Laitue Iceberg

du Québec

Caractéristiques générales
La laitue Iceberg est cultivée en champ.

Disponibilité
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Valeurs nutritives Critéres de qualité et d’achat recommandés
1 delai . Choisissez une laitue Iceberg bien formée et ferme
2'510 n]; “ t;ss;), ¢laltue Teneur uﬁgzlii:fne d’'une belle coloration vert pale. Evitez celles qui sont
ceberg hachee (58g) d spongieuses, qui présentent des signes de dommages
Calories 8 keal - physiques ou de gel ou dont les feuilles ont une apparence
Glucides 28 - détrempée.
. . ) Les feuilles de la pomme de laitue Iceberg devraient étre
Fibres alimentaires 1g 4% . P &
croustillantes.
Vitamine K 14 ug 12.%
Folate 17 Ug 4%
Manganese 0,073 mg 3%

——



Caractéristiques nutritionnelles

De plus, la laitue Iceberg est une source de
vitamine K. Cette derniére contribue 2 la
bonne coagulation sanguine et joue un rdle
dans le métabolisme osseux .

Lalaitue Iceberg est composée majoritairement
d’eau. Les recommandations de consommation
d’environ 2 litres d’eau par jour incluent la
consommation d’eau via les aliments. Une
autre bonne raison de consommer la laitue
Iceberg!

En résumé, la laitue Iceberg :

- Est une bonne source de vitamine K.

Les feuilles de laitue coupées au couteau noirciront
plus rapidement a cause de ’oxydation; déchirez-
les plutot avec les mains ou un couteau en plastique
prévu a cet effet !

Conservation domestique Utilisations culinaires Comment éviter le gaspillage ?

Conservez la laitue Iceberg au réfrigérateur Lalaitue Iceberg se consomme surtout crue. Elle  Sivotre laitue commence a s'amollir, coupez-la
dans son sac perforé dans le bac du réfrigérateur peut étre servie en salade arrosée de vinaigrette  finement et ajoutez-la a en fin de cuisson de
pour éviter le dessechement. Elle se conservera ou de mayonnaise. Elle est bien craquante ce  vos potages ou soupes.

pendant 5a7jours. qui fait quelle s’intégre parfaitement dans les

Evitez de la placer avec des fruits tels que les sandwichs et burgers.

pommes, les poires etlestomates, car ces derniers
produisent un gaz (l'éthyléne) qui accélérera sa
dégradation.

Sources : L'encyclopédie des aliments — Tout sur les légumes (Québec Amérique) | MAPAQ Les fruits et légumes du Québec | UC Davis — Postharvest technology, Maintaining produce quality and
safety | Handbook of food preservation 2e édition (CRC Press) | AQDFL | WFLO- Global cold chain alliance- Lettuce
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