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Infos &
recettes



Chou vert :  riche en eau (92%) - source de fibres, vitamine C, vitamine K1 et B9 (cru)
Chou rouge : riche en eau (89%) - source de fibres, vitamine C, vitamine B9 (cru)
Faible valeur énergétique 

Principaux mois de consommation du chou vert :  octobre à avril
Principaux mois de consommation du chou rouge : juin à avril  

Pour les  intestins fragiles ,  i l  suffit de blanchir le chou 5-10min puis de le passer
sous l 'eau froide pour conserver sa jolie couleur. Ensuite, de le cuisiner selon vos
envies.
I l  est toujours préférable de l 'acheter entier  que déjà émincé en sachet. Si un
chou rouge est trop gros pour vous, vous pouvez parfois demander à le couper
en magasin (parfois les magasins les vendent déjà coupé en 2 ou 4).

Lisse ou frisé, le chou vert ,  ou aussi appelé chou pommé, se consomme cru ou
cuit. En salade ou cuit à la poêle, au four ou à la vapeur.
Le chou rouge  se consomme également cru ou cuit. I l  garde cependant toute sa
saveur et ses nutriments consommé cru, en salade ! Cuit, sa saveur est
davantage amère.
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Riche en eau (85%) - source de fibres, vitamine C, vitamine K1 et B9 (cru)
Faible valeur énergétique 

Disponible en automne et en hiver 
Principaux mois de consommation : de septembre à mars

Vous pouvez congeler  vos choux de Bruxelles après les avoir blanchi 5min dans
l 'eau bouil lante. I l  suffit de les placer dans des sachets bien à plat dans le
congélateur (pour ne pas qu'i ls forment des paquets).
Savez-vous pourquoi il  se nomme Chou de Bruxelles ?  La culture de ce chou a
permis de nourrir les habitants de la vi l le de Bruxelles lorsqu'el le était en pleine
expansion au XVIIe siècle.

Le chou de Bruxelles n'est pas le plus apprécié des choux car i l  est
particulièrement amer et odorant. 
I l  se cuisine poêlé ,  en tarte ,  en gratin . . .  Sa cuisson n'est pas longue, une dizaine
de minutes à l 'eau bouil lante ou à la vapeur, puis 5min à la poêle après une pré-
cuisson.
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Riche en eau (91%) - source de fibres, vitamine B5, B9 et C
Faible valeur énergétique 

Disponible de l 'automne au printemps
Principaux mois de consommation : de septembre à avril

Le chou-fleur est vendu avec ou sans ses feuil les en magasin. I l  est préférable
de l 'acheter avec ses feuilles  qui le protègent et permettent ainsi de le
conserver plus longtemps.

La plus connue des uti l isations du chou-fleur reste le  fameux gratin  mais ce
légume réserve bien des surprises.
I l  est tout aussi délicieux cru  que cuit .  I l  se peut se déguster froid en fleurettes
avec une sauce au yaourt ou façon "taboulé "  en le passant au robot pour obtenir
une "semoule" .  Ou encore cuit en galettes  ou en croquettes .
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3 idées recettes à base de chou

Chou vert farci

Chou de Bruxelles 
coco curry

Croquettes de chou-fleur

@ma_healthy_tendency



1 chou vert frisé
100 g de quinoa tricolore
1 oignon
2 gros champignons de Paris ou 4 petits
1 poireau
1 cas de moutarde de Dijon
1/2 petite bûche de chèvre
poivre 5 baies
1 pincée de sel
miel ( ici Miel Acacia du Jura de Hédène)

Commencer par bien laver le chou vert. Découper la base et garder les plus belles feuil les (6

ou 7, selon le nombre de choux farcis que vous voulez faire). Les nettoyer et réserver.

Emincer le reste du chou, pas de panique si cela vous donne une montagne de chou, i l  réduit à

la cuisson 🙂

Faire cuire le quinoa dans une casserole d'eau bouil lante. L'égoutter et le réserver.

Nettoyer le poireau et les champignons. Les émincer finement.

