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Dans le répertoire de mes plus beaux
souvenirs d’enfance se trouve le bouilli de
ma maman. Une grande marmite avec, au
fond, de la viande de boeuf ou de veau, des
oignons entiers, des rangs successifs de
légumes selon leur temps de cuisson : ruta-
baga, carottes, céleri, pommes de terre. Le
tout était surmonté de petits fagots de hari-
cots verts ou jaunes liés avec de la ficelle et
de beaux gros quartiers de chou. Aprés une
journée & courir les champs et les bois dans
la peau de courageuses princesses et de

reux chevaliers ou encore aprés une

nne guerre de pommettes (aie), comme

il nous ﬁsait plaisir de rentrer a la maison

et de sattabler devant ce délice des plus

satisfaisants. Je vous parlerai donc des ori-

gines et des vertus de ce légume mal aimé

gi ut étre transformé en ce truc formi-
e quest la choucroute.

Un chou sauvage en feuille serait 4 l'origine
du chou tel qu'on le connait. Ce chou aurait
été découvert il y a plus de 2,000 ans (cer-
taines sources disent 8,000). Le Brassica ole-
racea (oleracea signifiant : potager), serait ori-

inaire de Anatolie qui était la partie est du

assin méditerranéen. On en retrouve encore
3 Péat sauvage sur les cotes de la
Méditerranée, du nord de I'Espagne, du sud-
ouest de la France et du sud-ouest de la
Grande Bretagne. D¢ja, au temps des
Romains, on consommait plusieurs variétés
de choux. Les premiers cﬁoux étaient en
feuilles comme le borécole (kale) que 'on a
fini par baptiser : Brassica oleracea acephala
ou « chou cFi)u potager sans téte ». Par gout, on
se mit 4 sélectionner les choux qui présen-
taient une belle grosse rosette de feuilles
tendres et ce processus a fini par donner, vers
le premier siecle, le chou pommé : Brassica
oleracea capitata ou « chou du potager avec
téte ». La grande famille du chou, les brassica-
cdes, est aussi connue sous le nom de (les) cru-
ciferes, car leurs fleurs sont en forme de croix.

En plus de leurs qualités gustatives, les cru-
ciferes recelent des propriétés nutritives mul-
tiples sans oublier les substances protectrices
et antioxydantes quon leur a récemment
découvertes dont les glucosinolates (molé-
cules anticancéreuses), exclusifs 2 la famille du
chou. Les glucosinolates agissent en renfor-
cant de maniére remarquable nos systémes de
défense. Les auteurs de « Les aliments contre
le cancer » recommandent un minimum de 3
portions de cruciferes par semaine pour nous
prémunir, entre autres, contre le cancer. La

parenté immédiate du chou (brassica oléra-
cea) comprend :
¢ En feuille : borécole ou kale aussi nommé
chou vert (frisé), collard ou chou cavalier, 2
grosses cdtes ou du Portugal. (Les choux
ornementaux sont des variétés de

borécole)

* En pomme : chou blanc, rouge, de
Savoie, de Milan, de Bruxelles, Quintal ou
d’Alsace.

* En fleur : brocoli vert ou pourpre,
chou-fleur blanc ou de couleur.

* A tige renflée : chou-rave.

La grande famille des brassicacées compte
plusieurs autres plantes potageres et orne-
mentales comme le navet, le rutabaga, le
radis, le rapini, la moutarde, le colza, le raifort,
le chou chinois, le bok ckoy, Iibéris, Thespé-

is, etc.

Certains membres de cette belle et grande
famille contiennent de grandes quantités de
vitamines et de minéraux. On peut penser au
brocoli qui, 2 poids égal, contiendrait (selon
certaines sources) plus de vitamine C que les
oranges. Les variétés au feuillage trés pigmen-
té (vert foncé, pourpre) contiendraient le plus
de nutriments comme le fer, la beta-carottene
(vitamine A), le calcium. Plusieurs nutri-
ments sont altérés par la chaleur ou dissouts
dans I'eau de cuisson, il faudrait idéalement
consommer les [égumes crus, cuits 4 la vapeur
ou, pour les plus coriaces comme le borécole,
dans les soupes ou les ragotits. ~ Voici un
apercu des bonnes choses que rectlent nos
ptits choux :

* Vitamines A, B1, B5, B6, B9, C,E, K

*Calcium, cuivre, fer, manganese,

magnésium, phosphore, potassium

* Fibres alimentaires

* Substances protectrices et antioxydantes
(dont les glucosinolates)

La choucroute fabriquée 4 partir de choux
dhiver (pomme plus (Cilense) et de sel, est une
fermentation lactique, un aliment vivant au
méme titre que le yogourt, le képhir, le fro-
mage, la pectine, le miso, les vrais cornichons
a l'aneth (sans vinaigre), etc. Elle contient
donc des bactéries probiotiques, ces bonnes
bactéries qui constituent notre flore intestina-
le nous assurant (entre autres) du bon fonc-
tionnement de notre systtme immunitaire.
Selon les experts, 20 2 50% des diarrhées
seraient causées par la prise d’antibiotiques
qui détruisent cette flore laissant notre tube
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Je t’aime mon p’tit chou!

digestif dans un état d’irritation favorisant
I'installation de bactéries nuisibles comme le
C.Difficile.

