ALIMENTATION /

Chicon ou

endive ?

Le chicon, aussi appelé endive ou witloof, est une variété
de chicorée obtenue en faisant pousser ses racines en
milieu sombre, chaud et humide. Les feuilles du chicon
sont d’ailleurs blanches (d’oti son appellation « wit loof »
en néerlandais) parce qu’elles ont été privées de la

lumiére solaire.

| s'agit d'un légume

d’hiver de notre terre

belge qui aurait été

inventé par hasard au
milieu du 19¢ siécle dans le
quartier Josaphat a Schaer-
beek (Bruxelles) par un pay-
san d'autrefois, voulant dis-
simuler sa récolte dans une
cave obscure.

Plaisante amertume

Fraiches, les feuilles du
chicon sont croquantes et
juteuses. C'est le pied du
chicon qui présente une
|égére amertume. Bien que
cette amertume soit béné-
fique pour la santé, elle
n'est pas toujours appréciée
par les enfants. L'ébullition
accentue cette amertume.
Pour se débarrasser du goit
amer, mieux vaut le cuire a
I'étouffée, a la vapeur ou tout
simplement évider l'intérieur
du pied du chicon.

Les protéines dans ce légume
ne représentent que 0.9%
de son poids, les hydrates
de carbone n'atteignent pas
1% et la teneur en graisse est
pratiquement négligeable
(0.1%). Dans I'ensemble, le
chicon apporte moins de
20Kcal par 100g, ce qui en
fait I'aliment qui présente la
valeur énergétique la plus
faible. Pauvre en calories,
ce légume est cependant
riche en fibres qui sont bien
supportées, méme par les
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intestins fragiles. Tres assi-
milable, le chicon stimule la
production des sucs diges-
tifs. Il est donc bénéfique de
le consommer en début de
repas. Toutes ces caractéris-
tiques en font un allié lors des
régimes amaigrissants.

Méme si ces valeurs nutri-
tionnelles semblent faibles, le
chicon constitue une bonne
source de vitamine B9, est
assez riche en potassium et
contient tout de méme un
peu de magnésium, de zinc
et du sélénium. Doté de pro-
priétés anti-oxydantes, ce
dernier oligo-élément contri-
bue a protéger nos cellules
du vieillissement prématuré
engendré par les radicaux
libres.

Etant constitué de 92%
d'eau, le chicon est un mer-
veilleux légume diurétique
et dépuratif qui conviendra
trés bien aux personnes souf-
frant de troubles des voies
urinaires, de type cystites.
Ce légume purifie aussi le
sang et exerce une activité
anti-inflammatoire, surtout
au niveau des muqueuses
de I'estomac.

Bénéfique au foie

Les substances améres du
chicon ont une action cholé-
rétique (augmentent la pro-
duction de la bile) et chola-

 55g de farine de riz
¢ 40g de poudre d’amande

* 40g de fécule de pomme de terre
* Y cuillere a soupe de sel

* %> cuillere a soupe d'origan séché
e 3 cuilléres a soupe d'eau glacée

e 3 cuilléres a soupe de graisse de coco

* 4 chicons

® 120 ml de créeme de coco

* 3 ceufs

¢ ' cuillere a soupe de noix de muscade
e ' cuillere a soupe de sel

¢ 5 branches de romarin frais dont les feuilles seront
ciselées

1. Mélanger tous les ingrédients de la pate et former une
boule que vous mettrez au réfrigérateur pendant 30 min.

2. Couper les 4 chicons dans leur longueur en 4 et cuire a
la vapeur pendant 10 min.

3. Pour la farce, mélanger les ceufs, la créme de coco, la
noix de muscade, le romarin et le sel.

4. Préchauffer le four a 190°C

5. Lorsque les 30 min seront passées, étaler la pate avec
vos doigts, de maniére égale, dans un moule a quiche,
dans lequel vous aurez déposé du papier de cuisson. Avec
une fourchette, piquer le fond.

6. Verser le mélange liquide sur la pate.
7. Déposer les ¥4 de chicons en formant une fleur

8. Enfourner pendant 35 min.



gogue (facilitent I'évacuation
de la bile hors de la vésicule
biliaire) trés favorable 3 la
santé du foie. Toutes les per-
sonnes souffrant de troubles
de la vésicule biliaire telle
une cholélithiase, une vési-
cule paresseuse, une dyski-
nésie biliaire ou encore un
foie trop encombré, pour-
ront profiter aisément de ce
légume de début d'année.

Finalement, le chicon pos-
sede également certaines
propriétés de la chicorée
dont il est issu. Il réduirait
le taux des lipides sanguins
(cholestérol et triglycé-
rides). Comme la chicorée, il
contient de I'inuline qui agit
comme prébiotique et est
favorable au développement
de la flore intestinale.

Le chicon n'existe pas a |'état
sauvage, mais il estissu d'une
technique de culture de sa
racine. Sa production se dé-
roule en deux temps :

[. Les graines, semées au
printemps, donnent des
plantes a grosses racines et
longues feuilles vertes qui
seront récoltées a I'automne.

2.En hiver, les racines seront
mises a forcer en couches,
en terre (méthode tradition-
nelle) ou en salle obscure (ce
qui se fait de plus en plus de
nos jours). Au bout de trois
semaines a une température
d’environ 20 °C, des bour-
geons, blanc créeme a jaune
pale, a feuilles bien serrées

apparaitront et donneront
naissance aux chicons.

Le chicon se conserve plu-
sieurs jours au frais dans le
bac a légumes du réfrigé-
rateur ou a la cave dans un
sac plastique. La conserva-
tion dans |'obscurité évite
I'apparition de zones vertes
et améres.

Ce légume se préte a
de multiples variations
culinaires

* Cru en salade avec de la
salade de blé et/ou frisée,
des cerneaux de noix, du
fromage (bleu ou gruyere),
des dés de pomme, des
morceaux de pomelo, de la
grenade, des cubes d'avocat,
de la betterave, etc. Le tout
assaisonné d'un peu d'huile
d’olive, de fleur de sel ou de
Tamari, de jus de citron et
pourquoi pas d'un peu de
jus de gingembre.

* Braisé a la poéle, cuit a la
vapeur ou a |'étouffée, pour
accompagner des plats de
viande.

® Enrobé d'une tranche de
jambon et nappé d’une sauce
blanche type béchamel pour
ensuite étre cuit au four et
donner ces fameux « chicons
au gratin ».

Apreés les fétes de fin d'an-
née, période pendant la-
quelle souvent notre foie et
notre digestion ont été mal-
menés, profitez du chicon
et de ses propriétés... votre
corps vous remerciera ! @
Maddy Lecomte

Maddy Lecomte est naturopathe (diplomée
Cenatho), formée en micronutrition par le Dr
Curtay (formation CFNA), formée au Living
Food Lifestyle® (formation Ann Wigmore Na-
tural Health Institute Puerto Rico), Partenaire
et Coach certifiée SwissJump®/Bellicon®.

Son objectif : Aider les personnes a retrouver ou conserver leur santé a
travers diverses clés pratiques et accessibles a tous, tout en préservant la
notion de plaisir. A cet effet, elle propose des consultations individuelles
ou des Ateliers Cuisine Saine sur Watermael-Boitsfort. Le prochain Ate-
lier Cuisine Saine aura lieu le dimanche 28 févier 2016 de 10h30 a 14h ou
le samedi 5 mars 2016 de 14h a 17h30 et portera sur les laits d'origine
animale et végétale. Pour plus d'informations et/ou inscription aux
ateliers : maddy.lecomte@gmail.com



