Céleri

du Québec

Caractéristiques générales

Les céleris sont cultivés au champ et sont généralement récoltés lorsqu’ils atteignent une taille
désirable pour le marché.

Il existe aussi les graines du céleri. Celles-ci sont généralement consommeées dans les marinades ou les
sauces : leur gott est trés prononcé!
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Valeurs nutritives Critéres de qualité et d’achat recommandés
Cru(63 @) Bouilli (79 g) Chomsseg un céleri avec des branches trés Afermgs
Pour 125 ml (V4 tasse) et croustillantes, d’'une belle couleur vert pale. S’il
de céleri en dés % valeur % valeur : : B s :
Teneur o Ctidienne  TePCW  ouiridienne contient encoref ses feuilles, assurez-vous qu elles soient
bien vertes et d’apparence fraiche.
Calories 10 keal - 14 keal - .
. ) ) Evitez de choisir un céleri flétri ou desséché, présentant
Glucides 2g 38 .
: i : . . des fendillements ou des taches brunes.
Fibres alimentaires 1g 4% 1g 4%
Vitamine K 19 g 16 % 30 pg 25 %
Folate 23 ug 6% 26 pug 7%
Potassium 165 mg 4% 225 mg 5%




Caractéristiques nutritionnelles

Le céleri cru est une bonne source de
vitamine K. II est également une source
de folate, vitamine essentielle aux femmes
enceintes puisquelle assure le bon
développement du feetus. Cette vitamine
estessentielle ala coagulation du sang ainsi
qua la santé osseuse.

Les antioxydants contenus dans le céleri
auraient des propriétés antiinflammatoires.
Le processus inflammatoire est impliqué
dansle développement de certaines maladies
chroniques et liées au vieillissement. Ils
auraient aussi la capacité d’empécher la
prolifération de certains types de cellules
cancéreuse.

En résumé, le céleri :

- Est source de vitamine K et folate.

- Contient des antioxydants associés a la
prévention de certains cancers.

Commanditaire : @

@

Conservation domestique Utilisations culinaires Comment éviter le gaspillage ?

Conservez-le au réfrigérateur, entier,  La branche du céleri se mange crue en dés, dans les  Sivotre céleri commence a ramollir, submergez-
enveloppé dans un essuie-tout ou un linge  salades ou dans les préparations a sandwichs. Elle  ledansleau froide, il retrouvera son croquant
propre et humide jusqu’a 7 jours. peut étre servie a 'apéro, garnie de fromage oud’autres  en quelques minutes!

préparations au choix. Essayez de la jumeler a la noix

4 binai fritel Il est possible de congeler le céleri, une fois lavé
e coco, C’est une combinaison parfaite!

et blanchi, pour une période de quelques mois.

Prolongez sa durée de conservation jusqua
quelques semaines, en le tranchant et le
placant dans un contenant hermétique  Cuit ou bouilli, le céleri s’incorpore bien aux soupes,
dans le réfrigérateur. S’il semble s’assécher, sautés, quiches ou omelettes.

aspergez-le d'un peu d'eau. Les feuilles du céleri, telles quelles ou hachées, peuvent

procurer un bon ar6me aux salades ainsi quaux potages.

Sources : Fichier canadien sur les éléments nutritifs | Uencyclopédie des aliments — Tout sur les légumes (Québec Amérique) | passeportsante.net | AQDFL | Handbook of food preservation 2e édition
(CRC Press) | MAPAQ Les fruits et légumes du Québec | Norseco | UC Davis — Postharvest technology, Maintaining produce quality and safety | WFLO- Global cold chain alliance — Celery
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