Emission 7 - Automne 2025

« ALLO MON CHOU ! »

CHOU FARCI

INGREDIENTS

1 CHOU DE SAVOIE DE GROSSEUR MOYENNE
1.5 LB DE BCEUF HACHE

1.5 LB DE PORC HACHE

1 OIGNON COUPE FIN

1.5 T DE CELERI EN PETITS DES

1.5 T DE CAROTTE EN PETITS DES

1 C A THE DE CLOU DE GIROFLE

% T DE RIZ A GRAINS LONGS

284 ML DE SOUPE AUX TOMATES NON DILUE
12 T DE SAUCE CHIILI

SELET POIVRE

MODE DE PREPARATION

PARER LE CHOU

EXPRESSEMENT

CUISINE

LE PLONGER DANS UN CHAUDRON D’EAU BOUILLANTE UNE DIZAINE DE MINUTES

RETIRER LE CHOU ET LE PLONGER DANS DE L'EAU GLACEE POUR STABILISER LA COULEUR ET LA

CUISSON

L’EGOUTTER DANS UNE PASSOIRE

METTRE LE RESTE DES INGREDIENTS DANS UN BOL ET MELANGER
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Emission 7 - Automne 2025

« ALLO MON CHOU ! » i
EXPRESSEMENT

CUISINE

REPRENDRE LE CHOU ET DETACHER LES FEUILLES LES UNES DES AUTRES
SANS LES DETACHER DU TRONC

RETIRER LE CENTRE DU CHOU (GARDER POUR UNE AUTRE RECETTE COMME POUR PREPARER UNE
SOUPE)

DEPOSER UNE BOULE DE PREPARATION AU CENTRE

RABATTRE LES FEUILLES DE CHOU, EN ALTERNANT AVEC DE LA PREPARATION DE VIANDE
UNE FOIS TERMINE, ENVELOPPER LE CHOU FARCI DANS UN COTON A FROMAGE
FICELER

CUIRE A COUVERT DANS UN BOUILLON DE POULET AU FOUR A 350F DURANT ENVIRON DEUX
HEURES

SERVIR AVEC UNE SAUCE TOMATE (VOIR EMISSION NO 6 AUTOMNE 2025)

Bon appétit !
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Emission 7 - Automne 2025

« ALLO MON CHOU ! » i
EXPRESSEMENT

CUISINE

CHOU GRILLE AU VINIAGRE BALSAMIQUE

INGREDIENTS

CHOU VERT

% TD'HUILE

2 C A SOUPE DE VINAIGRE BALSAMIQUE
1 C A SOUPE DE CASSONADE

1 C A SOUPE DE PAPRIKA

UNE PINCEE DE CAYENNE

SEL

MODE DE PREPARATION

COUPER LE CHOU EN QUARTIER SANS DETACHER LES FEUILLES DU TRONC
DANS UN BOL, MELANGER TOUS LES AUTRES INGREDIENTS

IMBIBER LES QUARTIERS DE CHOU DE CETTE MARINADE

DEPOSER SUR UNE TOLE A BISCUITS GARNIE D’UN PAPIER PARCHEMIN
CUIRE AU FOUR A 350 F DURANT ENVIRON UNE TRENTAINE DE MINUTES

SERVIR

Bon appétit !
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Emission 7 - Automne 2025

« ALLO MON CHOU ! »

