on.ceb).

Jfe phosphore, quant a lui, aide l'otganisme a produite de
UAJ P, une molécule qu'il utilise pour stocker l'énergie.
ct'a/)/)ott J'outn.aliet zecommandeé, ou [ ‘apport guotidien. moyen
suffisant pout couvtit les besoins nutritionnels de la quasi-
totalité des petsonnes en bonne santé (97 a 98 %), est de 700

mgé‘out, s0it envizon 400 a 500 g de taniex (14 & 18 onces).




Comment se te,otoduit le Chou Caxibe?

ote Chou Caribe se xeproduit de maniére asexuée ou végétative, ce
qui signifie que la  ‘graine” gqui provient d'une plante est

génétiguement iden.ti?ue, un clone, de la plante d ’ou;gine.

Clest une culture teés polyvalente car difféxents types de

:gtain.eﬂ ” peuvent étxe utilisés a partit d'une méme plan.te:

a. 2
< oteA petits bulbes, qui n'atteignent pas une taille
commerciale, peuvent étre obtenus en FluAleuu
a exem/.vlal'zeb pax /olan.te et sont InlantéA couchés.

gt“ bulbes getmés ou dtageon.A, on peut en

obtenit ,alu.Aieuu par ,olan.te et ils sont Iolan.téA
couchés.

ote "/mlm.illo "est la partie supétieute de la tige
,otin.ci/)ale du cotmus. Gn n'en trouve qu'un

seul par ,alan.te, ,olan.té couché.

1 v |
d floxceaux de la tige principale du cotmus.
6n peut en obtenix ,olusieun par Ialan.te. Gn

les ,olan.te avec la partie coupée vexs le haut

et la peau vers le bas, avec au moins un

getme.



d?vant la plantation

oﬁe sol adapté & la production de Chou Caribe doit avoir un pgft ]
compris entre 5.5et7.0(12).

UYn sol bien Prépare, meuble et bien drainé est essentiel @ son
développemen.t. Uhne foiA la zone pPrépatée et préte a étre

,o[an.tée, les Jraines sont coupées ou préparées.

Yn systéme d ‘itrigation goutte & goutte est zecommandé pour
éviter les aléas des »saisons ,aluvieu.beé et séches liés au

c/mn.gemen.t climatigue.

GRvant la plantation, le plus important est de bien choisit le
matériel végétal. cPrivilégiez les plants sains et a bon

zendement.

ofa taille et le /midA optimaux des Graines sélectionnées
assuteront une getmination tapide et vigoureuse. feur poids
doit étre compris entre 170 et 256 g et leur largeur entre 3.8 et §
em (73).

Une »sélection /l.om.ogéne des Graines et leur dééin.fection.

contribueront a une zécolte /wm.ogén.e loxs de la xécolte et de la

,o‘toduction..




dour la plantation

S¢électionnez une graine de poids et de taille uniformes
pour la plantation. Cela petmettra une xécolte plus
homogéne. &ivous utilisez du « palmillo », elle gexmera en
premiex, puis les drageons et enfin les bulbes, selon la
taille utilisée.

YUhe fois la graine sélectionnée, elle doit étre désinfectéef
dans une solution & action fongicide-bactéxicide. Cettel
solution peut étrxe chimique ou biologique, & condition
qu ‘elle soit /uun.o[oguée pout le Chou Caxibe. ota zotation
des cultures et l'amendement de la sutface doivent étre
effectués afin de xéduire les nématodes phytoparasites.
ja zotation avec des haricots ou d'autres cultuwes de
couverture comme le pois mascate (diucun.a.), le
Crotalaria et le niébé supprime les nématodes et leur

incorporation au s0l améliore sa fettilité.

cte.a graines doivent étee plantées a 90 ou 720 cm
d'intervalle entre les tangs, @ 40 ou 60 cm d'intervalle
entze les plants, et & une profondeut de 10 & 15 cm. &i des
morceaux de bulbe sont utilisés, la bouture doit étre ditigée

vexs le haut et ,olan.tée couchée.

