| £ CHOU RAVE

Brassica oleracea subsp. caulorapa var. gongylodes L.

Plante angiosperme-dicotylédone-capparale

Famille: Brassicaceae, sous-famille des Brassicoideae
Genre: Brassica
Origine: cotes européennes

Exposition: ensoleillée

Type de sol: frais, meuble, riche en humus

Type de vegetation: plante bisannuelle

Hauteur: peut atteindre 80 cm

Varietées commerciales: «Blanc hatif de Vienne» «Violet hatif de Vienne» «Super-
Schmeltz»

Inflorescence: grappe genéralement simple composee de fleurs de couleur jaune.

Systeme radiculaire: racine pivotante tubérisée de couleur blanc beige, d'une lon-
gueur de 18 a 30 cm et d'un diametre de 5 a 8 cm. La plante contient de 'amidon.

La tige est la partie comestible renflée au-dessus du sol. Elle est charnue, tendre,
moelleuse, sphérique ou conique, de la grosseur d’'une pomme. Il existe une varieté
plus grosse. Les feuilles sont implantées en spirale autour et sur la tige renflee; elles
sont petiolees, entieres, dentelées, lisses, vert bleute. La tige florale apparait la deu-
xieme année (plante bisannuelle].

Semis: de mi-mars a fin juin sous chassis ou en serre, repiquer les plants a 4-5
feuilles tous les 30 cm, en rangs écartés de 40 cm. En pleine terre, des la fin avril, en
poquets de 4 a 5 graines distants de 30 cm, eclaircir et ne garder que le plant le plus
vigoureux.

Récolte: 1,5 a 4 mois apres le semis, selon le développement des boules, lorsqu’elles
ont la grosseur du poing, arracher (fin septembre] les variétés au deux tiers de leur
développement, avant gu’elles ne deviennent fibreuses.

Conservation: les conserver en tas, en cave ou en silo, dépourvues de leurs feuilles
et racines. La variété «Super-Schmeltz» peut étre récoltée a maturité en octobre-
novembre; elle reste tendre et se conserve jusqu'au printemps.

Le chou-rave est apparu au nord de 'Europe au XVe siecle, bien qu'un légume simi-
laire soit decrit par Pline vers 70 avant J.-C.

A peu pres a la méme époque ou l'on «creait» le chou pommeé, au premier siecle de
notre ere, on s’intéressait, dans une region proche de ce qui est aujourd’hui UAlle-
magne, aux plants de borécole possedant de courtes tiges renflees. A force de sélec-
tion, on finit par obtenir une tige de plus en plus renflée qui, au bout de quelques
siecles, aboutit a la forme que nous lui connaissons aujourd hui.

A la fin du XVle siecle, il était present non seulement Outre-Rhin, mais egalement
dans de nombreux autres pays européens et mediterranéens. Il gagnera lAmeérique
du Nord et le reste du monde a partir du XVllle siecle. En Extreme-0Orient, il fut sélec-
tionne de facon autonome et donnera le chou-rave de Siam.

En France, son succes fut tout relatif et sa diffusion quasi nulle sauf a la Reunion et
dans les regions de montages ou ce légume a eté integre depuis longtemps a la cui-
sine locale.

Principales caracteéristiques alimentaires pour 100 g de chou-rave cru:
- teneur en glucides: 6,20 g,

- teneur en fibres: 3,66 g,

- teneur en proteines: 1,69 g.

Le chou-rave bouilli est source de phosphore, magnéesium, manganese et vitamines
C. Il contient en moyenne 8,3 mg/100 g d'un glucosinolate appelé glucoraphanine,
tandis que d’autres cruciferes comme le chou-fleur, le chou blanc et le radis n'en
contiennent pratiguement pas. La glucoraphanine, sous l'action de la myrosinase,
se transforme en un isothiocyanate actif appelée sulforaphane, qui a une action béne-
figue contre des enzymes influencant le developpement du cancer.

Feuille caulinaire longuement pétiolee et partiellement embrassante.

Fruit sec dehiscent par deux valves est une silique écartée de l'axe de l'infrutescence,
etalee-dressee, a section biconvexe d'une longueurde 4a 11 cm.

Fleur hermaphrodite, 4 sépales, 4 pétales libres et caducs disposés en diagonale,
6 etamines dont 2 courtes externes et 4 plus longues, opposées par paires, ovaire
supere.
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Recette - Chou-rave a Uaneth

Ingrédients (pour 4 personnes]

- 5-6 petits choux-raves

- 1 cuillere a soupe d'aneth hache
- 1 cuillere a soupe de jus de citron
- 1dl de creme fraiche epaisse

- 30 gr de beurre

- sel

- poivre au moulin

Temps de preparation: 10 minutes
Temps de cuisson: < 10 minutes

Total: +/- 20 minutes

Materiel: 2 casseroles, 1 plat de service

Preparation

1. Peler les choux-raves et les couper en julienne,
faire blanchir dans une grande casserole d'eau sa-
lee pendant 3 minutes. Egoutter.

2. Dans une autre casserole, faire fondre le beurre et
ajouter la julienne, secouer et verser la creme.

3. Saler, poivrer et chauffer a feu doux quelques mi-
nutes, jusqu’a cuisson suffisante.

4. Ajouter l'aneth et le jus de citron et repartir dans le
plat de service.

5. Excellent en accompagnement de volaille, porc,
mouton.

6. Bon appetit!

D'apres Cuisinez mieux, les legumes Edition Time Life
Amsterdam
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