Poivron de serre biologique

du Québec

Caractéristiques générales

Les poivrons de serre biologiques cultivés au Québec sont principalement les poivrons carrés doux
a 4 lobes et ils se déclinent en vert, jaune, rouge et orange.

Les poivrons sont en réalité des fruits, provenant de la floraison d’'un plant, comme la tomate et les courges.
Tous les poivrons sont verts au départ; un plant de poivron rouge, par exemple, donnera naissance a une fleur
qui produira un poivron vert qui en mirissant deviendra rouge et il en va de méme pour chaque variété. Les
poivrons verts sont donc plus amers parce quils n’ont simplement pas atteint leur pleine maturité.

Si plusieurs consommateurs confondent piment et poivron, il n’en demeure pas moins qu’ils sont tout a fait distincts;
la véritable différence réside dans le gofit. Le piment contient beaucoup plus de capsaicine, ce qui qui lui confére son coté
piquant. Le poivron n’en contient presque pas et c’est pourquoi il est si doux en bouche.

Disponibilité
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Vale U r:S Poivron vert cru
nutritives 125ml (79 g)
Teneur  %VQ
Calories 15 keal -
Lipides og 0%
Glucides 4g -
Fibres alimentaires 18 4%
Sucres 2g 2%
Protéines 18 -
Cholestérol omg 0%
Sodium 2mg 0%
Potassium 150 mg 3%
Calcium 10 mg 1%
Fer 0,3 mg 2%
Vitamine C 63 mg 70 %
Vitamine K 6ug 5%
Vitamine B6 0,175mg  10%
Vitamine A oug 1%
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Poivron rouge cru
125ml (79 g)
Teneur %VQ
25 keal -
og 0%
58 -
1g 4%
3g 3%
1g -
omg 0%
3mg 0%
175 mg 4%
10 mg 1%
0,3mg 2%
loomg  111%
4ug 3%
0225mg 13%
100 ug 1%
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Poivron jaune cru
125 ml (79 g)
Teneur %VQ
20 kcal -
og 0%
58 -
1g 4%
Non disponible -
1g -
omg 0%
2mg 0%
175 mg 4%
10 mg 1%
0,4 mg 2%
144mg = 160 %
Non disponible -
o12smg 7%
1oug 1%
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Critéres de qualité et d’achat recommandés

Choisissez des poivrons biologiques fermes, de couleur
éclatante, sans défaut de type fissure de croissance altérée,
zones plus molles ou coups de soleil.

Note : Un poivron déformé et de couleur non uniforme n’est
pas signe de mauvaise qualité ! Une cicatrice bien formée et
sans coulure n’enléve rien au poivron, sauf a son apparence
esthétique.

Informations complémentaires

Les poivrons obtiennent leur couleur en les laissant miirir sur
le pied, ils sont tous verts au départ, puis selon le temps de
mirissement, ils tournent au jaune-orange et ensuite rouge
selon leur variété ! Les poivrons verts sont récoltés immatures,
C’est pourquoi ils sont moins sucrés et légérement plus amers.
Sivous laissez vos poivrons verts sur le comptoir, il se pourrait
quils changent légerement de couleur.

Saviez-vous que le poivron doux n’existe pas a I'état sauvage ?
Il s’agit d’une sélection de piment fort qui ne produit pas de
capsaicine, le composé trés “chaud” pour les papilles !




Caractéristiques nutritionnelles

En plus de colorer votre assiette, le poivron est
tres nutritif. Il est une source intéressante de
vitamine C et sa pelure contient des antioxydants
qui auraient des effets protecteurs contre certains
cancers, les maladies cardiovasculaires et autres
maladies liées au vieillissement. Raison de plus
pour consommer des poivrons biologiques!

Comme la vitamine C favorise I'absorption de fer
dorigine végétale, le poivron est un aliment de
choix pour les végétariens.

Les poivrons rouges sont trés riches en vitamine
Aetle poivron vert est une source de vitamine K.
Consommer des poivrons de toutes les couleurs
est une bonne idée pour profiter des les bienfaits
de chacun.

Si vous faites bouillir les poivrons, une partie
de leurs vitamines Bé6 et C sera perdue, car elle
se retrouvera dans l'eau de cuisson qui nest pas
consommeée.
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On peut limiter cette perte de vitamines en N | / ’ .
choisissant une cuisson a la poéle, au four ou \
en intégrant les poivrons dans des mets dont o ' AY

on consomme le liquide de cuisson (comme les . ' . .

soupes, les sauces et les mijotés). Saviez-vous que la pelure des poivrons contient des
flavonoides (antioxydants)? Les poivrons de serre
biologiques cultivés au Québec sont si purs et frais
que vous prendrez plaisir a les manger avec la pelure.
Simplement besoin de les rincer et le tour est joué!

'

Utilisations culinaires

Le poivron est souvent consommeé cru, grillé, en trempette ou encore dans les salades. Sa cuisson est rapide et lui donne un gofit plus sucré ! Il peut
étre incorporé a d’'innombrables mets : omelettes, ragofits, pizzas, brochettes, ratatouille, etc.

On peut farcir les poivrons en découpant leur tige et en retirant le cceur, les graines et les nervures blanchatres a 'aide d’'un ustensile. Incorporez-y
les restants que vous avez sous la main (riz, lentilles, viande hachée, tofu, fromages, épinards, oignons, sauce tomate, etc.) et faites rotir au four pour
préparer un délicieux repas « tout-ce-qui » !

Conservation domestique Pour éviter le gaspillage alimentaire
Conservez-les non lavés, dans un contenant hermétique, sous une pellicule Congelez-les, idéalement blanchis, mais également crus et
de plastique ou le bac du réfrigérateur idéalement, pour une courte durée de coupés lorsqu’ils commencent a perdre leur fermeté. Leur

texture a la décongélation sera plus molle mais ils seront

conservation d’environ 1 semaine. . .2
idéaux pour la cuisine !

11 est possible de les conserver coupés dans un contenant hermétique quelques
jours de plus au réfrigérateur.

Sources : AQDFL | Agri-Réseau | Fichier canadien sur les éléments nutritifs | Handbook of food preservation | Lencyclopédie des aliments — Tout sur les légumes (Québec
Amérique) | MAPAQ Les fruits et légumes du Québec | UC Davis — Postharvest technology, Maintaining produce quality and safety | WFLO- Global cold chain alliance — Peppers,
Beller
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