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LE CHOU-FLEUR MAUVE 
Mettez de la couleur dans votre assiette! Le chou-fleur mauve 
possède un goût plus doux et une saveur plus sucrée que le 
chou-fleur traditionnel. Des légumes colorés peuvent intriguer 
les enfants et leur donner le goût de les essayer. En crudités, 
avec une trempette, c’est l’idéal pour l’apprivoiser. Vous aimeriez 
le faire cuire? Évitez de le faire bouillir, ce qui lui causerait un 
changement de couleur pour devenir vert. La cuisson à la vapeur 
est préférable pour conserver sa jolie couleur. 
La récolte s’effectue lorsque la tête du chou-fleur est ferme et de 
la grosseur désirée. 

SAVIEZ-VOUS QUE le chou-fleur est une excellente source de vitamine C? Une 
portion de 125ml (1/2 tasse) contient 40% de l’apport quotidien recommandé de 
vitamine C.?