Q est xecommandé d'installex un systéme
d itrigation goutte a goutte, fournissant 2.5 &
3.8 em d'eau par semaine. ofn. l'absence
d 'L"ztlgation. com./;le'mentai'ze, il est conseillé de
planter ,aendan.t la saison des pluies et
d'am.én.age'f. des talus plus la'tgeb pour une

meilleure tétention d'eau.




endant le c#cle de culture

Pendant la culture, le désherbage doit étre effectué
avec soin afin d'éviter d'endommager les xacines.
Celles-ci ont tendance a pousser Au/oetﬁciellement et
a distancer. d"zofitez-en. pout mettre en terre. Ce
buttage est essentiel pour prévenit la prolifération
des drageons et wéduite la taille des bulbes
Souterrains. jn. généxal, deux ou trois buttages
peuvent étre effectués au cours du cycle, selon la
distance de plantation et le temps nécessaite au

feuillage pour tecouvrit la zone de ,n[an.tation..

Jimitations ou nuisibles

ot'guan.a ( ‘Zguana guana) est l'un des zavageus

les plus limitants au début de la croissance des
/JlanteA. °£n. cas de croissance, il dévore les cultures
et les empéche de se développer. De plus, des
problemes de sangliets ont xécemment été signalés
dans les m.un.ici/mlite'A de la coxdillexe centrale de
JPoxto QRico, détruisant les plantes sans distinction

de stade de croissance.



ofimite‘z les maladies

oteA maladies les /:luA limitantes de la culture du 7.
taniet peuvent étre observées a diﬁ'étent.a stades

de la culture.

. ja. pourriture séche, ou maladie séche, est
causée pat un complexe de champignons qui
attaguent les zacines et se manifestent pax un
flétrissement des feuilles, une pourriture et
une nécrose tacinaites, affectant l'absocption
des nuttiments (,a/loto 7).

. ofa tache  bactétienne  causée  pax
KXanthomonas spp.  est obsetvée surx les
feuilles. Cette bactérie zeste dans la Graine et
se déplace vers les feuilles, soxtant par les
pores situés sur le bord des feuilles ou dans les
stomates par lesquels la plante transpite. flle
affecte sa capacité photosynthétique (,o/r.oto

2).

- Je vitus du tavo, ou vitus de la mosaigue du
ﬁab/leen wAdf‘V), est transmis au Chou
Caxibe pax les pucerons. QU Ia‘tadalt des
mosaiques et des défotmatioru des feullle:,
ainsi gu'un motif caxactéxistigue en forme de
plum.e (,n/zoto 3). Ce vitus xéduit la vigueut
des Plan.teb etla gualite' des graines (/o/mto 3).




dfextilisation

Ja fertilisation doit étee effectuée dés la levée des plants.
Cela se produit géne"mlemen.t entre 35 et 45 jours et trois
mois. 435 (1.5 once) par Flan.t d 'en.gtais zecommandé pour &
xacines et tubercules sevont appliqués a chaque fois. fes
formules d'engrais suivantes peuvent étre utilisées: 12-6-16- &

3 Magnésium ((/‘lg) + Eléments SMineurs W} 12-5-15- @ .
3 Mg+ foll, 8-8-13-3 Mg+ ffl ou 10-5-15-3 Mg+ Fo/t. G

°DeA\ amendements otgan.iqueb ,oeuven.t éga.lem.en.t étre

utilisés, selon les wésultats de [ 'ana{#.&e du sol.

d_eCOlte Jes mois de récolte dépendent de la variété.
Certaines variétés précoces peuvent étre récoltées
dés 8 mois, comme la variété ‘K_el{#, et les variétés de
type violet peuvent l'étre jusqu'a 12 mois. fes
wechexches du professeur gfingel Bosques de
(f fof-Usabela ont montré que la variété

aVaza'cen.o peut rester sans getmination jusqu ‘alb

¢

8tokage

Conserver a l'intérieur dans des boites ou des sacs

mois en c/zam,n avec une i'c'ct;gation. comp/émen.taite.

en plastique permettant une libze circulation de §
l'aix. °£n. milieu natuxel, a 26 °€ (79 °0") et 76% 8
d'humidité relative, les bulbes commencent & ¢4
getmer aprés six semaines. A une températu’e de7
°@ (45 °f), ils xestent non getmés et en bon état

culinaize  jusqu ‘a8 semaines.




ofbt—il économiquement zentable de
/)lan.te'z du Chou Caxibe?

