CABILLAUD AU CHOU DE MILAN

Ingrédienty pour 4 persovuwes

- 4 filety de cabillaund de 150 g piéce
- 1/2 chowde Mdawv

- 5 tranches de pancetta

- 80 g-de bewrre

- 1 gousse dail

- 1 groy oignow

- 1 cos de graines de cuminv

- sel, poivre

Mode opératoire

1. Retirer letrognow et les fewilles dures duw chow. Rincer, égoutter le chow et le
tailler en grosses laniéres

2. lesPlonger 5 dansy une casserole deaw bouillante salée: Rinces-les o Veaw froide
et égouttey-les. Hacheyg Uoignow et Uail. Détailley law pancetto en lamelles asses
larges:

3. Laisser chauffer 50 g de bewrre dany une cocotte: Faire rissoler low pancetto,
Voignowet Uail 5’

4. Ajouter lesy lanieres de chow et le cumin. Saler et poivrer.

5. Mélanger et laisser cuive encorve 10° cv cowvert, s few modéré; en remumant
souwvent.

6. Saler et poivrer le poisson. Faire fondre le reste de bewrre dans une poéle
antiadhésive

7. Poser les filety de cabilland et laisser colover 3’ evwironw de chaque cété

8. Répawtir le chow dans un plat de service chaud. Déposerles filets de cabilland et
servir chaud



CHOU FARCI AU BOEUF HACHE

Ingrédienty (6personnes)

1 chowvert frise

600 g de boeuf haché

1 oeuf

1 oignow

2 gousses dail

125 g de lawdons

50 cl de bouillow de boeuf dégraisse
chapelure

persil; ciboulette

Sel, poivre

Mode opératoire

10.

11.

Préchauffes votre four Th.6/7 (200°C).

Favive bowillir de Veawy, ajouter duw sel; et fairve blanchiv le chow et les lardons 10
mirv,

Eplucher et couper Voignow e dés ainsi que Uail. Ciseler finement le persil.
Préparer la force enw mélangeant law viande hachée, Ueuf, la chapeluwe, Uoignon,
UVail, lav cibowlette, puis le persili Saler et poivrer

Egoutter le chow et éter les feuilles jusqu auw ceeur.

Emincer le ceeur. Ajouter avlaw force. Mélanger

Couper lo grosse nervure de chaque feuille dans le sens de lov longuewr (ce serar
plus facile de low plier)

Fawcir les fenwilles : mettre ww pew de fowce o centre d'une fewille et plier les cotés:
Procéder ainsi owec chaque feuwille

Egoutter les lardony et les disposer dans wnwplat.

Disposer les fewilles de chow fowrci (plinres env dessows) suw les lawdons. Arvoser de
bouwillow de beeuf

Enfowrner o 200 ° pendant evwivon une hewre; en awrosant réguliérement les
feuilles de chow.

CHOU VERT A LA CREME

Ingrédienty pour 6 persorines

1 Chowvert
De lav creme fraiche

Mode opératoive

Découper le chow en deww puis env lamelles.

Faite chauffer de Ueaw salée dansy une casserole et faites y blanchiv le chow
pendant une digaine de mirutes:



e Egoultter le chowet faite le revenir avec de Vhuile d'olive; baisser le few et laisser
le cuive une petite hewre:

o Ajouter enfinv de cuisson; lav creme fraiche; servesg chaud.



