
Pour les plats cuits, il faut tenir compte de
la chaleur résiduelle qui, entre le four et la
table, continuera à le cuire. Donc, il faut
arrêter la cuisson avant qu’il devienne
mou. Les choux-fleurs de couleur sont
plus nutritifs que les blancs, car ils
contiennent du bêta-carotène. Le chou-
fleur est un membre de la grande famille
du chou, les brassicacées (ou crucifères),
une famille reconnue pour les substances
anti-cancer qu’elle recèle.

Un chou-fleur moyen de 900 g à 1,3 k
(2 à 3 lb) vous donnera plus ou moins 1,8
litre (8 tasses) de petites fleurettes.

Chou-fleur rôti au cari
Ingrédients
- Chou-fleur, 900ml (4 tasses) en petites

fleurettes ou fleurettes tranchées
- Oignon, 1 moyen coupé en deux sur la

hauteur, puis tranché
- Huile d’olive, 30 ml (2 cuil. à soupe)
- Sel, 3ml (½ cuil. à thé)
- Poivre ou flocons de piments au goût
- Poudre de cari ou curcuma, 3 à 5 ml (½

à 1 cuil. à thé)
- Sucre,  5 à 10 ml (1 à 2 cuil. à thé)

facultatif, mais donne une belle cara-
mélisation

Préparation
Mélangez tous les ingrédients, étalez la
préparation sur une plaque de cuisson et
mettez-la dans le four préchauffé à 450 0 F.
Cuire pendant 20 à 30 minutes. Pour une
cuisson plus uniforme, vous pouvez
remuer le tout à mi-cuisson.

Gratin de chou-fleur
et de brocoli

Certes, la recette originale se fait avec du
chou-fleur et du brocoli, mais vous pouvez

utiliser un mélange de légumes cuits de
votre choix comme des choux de
Bruxelles, des carottes, du navet (ou ruta-
baga), du panais, des épinards, du kale, des
asperges, des haricots verts ou jaunes, etc.
Peu importe le choix de légumes, ce gratin
est délicieux même réchauffé. Vous pouvez
saupoudrer du crumble de panko (voir la
recette plus bas) sur le gratin avant de l’en-
fourner.

Ingrédients
- Légumes (en morceaux) cuits et bien

égouttés au choix, environ 900 ml (4
tasses)

- Fromage râpé (gruyère, emmenthal,
cheddar…) 225 ml (1 tasse) ou plus au
goût

- Sauce béchamel, pour napper les
légumes (voir la recette qui suit)

Préparation
Déposez les légumes en morceaux dans un
plat à gratin. Nappez-les de sauce bécha-
mel et recouvrez-les de fromage et de
crumble de panko si désiré. Faites gratiner
le tout sur la grille du haut du four pré-
chauffé à 425 0 F, de 10 à 20 minutes.

Sauce béchamel de base
Ingrédients
- Farine, 45 ml (3 cuil. à soupe)
- Beurre (ou huile/beurre), 45 ml (3 cuil.

à soupe)
- Cube de bouillon de volaille ou de

légumes, ½ cube (facultatif ) 
- Lait tiède, environ 675 ml (3 tasses) ou

plus au besoin
- Sel, poivre et un peu de muscade au

goût
- Persil, cerfeuil ou estragon frais haché,

15 ml (1 cuil. à soupe) (facultatif ) 

Préparation
Faites fondre le beurre (et le demi-cube de
bouillon) à feu moyen doux, dans une
petite casserole à fond épais. Ajoutez la
farine et laissez cuire le tout pendant 1
minute, en remuant à l’aide d’un fouet.
Retirez la casserole du feu et ajoutez la
moitié du lait petit à petit en fouettant.
Remettez la casserole sur le feu, ajoutez
graduellement le reste du lait jusqu’à l’ob-
tention de la consistance d’un potage
épais. Réduisez le feu au minimum et lais-
sez cuire 1 à 2 minutes de plus. Si vous
avez mis le demi-cube de bouillon, goûtez
avant de saler. Ajoutez le poivre, la mus-
cade et le persil.

Crumble de panko à l’ail
et au romano

Une recette toute simple qui ajoute du
goût et du « croustillant » à vos plats. Idéal
sur les gratins, dont le macaroni au fro-
mage, ce crumble donne du caractère à
bien d’autres préparations comme les
légumes grillés au four, etc. Vous pouvez le
faire griller seul, sur une plaque au four et
en mettre une petite quantité sur un
potage, etc.

Ingrédients
- Panko (chapelure japonaise), 110 ml

(½ tasse)
- Romano ou parmesan râpé, 110 ml (½

tasse)
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Ail haché finement, 1 à 3 gousses au

goût
- Origan ou thym séché, 3 ml (½ cuil. à

thé) (facultatif )
- Sel et poivre (facultatifs)
Préparation
Dans un bol, mélangez tous les ingrédients
(sauf le romano) pour que le panko s’im-
prègne d’huile. Ajoutez le romano et
remuez bien le tout.
Bon appétit!
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Pour profiter au maximum des nutriments du chou-fleur, il est préférable
de le manger cru, en salade ou avec une trempette. Son goût subtil peut sup-
porter une vinaigrette ou une trempette au goût bien relevé. Un peu de
yogourt nature auquel on ajoute du fromage bleu ou du feta et vos papilles
seront ravies ! 