Emincer l 'oignon et le faire revenir dans une grande poêle ou sauteuse dans un fi let d'huile

d'olive jusqu'à ce qu'i l  soit fondant.

Ajouter ensuite les champignons, le reste de chou et le poireau, mélanger et faire revenir 5

min à feu moyen en mélangeant régulièrement.

Ajouter le quinoa une fois qu'i l  est cuit ainsi que 1 cas de moutarde, bien mélanger.

Laisser mijoter la "farce" 5min à feu moyen, les champignons et le poireau doivent être

fondants. Poivrer et saler, mélanger. Laisser revenir encore 5 minutes puis retirer du feu.

Déposer chaque feuil le de chou dans un grand plat allant au four avec du papier sulfurisé au

fond. Garnir chaque feuil le de "farce" (3 cuil lères à soupe au moins)

Découper ensuite des morceaux de chèvre et les déposer sur le dessus de chaque chou farci,

de façon équitable.

Ajouter sur le dessus de chaque chou farci un fi let de miel.

Passer le tout au four pendant une bonne dizaine de minutes, le temps que le fromage fonde.

I l  faut faire attention à ce que les choux ne brûlent pas. I l  vaut donc mieux ne pas mettre le

four trop fort (150 degrés) et vérifier pendant la cuisson.

Chou vert farci
by @ma_healthy_tendency

Pour 7 choux farcis :

Instructions :



1/2 chou-fleur

50 g de parmesan râpé

1 oeuf frais

chapelure (ici chapelure de maïs de Mon

Fournil)

poivre, muscade et sel

Commencer par nettoyer le chou-fleur et le couper en 2.

Garder le reste pour plus tard.

Découper les bouquets de chou-fleur et les faire cuire à la vapeur (ou à l 'eau).

Après cuisson, écraser le chou-fleur dans un saladier à l 'aide d'un presse purée.

Verser le parmesan râpé et mélanger.

Casser l 'oeuf, mélanger.

Assaisonner avec du poivre, un peu de muscade et une pincée de sel.

Dans une assiette creuse, verser de la chapelure.

Se laver les mains et les garder humides.

Réaliser des petits boudins avec l 'appareil de chou-fleur en s'aidant de la paume de la main.

Puis, les passer dans la chapelure jusqu'à épuisement de l 'appareil .

Avec cette recette, vous pouvez faire une dizaine de croquettes, cela dépend de la tail les de

celle-ci.

Déposer ensuite les croquettes sur du papier sulfurisé sur la gril le du four.

Enfourner à 180°C pendant 15 minutes environ, i l  faut qu'el les dorent.

Déguster chaud à l 'apéro avec du ketchup maison ou avec une salade verte.

Croquettes de chou-fleur
by @ma_healthy_tendency

Pour 10 croquettes :

Instructions :



Choux de Bruxelles frais ou en boîte ou

surgelés selon la saison

Lait de noix de coco (1 boîte de 400mL)

Champignons de Paris

1 oignon nouveau ou oignon jaune

Curry en poudre, poivre 5 baies, sel

Riz sauvage

Oeuf

Facultation : parmesan râpé

Emincer l 'oignon et les champignons.

Egoutter les choux de Bruxelles s' i ls sont en boîte ou les cuire dans l 'eau bouil lante salée une

quinzaine de minutes. Les blanchir 5min et les passer sous l 'eau froide avant cuisson pour

facil iter leur digestion.

Dans une poêle légèrement huilée, faire revenir l 'oignon puis ajouter les champignons émincés

puis ajouter les choux de Bruxelles.

Verser le lait de noix de coco, laisser mijoter à feu moyen pendant 5min.

Saupoudrer de curry en poudre, poivrer et saler.

Cuire le riz dans l 'eau bouil lante.

Cuire l 'oeuf au plat. Poivrer.

Dresser, saupoudrer d'un peu de parmesan râpé et déguster bien chaud.

Chou de Bruxelles coco-curry
by @ma_healthy_tendency

Instructions :

Quantités à adapter selon le nombre de personnes
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