Les probiotiques de la choucroute ont aussi
la capacité de synthétiser la vitamine C.
Certains grands explorateurs remarquérent

ue la consommation de choucroute empé-
ghait Papparition du scorbut et ils en remplis-
saient les cales de leurs navires. Plusieurs
peuples nordiques se mirent & survivre beau-
coup mieux a 'hiver apres avoir adopté la
choucroute. La fermentation lactique a aussi
pour effet de rendre le chou beaucoup plus
digestible. Certains médecins recommandent
la consommation de jus de choucroute pour
soigner les ulctres d’estomac et des études
sont en cours quant au traitement de colites
ulcéreuses, du colon irritable et de la maladie

de Crohn.

Selon plusieurs sources, il serait préférable
de consommer la choucroute crue apres
Tavoir rincé (le ringage ne fait pas l'unanimi-
té), en la réchauffant légerement elle peut étre
servie comme légume d’accompagnement et
on peut lui ajouter des aromates comme des
graines d’aneth, de carvi, du poivre au curcu-
ma, etc. On peutaussi en faire une choucrou-
te garnie en la faisant mijoter avec du porc,
des saucisses, du vin blanc, des oignons, etc.
Sivous optez pour de la choucroute du com-
merce, lisez bien la liste des ingrédients, car
vous pourtiez vous faire passer un sapin avec
une fausse choucroute au vinaigre, tout ce qui
devrait se retrouver sur cette liste est : chou, sel
et, peut-&tre, des aromates comme des baies
de Geniévre, etc. Pour les plus éméraires en
VOICi une recette.

Faire la choucroute Choucroute

Pour réussir, il est primordial que tout ce

ui touchera  la choucroute soit trés propre
?pas besoin de stériliser) car la contamination
par dautres bactéries moins gentilles viendra
gicher votre travail. Ils existent des jarres de
grés faites exprés, mais ce n'est pas une néces-
sité absolue. Vous pouvez prendre un (ou des)
pot de verre dont l'ouverture est assez large
pour y faire pénétrer un pilon & pommes égie
terre. La premiere fois, ne soyez pas trop
ambitieux, car, par exemple, un grand pot a
marinades comme ceux des restaurants peut
contenir une grande quantité de lamelles de
chou compressées parfois plus de 4 choux.
Un pot de 2 litres devrait suére pour une pre-
miére expérience. Un tel pot peut contenir un
gros chou de 2 kilos. Vous gevrez remplir le
Fot jusqua environ 2 cm du bord, car Iair est
'ennemi de la choucroute. Une petite sou-
coupe ou un couvercle de pot de yogourt sur-
montée d'un poids (ex. : une pierre que vous
aurez fait bouillir pour la stériliser) placée
directement sur la soucoupe viendra empé-
cher tout contact du chou avec l'air et assurer
quil n'y ait que de I'eau 2 la surface. Sachez
que Pon doit mettre environ 2 4 3% de sel par
rapport au poids de chou. Le sel de mer (ou

os sel) est essentiel au bon déroulement de
a fermentation.

Dans un pot de 2 litres d'un diametre de 11
cm:

* 10 cm de chou équivaut & 500 ml
(2 tasses de lamelles [égerement tassées) et
pese 200 grammes

* 2 2 3% de sel par couche de chou
équivaut 2 42 6 g 1 cuil. 2 thé (faible),
(L cuil. A thé=6gou 5 ml)

* Chou, environ 1 gros, tranché en lamelles
minces (2 kg)

* Sel de mer ou gros sel, 20 g par kilo de
chou (4 cuil. & thé faibles)

* Aromates au choix ex. : baies de genitvre,
graines d’aneth, de poivre, de carvi, de
cumin, d’anis, de moutardes. (Facultatif)

Coupez le chou en lamelles trés minces sur

une planche trés propre ou a laide d'un robot
culinaire. Mettez de 84 10 cm d'épaisseur de
lamelles de choux (200g de chou + 4 4 6g de
sel) et saupoudrez de sel. Ecrasez le tout a T'ai-
de d’'un pilon jusqu'a ce quil commence 3 en
sortir de I'eau. Continuez en alternant les
couches del0 cm en écrasant bien chaque
couche. 1l devrait y entrer environ 16 tasses
(1,6 kg de chou et 32 g de sel (546 cuil. 2
thé). Lorsque le pot est rempli, déposez la
soucoupe sur le chou et mettez-y la pierre, si il
manque de I'eau, ajoutez un peu d’eau
bouiﬁie refroidie. Couvrez d’une pellicule
plastic assujettie & l'aide d’un élastique.
Mettez le tout de coté & la température (Cile la
piece et & I'abri de la lumiere pendant une
douzaine de jours, puis, mettez la choucroute
dans un endroit plus frais comme dans un
coin de la cave. Apreés un mois (en tout) vous
pouvez commencer & consommer la chou-
croute et je vous conseille de la conserver au
frigo un coup celle-ci entamée.

Bon appétit!

PS. Noubliez pas d'aller acheter vos choux et
autres fruits et légumes au marché public de

Saint-Jérome (derrire la vieille gare). Les pro-
duits sont beaucoup plus frass quan supermar-
ché, vous encouragerez les producteurs locaus, et
ce, sans intermédhaire.




