Coeur de Romaine

(Lactuca sativa var. longifolia)

Caractéristiques générales

Les cceurs de Romaine sont principalement cultivés en champ. Il s’agit des feuilles au centre
de la laitue Romaine.

Chaine de froid essentielle pour la manutention, la conservation et I'étalage
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Valeurs nutritives
Coeur de Romaine 1tasse hachée (59 g)
Teneur o \(al'eur
quotidienne
Calories 10 keal -
Matiéres grasses 02¢ 0%
Glucides 2g -
Fibres alimentaires 12¢g 4%
Protéines 0,78 -
Vitamine K 61 g 51%
Folate 8opug 20%
Vitamine A 258 g 29%
Manganése 0,09 mg 4%
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Critéres de qualité et d’achat recommandés

Choisissez un cceur de Romaine d’apparence fraiche, de
couleur blanche a la base changeant a vert clair ou vert
foncé, aux feuilles croustillantes et pimpantes, sans
tache brune ni nervures félées.

Evitez de prendre un cceur de Romaine mou et dont le
feuillage est détrempé.

Choisissez-le avec des feuilles ni trop serrées, ni trop
laches et sans dommages physiques.
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Caractéristiques nutritionnelles

Malgré son fort contenu en eau, la laitue cceur
de Romaine est également riche en plusieurs
vitamines et minéraux tels que la vitamine K,
contribuant a la coagulation sanguine. I est
également une excellente source de vitamine A.
Cette derniére aide ala bonne vision nocturne.
Le cceur de Romaine est une bonne source de
folate, qui sert notamment  la formation du
matériel génétique et des globules rouges.

A poids égal, ce sont les feuilles provenant du
cceur de Romaine qui contiennent le plus de
fibres alimentaires comparativement aux autres
variétés de laitues. Un des intéréts des fibres
alimentaires provient de leur effet de satiété.

Utilisations culinaires

Plus souvent mangé cru, le cceur de Romaine
peut également étre braisé ou mis dans des
soupes en fin de cuisson. Dailleurs c’est une
excellente fagon d'utiliser les feuilles défraichies.

Lesfeuilles font dgeemenn unexcellnt orsge NS feuilles de laitues coupées au couteau

orsquelles sont redauites en puree. ° ° ° \
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Il peut autant étre l’é%ément central'd’u.ne salade l,oxyd atl on ; d ecC h Irez- leS p Iu tOt avecC

ntres it oo dans o st les' maj ns ou un couteau en plastique
prevu a cet effet !

Conservation domestique Pour éviter le gaspillage alimentaire

Coupez le pied du cceur de Romaine pour en libérer les  Les feuilles du coeur de Romaine sont suffisamment résistantes
feuilles. Lavez-les par trempage dans l'eau trés froide et  pour étre cuites sur le grill ou le barbecue.
essorez-les légérement avant de les conserver. Laissez un peu

d’humidité sur le feuillage ou enveloppez-le d'un essuie-tout. ~ Saviez-vous que faire tremper les feuilles molles dans de F'eau
Enlevez toutes les feuilles molles ou pourries. glacée avec un peu de vinaigre permettra de leur redonner de

la vigueur ?
Conservez-le au réfrigérateur, préférablement dans un
contenant ou sac hermétique pour éviter son dessechement
et ce, pour une durée d’'une semaine.

Evitez de le placer avec des fruits tels que les pommes, les
poires, les bananes, les cantaloups et les tomates, car ces
derniers produisent un gaz qui accéléerera la dégradation.
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Sources : L'encyclopédie des aliments — Tout sur les [égumes (Québec Amérique) | MAPAQ Les fruits et légumes du Québec | UC Davis — Postharvest technology, Maintaining pro-
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Fiche réalisée par I'Institut sur la nutrition et les aliments fonctionnels en partenariat avec Les producteurs en serre du Québec. 3

ﬁ



