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"Le chou vert en mode zéro gaspi

Le chou vert est économique et se conserve
endant plusieurs semaines. Avec la saison froide
qui cogne a nos portes, c’est le légume parfait pour
cuisiner des recettes délicieuses et réconfortantes.
On I'aime car il est aussi simple a cuisiner cru que
cuit. Dans ce cahier, vous trouverez nos meilleures
recettes pour cuisiner les surplus de chou et éviter
d'en gaspiller une seule bouchée!
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Astuce de conservation

Connaissez-vous le meilleur truc pour conserver un chou?
Retirez simplement les trois premieres feuilles du chou, elle vous
serviront d'emballage naturel. En effet, un chou taillé recouvert de ses
feuilles s'oxyde moins et se conserve plus longtemps.

Magique, non?
Déposez ensuite le chou dans un sac perforé et il
restera frais pendant environ deux semaines au
réfrigérateur.

Si les feuilles deviennent seches, vous pouvez couper
trois nouvelles feuilles et cuisiner les feuilles asséchées
dans I'une de nos recettes zéro gaspi!







SALADE DE CHOU

Voici nos cing facons préférées de cuisiner des salades de chou en
mode zéro gaspi. Elles vous permettront de liquider les fonds de pots

de condiments et d'épices qui encombrent votre réfrigérateur et
votre garde-manger. Vous n’avez qu’a tout mélanger. A vous de jouer!

Ingrédients
e 750 ml (3 tasses) de chou haché

Salade de chou traditionnelle
e 1 grosse carotte rpée
30 ml (2 c. a soupe) d’huile au choix
30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre au choix
5 ml (1 c. a thé) de sucre, miel ou sirop d'érable
2,5 ml (Y2 c. a thé) de poudre d’ail
2,5 ml (Y2 c. a thé) de poudre d’oignon
Sel et poivre, au godt

Salade de chou crémeuse

e 60 ml (1/4 tasse) de mayonnaise, creme slre ou
yogourt nature
30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre au choix
5 ml (1 c. a thé) de sucre, miel ou sirop d'érable
5 ml (1 c. a thé) de moutarde de Dijon
Sel et poivre, au go(t

Salade de chou aux cornichons a I'aneth
e Une base de salade de chou crémeuse
e 60 ml (Y4 tasse) de cornichons a l'aneth coupés en petits dés
e 60 ml (Y4 tasse) d'aneth frais haché finement ou 30 ml (2 c. a soupe) d'aneth séché

Salade de chou a l'indienne
e Une base de salade de chou crémeuse
e 60 ml (¥4 tasse) de cari ou garam masala en poudre
e 60 ml (Y4 tasse) de petits pois surgelés, décongelés

Salade de chou a la mexicaine
¢ Une base de salade de chou traditionnelle
60 ml (Y4 tasse) de feuilles de coriandre hachées finement
250 ml (1 tasse) de mélange de protéines hachées (boeuf haché, tofu, lentilles...)
30 ml (2 c. a soupe) d'épices a tacos
Creme sire, tomates et avocats tranchés, au go(t, pour la garniture






Astuce zéro déchet : cuisiner le coeur de chou

Avez-vous déja pensé a cuisiner le coeur de chou?
Bien gu'un peu plus coriace, il est délicieux, comme les feuilles!
Vous n’avez qu’a le hacher finement et le cuisiner dans une recette crémeuse
tout simplement. Le fondant de chou est parfait pour ca!
En bonus, vous pourrez y passer les restes de produits laitiers.
(voir la recette a la page suivante)




FONDANT
AU CCEUR DE CHOU

Rendement : 6 a 8 portions

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 30 minutes
Congélation : jusqu’a 3 mois

Ingrédients

e 15ml (1 c. a soupe) de gras (huile, beurre ou margarine)

e 250 ml (1 tasse) du coeur et du feuillage de chou, hachés finement
e 1 oignon ou 125 ml (Y2 tasse) de vert de poireau, haché finement
e 2 gousses d’ail, hachées finement (facultatif)

e 60 ml (Y2 tasse) d’eau

e 125 ml (Y2 tasse ou Y2 paquet de 250 g) de fromage a la creme, ramolli
e 60 ml (Y4 tasse) de lait ou d’'une autre boisson végétale nature

e 1 oeuf

e 15ml (1 c. a soupe) de farine tout usage

e 2,5ml (Y2 c. athé) de poudre a pate

e Sel et poivre, au godt

e Huile de canola (ou autre huile au choix) pour les ramequins

Préparation

1.Placer la grille au centre du four et préchauffer a 190 °C (375 °F).

2.Dans une poéle a feu moyen, faire fondre le corps gras et incorporer le chou, l'oignon (ou le
vert de poireau) et I'ail. Cuire a couvert afin de les faire ramollir, environ 5 minutes.

3.Ajouter I'eau et cuire a découvert environ 5 minutes pour faire évaporer I'eau.

4.Pendant ce temps, dans un mélangeur, combiner le fromage a la creme, le lait, I'ceuf, la
farine, la poudre a pate, et le sel et le poivre et mélanger jusqu'a consistance homogene et
crémeuse.

5.Ajouter le mélange de chou chaud et pulser quelques fois pour bien mélanger.

6.Huiler les ramequins et remplir au %2 seulement, afin d’éviter les dégats.

7.Cuire au four environ 15 minutes, ou jusqu'a ce que le fondant de chou soit bien doré.

Servir chaud. La préparation crue se congele tres bien et peut étre cuite congelée ou décongelée.






OKONOMIYAKI DE CHOU ET
DE LEGUMES FLETRIS

Nombre de portions : 2 grosses ou 12 petites
Temps de préparation : 15 minutes

Temps de cuisson : 30 minutes

Congélation : jusqu’a 3 mois

Ingrédients

e 500 ml (2 tasses ou 300 g) de
farine tout usage non blanchie

e 10 ml (2 c. athé) de poudre a pate

e 4 oeufs

e 250 ml (1 tasse) de liquide (lait ou
boisson végétale ou bouillon)

e 5ml (1 c. athé) de sel

e /50 ml (3 tasses) de salade de chou
au choix ou de chou rapé et de
légumes flétris émincés finement

e 15ml (1 c. a soupe) de gras pour la
cuisson (beurre, huile de canola,
etc.)

¢ Filet de mayonnaise en garniture
(facultatif)

e Filet de sauce piquante en garniture
(exemple: sriracha) (facultatif)

Préparation

1.Dans un mélangeur, verser la farine, la poudre a pate, les oeufs, le liquide et le sel.
Pulser jusqu'a I'obtention d'une préparation lisse et homogene.

2.Verser le mélange dans un reste de salade de chou au choix ou de chou rapé et
légumes flétris. Bien mélanger pour obtenir une texture de pate a pancake.

3.Cuire dans une poéle graissée a feu moyen, environ 5 minutes de chaque c6té, comme
vous le feriez pour une pancake. Au besoin, couvrir pour obtenir une okonomiyaki plus
épaisse et facile a tourner de bord.

4.Garnir d’un filet de mayonnaise et sauce piquante (facultatif).
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