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LES PETITS CHOUX FARCIS
AUX LEGUMES DE SAISON & POULET

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 30 mn
Temps de cuisson : 50 mn

INGREDIENTS

poun 4 persennes

- 10 feuilles de choux vert frisé

- 2 échalotes

- 3 carottes

- 1 poireau

- 1 gousse d'ail

- gingembre

- 1 cuillére & soupe de sauce soja

- 1 cuillére & soupe de miel

- solilesses de poulet ou cuisses de poulet (300 gr.)

l.es 1ecettes

et les vino
de Boudeaux

BORDEAUX
ROUGE


http://www.planete-bordeaux.fr

L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

b b Woici un plat complet, équilibré, riche en éléments minéraur et en

e chour vert, légume pew énergétique (20cal pouwr 100g ], est
iche en proléines végélales, pawre en suche el ne conlient pas de
maliéres grasses. fon intérét diétéligue provient de sa richesse en
Libres, excellentes pouwn nes intesting et netre tanail. 4 noter son
apport en caleium 31myg, en magnésium 8my, et en pelassiwm 99my,
lout cecipour 100g.
Tlous le garnissons d’une farce légere, aur arémes asialigues avec
gingembre, sauce scja el venmicelle a Uamiden de penunes de teve
el havicol mungo.
&kcwnmuanhMuuwuddeambyauuameewazahumdbpmwd
c’esl a dire le solilesse, le blance ou une cuisse
‘eededmnwmmmateumwnwlet%/wmpmeemgwm
aminéy dity « indispensables » J, elles sewent 6 formen, réparer et
maintenir Vintéghité des tissus : la peaw, les muscles et les 0. Slle
el tvés paune en graisses sadurées. Slle conlient aunsi du zine, du
élénium et du fer, éléments indispensables a notve tonus. & neter,
Régalons nous auec ce mely coloré, godteur, excellent pous notve
1anté. Bon appétit a tous. 1

REALISATION

1 Dans une casserole d’eau bouillante,
faire blanchir les feuilles de choux 10 min.
puis les égoutter et les passer sous |'eau
froide pour garder leurs belles couleurs et
les étaler sur un torchon propre.

2 Préparer un wok de légumes avec
les échalotes émincées, les carottes en
julienne et le poireau coupé en fines
lamelles dans sa longueur, faire revenir
avec un filet d’huile d’olive 15 minutes

et laisser de c6té. Dans le méme wok
faire revenir le poulet coupé en fines
lamelles avec I'qil et le gingembre ciselés,
ajouter la cuillére de miel puis le sojq,
laisser mijoter 10 minutes. Enfin dans une
casserole, faire bouillir de I’eau avec un
bouillon de volaille et laisser le vermicelle
chinois 2 minutes. Garder 20 cl. de
bouillon de volaille.

3 Préparer vos petits choux en garnissant
les feuilles de votre préparation de légumes,
vermicelle et poulet. Les fermer et ficeler.
Préchauffer le four & 180°.

4 Déposer les choux dans un plat,
arroser du bouillon de volaille et d’un filet
d’huile d’olive, saler et poivrer. Faire cuire
20 min. et servir chaud.
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MICHEL LYNCH

Richesse et rondeur en harmonie.
Le fruité de Michel Lynch rouge se
savoure jeune, a 18°C.

ROE Joli grenat sombre et

brillant

NEZ Notes de cassis et de pain
frais, avec une impression de maturité
et de puissance.

O UCH E Gourmande,

équilibrée et ronde, tanins fermes et
mars.

CONTACT www.jmcazes.com



http://www.jmcazes.com/fr/michel-lynch/classique

