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LE CHOU DE BRUXELLES

DISPONIBILITE SUR LANNEE

DEme DEEE
| T

Grace a des saveurs moins ameres et plus sucrées, davantage
adaptées aux godts actuels, le chou de Bruxelles n'est plus
exclusivement le symbole d'une nourriture rustique traditionnelle mais
peut jouer la carte de la modernité en s'accomodant de mille fagons.

TROUVER LE BON PRODUIT

Plus les choux sont jeunes et petits, plus leur goGt est tendre, délicat
et sucré.
« Al'achat, le chou de Bruxelles doit &tre d'un beau vert vif.

« Ses pommes doivent mesurer entre 2 et 4 cm maximum et étre bien
fermes et serrées.

« Veillez a ce que ses feuilles ne comportent ni taches ni flétrissures,
et quelles ne soient pas jaunies.

« Labase doit étre blanche et non desséchée.

CONSERVATION

Non lavées pour éviter que 'humidité ne provoque leur dégradation,
les pommes du chou de Bruxelles peuvent se garder jusqua 1semaine
dans le bac a legumes du réfrigérateur.

Apres avoir été blanchies dans de I'eau bouillante pendant 3a 5
minutes, puis séchées avec délicatesse, elles se congelent trés bien.

Retrouvez toutes nos recettes et astuces sur:

www.lesfruitsetlegumesfrais.com
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TARTELETTES AUX CHOUX DE BRUXELLES AU ROQUEFORT

PREPARATION CUISSON DIFFICULTE SAVEUR
20 min. 40 min. Four Facile Salée

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES
« 300 g de choux de Bruxelles
* 3 ceufs
« 25 clde creme liquide
=100 g de roquefort
«1pate brisée

ETAPES

« Préchauffer le four & 180 °C.

- Eplucher les choux de Bruxelles (enlever les premiéres feuilles et
rafraichir la coupe du talon). Cuire les choux de Bruxelles entiers a
I'eau bouillante salée pendant environ 10 min. Egoutter et laisser
tiédir.

« Dans le bol du mixeur, verser les ceufs, la créme et le roquefort. Les
mixer ensemble. Découper des disques de pate a la bonne taille puis
foncer les moules (déposer les disques de pates dans les moules a
tartelette).

« Couper les choux de Bruxelles en deux puis les répartir sur les fonds
de tartelette.

« Répartir l'appareil au roquefort sur les tartelettes puis enfourner pour
30 min de cuisson.

« Serviraccompagné d’'une salade dendive ou une salade verte.
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