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Chou-fleur roti a faible indice
glycémique avec variations d'épices du
monde

Transformez un simple chou-fleur en chef-d'ceuvre respectueux de la glycémie avec des épices
italiennes, mexicaines ou indiennes. Bords croustillants, cceur tendre, zéro pic de glucose.

Préparation: 10 min Cuisson: 30 min Total: 40 min Portions: 4 GL24/GlI 21

Ingrédients

1 grosse téte de chou-fleur

Use minimum needed to coat; healthy fat slows glucose absorption 2 a 3 cuilleres a soupe
d'huile d'olive extra-vierge

1/4 de cuillere a café de sel de mer fin

poivre noir fraichement moulu, au goGt

For Italian version; adds protein without carbs 3/4 de tasse de parmesan finement rapé
For Italian version garnish 1 cuillere a café de persil plat frais finement haché

For Italian version; vitamin C aids nutrient absorption zeste de citron finement rapé

Optional for Italian and Indian versions; capsaicin may improve insulin sensitivity flocons
de piment rouge, au goat

For Mexican version; mav.helodeaylate hlood suaar 1/2 cuillers 2, cale.dr cuminymoulu



For Mexican version 1/4 de cuillere a café de poudre de piment

For Mexican version; adds healthy fats, protein, and magnesium 1/4 de tasse de graines de
courge crues décortiquées

For Mexican and Indian versions 1 cuillere a café de coriandre fraiche finement hachée
For Mexican version zeste de citron vert finement rapé

For Indian version; turmeric component has anti-inflammatory properties 1/2 cuillere a
café de curry en poudre

For Indian version coriandre fraiche pour la garniture

Optional for Indian version flocons de piment rouge pour la garniture

Instructions

Step 1

Placez la grille du four au centre et préchauffez a 220 °C (425 °F). Tapissez une grande
plaque de cuisson a rebords de papier sulfurisé pour éviter que ¢a colle et faciliter le
nettoyage.

Step 2

Préparez le chou-fleur en retirant les feuilles et en coupant la base de la tige au ras du fond.
Tenez la téte a la verticale et coupez vers le bas en quatre quartiers égaux. Retirez
délicatement uniquement le trognon intérieur dur de chaque quartier, en gardant les fleurettes
attachées. Tranchez chaque quartier transversalement en morceaux de 1,5 cm d'épaisseur,
puis séparez délicatement les gros bouquets en fleurettes de taille moyenne pour une
cuisson uniforme.

Step 3

Transférez les morceaux de chou-fleur sur la plaque préparée. Arrosez de 2 cuilleres a soupe
d'huile d'olive, puis saupoudrez uniformément de sel et de plusieurs tours de moulin a poivre
noir. Utilisez vos mains pour tout mélanger, en vous assurant que chaque morceau est
Iégérement enrobé d'huile. Ajoutez la cuillere a soupe d'huile restante seulement si le chou-
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Step 4

Pour le chou-fleur roti CLASSIQUE : Etalez les fleurettes en une seule couche avec de
I'espace entre les morceaux. Faites cuire 15 minutes, puis sortez du four et mélangez avec
une spatule. Remettez au four et continuez la cuisson jusqu'a ce que les bords soient bien
dorés et croustillants, 10 a 20 minutes de plus. La caramélisation est essentielle pour la
saveur et crée des composés bénéfiques qui soutiennent la santé métabolique.

Step 5

Pour la version ITALIENNE : Suivez I'étape 3, puis faites cuire 15 minutes. Sortez du four,
mélangez le chou-fleur et saupoudrez le parmesan directement sur les fleurettes (évitez les
zones nues de la plaque ou le fromage pourrait briler). Remettez au four et faites cuire
jusqu'a ce que le chou-fleur soit doré et le fromage croustillant, 10 a 20 minutes. Garnissez
immédiatement de persil frais, de zeste de citron et de flocons de piment rouge si désiré. Les
protéines du parmesan aident a stabiliser la réponse glycémique.

Step 6

Pour la version MEXICAINE : Aprés I'étape 3, ajoutez le cumin et la poudre de piment au
chou-fleur huilé et mélangez bien pour répartir les épices. Etalez en une seule couche et
faites cuire 15 minutes. Sortez du four, mélangez, puis dispersez les graines de courge au
centre de la plaque (gardez-les loin des bords pour éviter qu'elles brilent). Faites cuire
jusqu'a ce que le chou-fleur soit doré et les graines grillées, 10 a 15 minutes de plus.
Terminez avec de la coriandre fraiche et du zeste de citron vert. Les bonnes graisses des
graines de courge ralentissent merveilleusement I'absorption du glucose.

Step 7

Pour la version INDIENNE : Apres I'étape 3, saupoudrez le curry en poudre sur le chou-fleur
huilé et mélangez jusqu'a ce qu'il soit uniformément enrobé du mélange d'épices dorées.
Etalez en une seule couche et faites cuire 15 minutes, puis mélangez et continuez la cuisson
jusqu'a ce qu'il soit bien caramélisé, 10 a 20 minutes de plus. Garnissez de coriandre fraiche
et de flocons de piment rouge optionnels. Le curcuma dans le curry en poudre offre des
bienfaits anti-inflammatoires qui soutiennent la sensibilité a l'insuline.

Step 8

Servez immédiatement pendant que les bords sont croustillants, ou laissez refroidir et
réfrigérez jusqu'a 4 jours. Pour une meilleure gestion de la glycémie, mangez ce chou-fleur
riche en fibres au début de votre repas avant les féculents ou les protéines. La teneur élevée
n fibr t|r Vi tri t m ra l'i 1 votre r ntier.
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Réchauffez dans un four a 200 °C pendant 8 a 10 minutes pour retrouver le croustlllant.
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