A uvous de décidex.

Professeure gflildred Cortes
°De',atz'n‘ement d'économie agtico/e etde Aocio/ogie wurale, CCHA,
Yhniversité de Porto GRico, campus de ¢flayaguez

cta culture du Chou Caribe bénéficie de la préférence des
consommateucs et tevét une im./:o':tance e'con.om.igue pour les
agriculteurs des plaines comme pout ceux des hautes terrxes. je
déelin de la production s'explique par divers facteurs, tels que
l'incidence des ravageuts et des maladies, les aléas climatigues, la
baisse de la population et l'évolution des goits et des préféxences.
Concernant les cultuzes fa‘zlneaaea, on peut citex les données du
ministéze de l'GRgriculture pour 1980-1981, qui faisaient état
d'une ptodaction. de 230 000 quintaux, entiérement destinée a la
consommation locale. fictuellement, nous ne produisons que 6 &
7% de la consommation locale, soit 180 376 99 Ala dFaculté des
sciences agricoles, nous nous efforgons de remplacer les
importations de Chou Caxibe et d'autres cultures. oteé
enseignants de la gfaculté des sciences agricoles poutsuivent leurs
echerches pour contrer l'effet des xavageurs et des maladies et
obtenit une production & l'hectare qui en fait une culture
compétitive. opea variétés de haute qualité, comme le Chou Caxibe
de cNazaxeno, ont été développées a la Htation expérimentale
agticole par le ,otofeAAeu'c An.gel oBoAQu.eA. Cette variété /:toduit
une plus grande quantité de bulbes et est la seule & avoir une chaix
Jaune qui zeste tendre aprés cuisson (4). ctuellement, le prix de
la livre su les marchés f[uctae entze 2,50 et 3,50 dollaxs.



cﬂouleb de péte Chou Caxibe fziteA (14) dax:

;iovamu'e goto-aotte:, 2023

Portions pat peépaation: § poxt
Portion: 3 portions

demps de préparation: 50 minutes

Ungrédients:

200 g de taniet

2 cuilléxes & soupe de sofxito frais
&el avolonté

dsupe
. (MNettoyez et désinfectez les surfaces de pré tion des aliments. Jf 5 les

r=7
mains & l'eau et au savon pendant 20 secondes, tincez-les et séchez-les avec un essuie-

tout ou un torchon propre.

. favez les Chou Caribe a l'eau et épluchez-les avec un é ou un cout opre.

é prope

QRincez-les ensuite.

. vee une xdpe, xdpez les Chou Caxibe et placez-les dans un xécipient propre.

ape, kape P {plent prop!
. joutez les deux cuillénes a soupe de sofxito frais et salez a votre goit. cflélangez les
4P & ang

ingtédienuoiuéiu ‘@ obtenit une pate homaogéne.

. Couvrez le zécipient avec la pate et ,o[acez-la au téﬁgétateut. otaiuez zeposer au
moins 30 minutes pour que les saveurs 3'imprégnent et que la pidte acquiére une
meilleue consistance.

. ﬁans une paéle Ptofo/u{e, vetser AuﬁQAamment d'huile pour recouvit les boules de
pate. Chauffer l'huile & une température adaptée & la friture (envizon 175 °€).

. A laide de deux cuilléxes, fotmgz de petites boules ovales avec la péte & yautia.
Déposez délicatement les boules dans l'huile chaude.

- dfaites frire jusqu'a ce que les boulettes soient dotées, en les xetournant si nécessaite
pourtune cuisson un.ifo’:m.e et pour évite une sutcuisson.

