CHOU .

On le connaît surtout dans les plats rustiques, en potée ou farci.

On distingue deux grandes espèces: les choux cabus, verts, rouges ou blancs, aux feuilles lisses, et les choux de Milan, aux feuilles cloquées.

Les brocolis (d'un vert légèrement bleuté), choux-fleurs et choux romanesco (aux petites fleurs pyramidales, de couleur jaune tirant sur le vert) se différencient des autres choux par des bouquets serrés de boutons floraux.

Choisir. Le chou-fleur doit être bien blanc, avec les fleurs très sérrées, ses bouquets serrés et réguliers sans taches brunes ou rousses. Il est lourds, dense, avec des feuilles vertes, brillantes et craquantes.

Le brocolis et le romanesco doivent être fermes, d'une belle couleur, la coupe à la base bien fraîche et les petites feuilles fermes.

Le chou de Bruxelles doit être petit, compact, bien vert, les feuilles très serrées.

Blanc, vert ou rouge, le chou doit avoir une couleur franche. Les feuilles, sans taches, ne sont ni jaunies, ni frippées, ni trouées par les insectes.

Conserver dans le bac à légumes du réfrigérateur ou, si le chou est trop gros, dans un endroit sec et frais.

Nettoyer. Pour le chou-fleur, retirez les feuilles et coupez les bouquets.

Pour les brocolis et les choux romanesco, coupez les tiges.

Pour les autres choux, retirez les premières feuilles, ôtez la base du trognon et coupez-les en quatre.

Tous se rincent à l'eau légèrement vinaigrée.

Astuces. Si le chou est trop copieux, prélevez la quantité nécessaire et congelez le reste en portions, après l'avoir blanchi 2 mn à l'eau bouillante.

Les restes de chou-fleur ou de brocolis peuvent être servis en vinaigrette.

Couper. Pour couper un chou rouge, utilisez un couteau en acier inoxydable pour ne pas altérer sa couleur.

Servir. Cru, le chou-fleur se sert en "dip" à tremper dans des sauces, ou dans des salades composées.

Présenter. Cuit, le chou-fleur se présente en soupe, nature ou accompagné d'une sauce, très relevée, en gratin.

