Informations insolites sur les Ilégumes verts !

« La moutarde et le chou cavalier sont des incontournables de la soul
food du Sud et sont traditionnellement cuisinés avec du jarret de porc
ou du porc fumé.

« Le chou cavalier est plus savoureux et plus nutritif pendant la saison
froide, aprés les premiéres gelées.

« Ajouter une poignée de légumes verts a votre smoothie préfére
fournira des nutriments supplémentaires sans en changer la saveur.

Les léegumes verts sont nutritifs et bons pour vous !

 Les légumes verts sont une véritable mine d’or en matiere
de nutrition ! lls sont une excellente source de calcium et de
vitamines A, C et K.

« |l existe plusieurs variétés de blettes avec des tiges de différentes
couleurs. La blette est de la méme espece que la betterave. Elle
est aussi colorée que nutritive !

« La riche teneur en fibre des feuilles de moutarde facilite la
digestion et réduit le cholestérol.

« Le chou cavalier cuit est une excellente source d'acides gras

oméga 3 et oméga 6, les acides gras essentiels.
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