- CRetirez les boulettes frites de l'huile et placez-les sur du papier absorbant pout

éliminer ['exces d'huile.

. Bewvez i sdiat ¢ les boulettes de Chou Carxibe ftitu pout Intofitet de leut saveur
1gréable et de leut cxoustillante a l'exté et lleuse a l' i
Ghservations:

ota tec/mlgue consistant & former une forme ovale avec deux cuillétes de méme taille est

app lée « 9 ﬂl. P tla /mte avec deux cuilléres de méme taille, on obtient trois

boxds, ce qui donne a la letute une consistance p[us croustillante.



&Emoothie Chou Caxibe (14)
ax: Giovannie joto-c/oes,

JFPortions pax préparation: ] tasse
Poxtion: 225 ml
demps de préparation: 45 minutes

Ungrédients:

100g de Chou Caxibe

237 ml de lait frais

1/2 cuillére & café d'extrait de vanille
fliel ou éduleorant selon votre goat

Yne pincée de cannelle moulue

Yhne pincée de sel

glagolu (/mut une meilleue consistance)
oBétan. de cannelle pourt la gatniture (facultatlf)

Recette:
« (Mettoyez et désinfectez les sutfaces de préparation. Favez-vous les mains & l'eau et au savon,
frottez pendant 20 des, puis i les et séchez-les avec du papier absotbant ou un

essuie-tout propre.
« Javez les choux caraibes & l'eau et épluchez-les & l'aide d'un é oud'un propre.

CRincez-les ensuite et coupez-les en petits

« Jans une casserole, faites bouillit de l'eau salée & votre goit et faites cuite les choux caraibes &
feu moyen-vif jusqu'a ce qu 'ils soient tendres.

« Yhne fois tendres, xetitez les choux cataibes de l'eau et placez-les dans un récipient pout les
laisser xefroidir.

. oDcmA un mixeur, ,a[um les choux caxaibes cuits et teftoldu, gjoutez le lait, l'extrait de vanille,
le miel et la cannelle.

« flixez les ingrédients jusqu'a oﬁhalt la consistance souhaitée.

« &ervez dans un verre et de Ue lue ou dé d'un biton de cannelle.

7
Savourez son agréable saveur.

Yariantes:

Pout les personnes intolétantes au lactose, vous pouvez utiliser du lait sans lactose ou le xemplacer
par du lait de sgja, d'amande, de coco ou une autre boisson de votte choix. Flassociation du lait
d'amande et du lait de coco est idéale pout cette xecette. Une pincée de sel rehaussera les saveurs.
ﬁl particulier, si vous faites bouillit le Chou Caribe avec du sel, le contraste avec le miel lui confixe
une saveut plus intense. Yous pouvez templacer le miel par du sucte roux ou tout autre édulcorant.
°D¢ /.11145 5 vous ﬁ:ltcb bouillix le smoothie Chou Caribe dans une casserole a fcu ma#m -doux et que
vous le xemuez avec un fouet jusqu'a ébullition et obtention d'une i vous
obtiendrez une ctéme Chou Caribe chaude, idéale au ,ndlt-dgcwut, en af:’tltlf ou ftolda en
dessext.




furée de Chou caribéen
e Siovannic Goto-glotes, 2024

Bux la photo, ce plat est prépaté avec une variété locale de chou violet et sexvi
avec du thon.

Pottions pa prépatations S ports
Portion: 3 onces
demps de préparation: 40 minutes

Ungrédients:

450g de chou caxaibe
2 litres d'eau

el au goat

tuile d'olive

Recette:

« (MNettoyez et désinfectez les surfaces de préparation. favez-vous les mains & l'eau
et au savon, ftottez /oen.dan.t 20 secondes, puis zincez-les et séchez-les avee du
papier absocbant ou un essuie-tout propre.

5 oDanA une casserole, vetsez Auﬁ‘isam.m.gnt d'eau pour recouvrit les choux caraibes
deux fois. Halez a votre goit et faites chauffer a feu moyen-vif.

