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Il suffit d’enlever les
feuilles extérieures et
le noyau dur a la base.

On obtient une vraie
qualité a cette saison,
disponible toute
’année, mais les
tétes sont de qualité
supérieure entre

Vous pouvez faire
mijoter les souches
entiéres ou les

septembre et mai.
P couper.
- .
Catégorie Valeur nutritive Disponibilité
Cultures a feuilles Le chicon frais contient beaucoup une salade Disponible toute I'année aupres des cult
mine C, Vitamine B1 et B2, Calci ambon et du :
Potassium.

icon
au fromage de

Le fait que le chicon soit un
calorique est principa
est compose de €

( ner est loin d’étre
cé qu’a l'origine, mais si
t étre un obstacle, il pqg_tége :
ajoutant une pomme sucrée
sauce au ge.



