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Le chou
dans tous ses etats

BLANC, ROUGE, VERT, VIOLET, riche en formes, en textures et en
golit, pommé ou non, en bouquets ou sommités, européen, indien,
chinois ou japonais, le chou ne manque ni d’atouts... ni datours!
Omniprésent a travers les ages et sur notre planéte, il est le deuxiéme
légume produit au monde derriére la tomate. Symbole d'une nourriture
rurale traditionnelle, il connait aujourd’hui un regain d'intérét de la

)) Index des recettes

Chou vert frisé

Chou braisé ¢ Chou vert farci au saumon ¢ Chou facon lasagnes
e Potée aux choux ® Mon chou farci

Chou blanc

Choucroute royale © Tout aussi royale: la choucroute aux poissons ©
Tarte a la choucroute * Emincé de choux, pommes, cumin © Salade de

chou blanc © Achards de légumes © Salade coleslaw a ma facon

Chou rouge

Réables de lapin farcis aux champignons et timbale de chou rouge
e Pintade au chou braisé ¢ Salade de chou rouge ® Chou rouge a
l'alsacienne aux pommes et aux marrons ® Chou rouge confit aux figues

part des professionnels de l'alimentation qui

ont su lui redonner ses lettres de noblesse. Choux de Bruxelles
Choux de Bruxelles farcis de mousse de lieu jaune ® Méli-mélo de choux
de Bruxelles, de poivrons et de féves ® Brochettes apéritives aux choux de

Bruxelles, lard fumé e Flan aux choux romanesco et choux de Bruxelles

Chou-fleur facon taboulé ¢ Gratin de chou-fleur ¢ Gratin spécial \ N % J
bout’chou ® Crémeux de chou-fleur, huitres tiédes et beaufort =
Crémeux de chou-fleur, gelée de bulots ® Rémoulade de chou-fleur

e Chou-fleur cru en sommités ® Terrine de chou-fleur et brocolis

avec son coulis de tomates

)) On trouvera dans cet ouvrage pas moins de
40 recettes pour accommoder 8 variétés
de choux, crus ou cuits - de quoi satisfaire
tous les appétits! On y trouvera aussi, dis-
tillées de maniere ludique ou anecdotique, de
précieuses informations sur lhistoire de ce
légume, ses vertus nutritionnelles, sa produc-
tion, sa place dans notre langue et jusque
dans notre littérature.

Chou-fleur

Format: 16 x 24 cm - Prix: 14 €
96 p. en couleur, reliure spirale
ISBN 978-2-8109-0043-5

Brocolis

Y Savez-vous goiiter... les choux? inaugure une collection consacrée
aux fruits et légumes. Son ambition est de donner envie de les déguster
grace a des recettes simples, originales et bon marché. Certaines propo-
sent des combinaisons parfois inattendues, alliant couleur locale et exo-
tisme, tradition et modernité, quotidien et festif... A chacun, ensuite,
de laisser parler son imagination !

Brocolis a la sauce d'herbes ® Soupe de brocolis aux champignons ¢ Curry
de brocolis ® Terrine de chou-fleur et brocolis avec son coulis de tomates

Chou romanesco

Mousse de chou romanesco ® Choux romanesco, sauce aux agrumes
¢ Chou romanesco et autres choux ® Chou romanesco: plaisir nature
© Flan aux choux romanesco et choux de Bruxelles

& Chou chinois
Daniele MISCHLICH-BRUNNER, médecin, spécialiste en santé publique, est ; Ar Chou chinois fagon rouleaux de printemps ® Dés de poulet sautés au chou
chargée de mission au Ministére de U'agriculture, de l'alimentation, de la péche, ' chinois et quelques légumes ® Chou chinois au gingembre ® Chou chinois
de la ruralité et de laménagement du territoire. P en salade

Caroline RIO, diététicienne-nutritionniste, membre du Club experts nutrition

et alimentation (CENA), exerce en libéral. POUR EN SAVOIR PLUS

Et aussi...

Des recettes vite fait, bien fait, des inédits
de grands chefs cuisiniers, des quizz et
des rubriques sur les secrets et vertus
des choux, des astuces...

Frédérique LAUWERIER, pharmacienne, titulaire d’un dipldme universitaire de
nutrition, a créé a Paris le Diet Café ou elle animait des ateliers cuisine.

www.presses.ehesp.fr
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