- Javez les choux caxaibes & l'eau et épluchez-les & l'aide d'un économe ou d'un
couteau propre. (Rincez les choux caraibes épluchés et coupez-les en dés de taille
égale. Placez-les dans un xécipient xempli d'eau froide pour xéduire les xisques
de décoloration et de ilag
Egouttez-les et placez-les dans la casserole xemplie d'eau chaude. faites cuite

les choux caxaibes jusqu'a ce qu'ils soient tendres. ate temps de cuisson dépend de
la taille des morceaux ; 25 & 30 minutes deveaient suffire.

. oDanA un xécipient, Iplacez les choux caraibes cuits et écrasez-les en gjoutant
progressivement l'eau de cuisson jusqu'a obtenit la consistance souhaitée.

Fobjectif est d'obtenit une ctéme épaisse et sans grumeaux.
Une folA la purée obtenue, ajoutez de l'huile d'olive selon votre goit.
+ &ervez chaud, accompagné de protéines, et savourez sa saveut onctueuse et

délicieuse.

Yariantes:
Yous pouvez tem,alacet Lhuile d’olive par du beurre et gjouter de l'ail, de [ 'ogn.on., du
poiveon et d ‘autres épices i votre goat pour ['assaisonnement.



Chou Caribe & la sauce mgjo & l'ail

ak: Jlovannie §oto-cfotes,
8ut la /:/tota, il a été /:té/;até avec la vaxiété dfazauna (c/zaitjaum).
Bervings pex gPreparation: 5 portions
Berving Size: 3 ounces
rep ion cfime: 40 minutes

Ungrédients :

0.45 kg de chou caraibe

1.6 litre d’eau \
Bel au goat

GPour la sauce mgjo al'ail:

118 ml (1/2 tasse) d'huile d'olive

6 gousses d'ail moyennes, fin.emen.t hachées
2 feuilles de lauriet

2ecuilléres a soupe (30 ml) de vinaigre

JPoivee selon votre goat
Recette:
- dMNettoyez et désinfe les surfaces de préys i les mains & l'eau et au savon, frottez
pendant 20 des, puis xi les et séchez-les avec du papiet absotbant ou un essuie-tout propre.
. ¢D«:uu une le, versez suffi: t d'eau pour les choux ibes deux fois. Salez &
votre godt et faites chauffex & feu moyen-vif.
- Jfavez les choux ibes & l'eau et épluchez-les & 'aide d'un économe ou d'un couteau propre.

. QRincez les choux ibes épluchés et coupez-les en dés de taille égale. cPlacez-les dans un xécipient
wempli d'eau froide pout xéduire les xisques de décoloration et de mucilage.

Egouttez et placez les dés de choux ibes dans la le xemplie d'eau chaude. faites cuive les
choux caraibes jusqu '@ ce qu ils soient tendres. fe temps de cuisson dépend de la taille des morceaux
de choux ibes; 25 & 30 minutes devtaient suffire.

. J)aru une poéle, versez 1/2 tasse d'huile d'olive & feu doux. Foutez les 6 gousses d'ail finement
hachées, les deux feuilles de lautiet et poivtez i votre goat.

. dfaite xevenit - jusqu'a ce que l'ail s0it doxé, en évitant de teop le cuize (l'ail brunit). Eteindre le feu et
vexser délicatement les deux cuillées & soupe de vinaigre en remuant jusqu'a obtenit une consistance
homogéne.

Egouttzt le chou caraibe préalablement bouilli et le placer dans un wécipient oi vous vexserez la sauce

mgjo a l'ail. R en pliant légé t jusqu'a ce que le chou ibe s0it entié de

sauce mgjo & l'ail.
+ exvir chaud ou froid et savourer sa délicieuse saveur, nature ou accompagnée d'une protéine.

Yaxiantes:
outez du poiveon vert et de l'oignon blane haché & la sauce mgjo selon votre goit.
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