SOUPE ASIATIQUE AUX BILLES DE DINDE

INGREDIENTS

1.5 LBS DE DINDE HACHEE

1 OIGNON COUPE FINEMENT

2 T DE CHOU KALE COUPE

8 X CHAMPIGNONS EN TRANCHE
NOUILLE DE RIZ

1 L DE BOUILLON DE POULET THAI

% L DE BOUILLON DE POULET
NOUILLES FRITES POUR GARNITURE
ECHALOTTE COUPEE POUR GARNITURE

SELET POIVRE

MODE DE PREPARATION

DANS UNBOL A MELANGER ENSEMBLE DINDE HACHEE, OIGNON, SEL & POIVRE

FACONNER DE PETITES BOULETTES

DEPOSER SUR UNE TOLE A BISCUITS RECOUVERTE DE PAPIER PARCHEMIN

CUIRE AU FOUR A 350F DURANT 20 MINUTES

FAIRE CHAUFFER LES BOUILLONS DANS UN CHAUDRON

DEPOPSER DANS UN BOL, LES LEGUMES, LES NOUILLES DE RIZ ET LE S BOULETTES

ARROSER DE BOUILLON TRES CHAUD

GARNIR DE NOUILLES FRITES ET DE CIBOULETTE

SERVIR

Bon appétit !
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EXPRESSEMENT

CUISINE
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« ALLO MON CHOU ! »

SALADE TOUT CHOU!

INGREDEINTS

4T DE CHOU VERT

2 T DE PETTIES TETES DE BROCOLI

2 T DE PETITES TETES DE CHOU-FLEUR
2 POMMES VERTES COUPEES EN PETITS DES
% T D’AMANDES GRILLEES

% T DE CANNEBERGES SECHEES
VINAIIGRETTE :

1 T DE MAYONNAISE

1/4T DE MIEL

% T DE JUS DE CITRON

SELET POIVRE

MODE DE PREPARATION

MELANGER TOUS LES INGREDIENTS DE LA VINIAGRETTE ENSEMBLE ET RESERVER

EXPRESSEMENT

CUISINE

MELANGER DANS UN AUTRE BOL, LES LEGUMES, LES AMANDES ET LES CANNEBERGES

VERSER LA VINIGRETTE
SALER ET POIVRER
MELANGER

SERVIR

Bon appétit !

Emission 7 - « ALLO MON CHOU ! »



Emission 7 - Automne 2025

« ALLO MON CHOU ! »

SALADE DE CHOU CHINOIS

INGREDEINTS

4 T DE CHOU CHINOIS COUPE FINEMENT
1 T DE JULIENNES DE CAROTTE

1 T DE JULIENNES DE CELERI

1 T DE JULIENNNSE DE CONCOMBRE
2 T DE FEVES GERMEES

SESAME GRILLE

VINAIGRETTE :

% T D’HUILE

% T DE VINAIGRE BLANC

% C A THE DE GINGEMBRE

1 PINCEE DE CAYENNE

% C A THE DE MOUTARDE SECHE

2 C A SOUPE DE SUCRE

QUELQUES GOUTTES D’HUILE DE SESAME

MODE DE PREPARATION

EXPRESSEMENT

CUISINE

DANS UN BOL, MELANGER ENSEMBLE TOUS LES INGREDIENTS DE LA VINAIGRETTE ET RESERVER

DANS UN AUTRE BOL, MELANGER TOUS LES LEGUMES
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« ALLO MON CHOU ! »
EXPRESSEMENT

CUISINE

VERSER LA VINAIGRETTE ET BIEN MELANGER

LAISSER REPOSER AU MOINS 1 HEURE AU REFRIGERATEUR

ENLEVER LE SURPLUS DE JUS

DEPOSER DANS UN BOL DE SERVICE ET DECORER DE GRAINES DE SESAME GRILLEES
FOUR A 350 F DURANT ENVIRON 12 — 15 MINUTES

SERVIR

Bon appétit !
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« ALLO MON CHOU ! »

CHAUD CHOU ROUGE AU BACON

INGREDEINTS

4 T DE CHOU ROUGE TRANCHE MINCE

1 OIGNON ROUGE TRANCHE MINCE

10 TRANCHES DE BACON DECOUPEES A ENVIRON % PO DE LONG
VINAIGRE DE VIN ROUGE

SELET POIVRE

MODE DE PREPARATION

CUIRE LE BACON, RETIRER DU POELON ET RESERVER
ENLELER LE SURPLUS DE GRAS

DANS LE MEME POELON, AJOUTER LE CHOU ET L’OIGNON
MELANGER ET CHAUFFER

AJOUTER DU VINAIGRE

AJOUTER LE BACON CUIT

SALER MODEREMENT ET POIVRER

SERVIR

Bon appétit !
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EXPRESSEMENT

CUISINE




