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L'orange
Achat

Choisir une orange ferme et lourde, avec une peau lisse et unie exempte
de partie molle et de tache noire. Attention aux oranges a pelure épaisse :
leur chair risque d’étre peu abondante et peu juteuse.

Conservation

L'orange peut se conserver environ 1 semaine a la température de la piéce
et jusqu’a 1 mois dans le réfrigérateur.




Il existe différentes variétés d’orange... les avez-vous
toutes essayées?

- L'orange de Valence : Chair trés juteuse et acidulée contenant peu
ou pas de pépins. Sert surtout a la préparation des jus.

- L'orange Navel : Chair sucrée contenant peu de pépins, entourée
d'une pelure épaisse et facile a enlever. Est la sorte d'orange
la plus populaire.

- L'orange sanguine : Chair sucrée, juteuse et trés parfumée contenant
habituellement peu de pépins, qui est caractérisée par une couleur
rouge sang parsemée dans 'écorce et la chair.

- L'orange amére (bigarade ou orange de Séville) : Chair peu juteuse et
trés acide de plus petite taille, entourée d’'une écorce rugueuse teintée
de vert ou de jaune. Attention : Ce fruit et son jus peuvent entrer en
interaction avec plusieurs catégories de médicaments comme le fait
le pamplemousse. Il est important de s'informer auprées de son médecin
ou de son pharmacien avant d’en consommer.




Recette
Salade a Uorange

Ingrédients

Orange coupée en petits morceaux

2 Qignons verts coupés en rondelles

6 Radis tranchés finement

% Poivron jaune coupé en cube

30z Bébé épinard 100g
Vinaigrette

Y. tasse Huile d'olive extra vierge 60 ml
% Citron pressé

1 c. atable Miel 15 ml
1 pincée Poivre de Cayenne

Préparation

Dans un saladier, mélanger l'orange, les oignons, les épinards,
les radis et le poivron.

- Dans un bol,

mélanger les ingrédients de la vinaigrette.

-+ Avant de servir, arroser la salade de la vinaigrette et bien brasser.

Nombre de portions: 4




Le chou-fleur

Achat

Choisir un chou-fleur a téte ferme, avec des fleurons bien serrés. Les feuilles
doivent étre vertes et fraiches. Qu'elle soit violette, créme, orange ou verte,
la téte du chou-fleur doit avoir conservé sa couleur originale.

Conservation

Le chou-fleur se conserve de 4 a 5 jours au réfrigérateur. Il doit cependant
étre blanchi avant la congélation.

Préparation

Le chou-fleur cuit trés rapidement. Il est important de le surveiller
attentivement pendant la cuisson, pour éviter les changements de texture et
de saveur et les pertes de nutriments. L'ajout d’'un cro(ton de pain a 'eau de
cuisson peut aider a atténuer son odeur. Pour terminer, il peut étre pratique
de savoir gque le chou-fleur et le brocoli sont interchangeables dans la majorité
des recettes.




Recette

Salade marinée au Chou-fleur et au Pesto Citronné

Ingrédients

1 gros (1 b) Chou-fleur en petits bouquets 4549

3 Carottes coupées en julienne 240g

1 Poivron rouge coupé en laniéres 165g
Haricots romains ou de 1 boite de

2 tasses

Pesto citronné

Lima, rincés et égouttés

190z (540 ml)

1 tasse Basilic frais 250 ml
% tasse Pignons de pin 60 ml
Y% tasse Huile d'olive 60 ml
% tasse Jus de citron 60 ml
% c.athé Zeste de citron 2ml

1 gousse Ail hachée

Au go(t Poivre




Préparation

+ Blanchir le chou-fleur et les carottes en les faisant bouillir ou cuire
a la vapeur pendant 5 minutes, puis en les plongeant dans l'eau
glacée. Egoutter.

- Mettre les légumes et les haricots dans un bol a salade.

- Dans un mélangeur ou un robot culinaire, mélanger les ingrédients
du pesto citronné jusqu'a obtention d'une texture lisse.

- Verser le pesto dans le bol a salade et bien mélanger. Laisser reposer
au réfrigérateur quelques heures avant de servir.

Nombre de portions: 8




Sources :

www.passeportsante.net

L'encyclopédie visuelle des aliments (1996),
Les Editions Québec Amérique inc.

713, chemin Montréal Ottawa (Ontario)
T 613.746.4621 hopitalmontfort.com

5100350 (24-02)
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