LE MAIS

Saviez-vous que?

Le mais n'est pas un légume, mais une céréale!
D'ou son petit nom « blé d’Inde ». C'est pour cette raison
qu’on peut le retrouver sous forme de farine, semoule,
sirop, huile, etc. C'est d'ailleurs la céréale la plus cultivée
au monde.

Comment le choisir? 5 suggestions d’utilisation

Frais, on choisit des épis de mais avec des
grains bien gonflés. Le feuillage doit étre vert
et bien lisse et les flaments doivent étre
humides. On retrouve aussi des grains de
mais en conserve ou surgelés qui sont

aussi tres nutritifs.

- Que serait le traditionnel paté chinois sans son
melange de mais en grain et mais a la creme pour
ajouter une belle couleur jaune dans |'assiette?

- Incorporez du mais en créme aux soupes et
chaudrées de légumes ou de fruits de mer pour un
petit golt sucre.

- Ajoutez une touche mexicaine a vos sautés ou a vos
plats de pates avec du mais en grain.

Bon é savoir! - Donnez du punch a vos epluchettes de ble d'Inde en

assaisonnant vos épis de beurre aux fines herbes, de

. . L aprika fumeé ou en ajoutant quelgues gouttes de jus
Entre juillet et octobre, c’est le moment ideal R . HuE g ]

: : : - de lime.
d'organiser des épluchettes avec le mais du
Québec. N'oubliez pas votre soie dentaire, - Une fois cuits et refroidis, utilisez les grains de mats
les grains de mais se prennent souvent entre dans vos salades de légumes ou de pates.

les dents!
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Pourquoi on I’aime?
Besoin de vous mettre du croustillant sous la

dent? Le mafs soufflé, ou pop-corn, est une Comment le conserver?

gaterie nutritive et riche en fibres. Attention
toutefois a la quantiteé de beurre ajoutée!

On mange le mais frais le plus rapidement
apres la cueillette, mais il se conserve 2

jours au réfrigérateur s'il n'est pas epluche.
Une fois cuit, on peut le conserver au

Le true an tii-___ ga spillag e | : congélateur 3 mois s'il est égrainé et pres

d’un an en épi.

Il vous reste du mais aprés votre épluchette de « blé d’'Inde »?
Faites-les cuire, vous pourrez ensuite retirer les grains en
glissant un couteau le long de I'épi de mais. Vous pourrez
ainsi I'utiliser dans vos plats ou les congeler pour plus tard.
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