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Catégorie : Plat Principal

Feuilles de chou farcies : Lou Capouns "a la Nicoes

Ingrédients pour 8 personnes

« 1 gros chou vert frisé de 2,5 kg

« 500 gr de farce : 200 gr de collet de porc désossé
150 gr de talon de jambon
150 gr de poitrine de lard demi-sel

+ 200 grderiz

« 100 gr de parmesan

+ 4 ceufs

« 2 o0ignons

+ 2 gousses dalil

+ 1 cube de bouillon de Iégumes

« 1 botte de persil plat et de ciboulette

+ huile d'olive

+ gros sel, poivre en grains

Temps de préparation
« 1 heure

Codat
« Codt moyen.

Durée cuisson
. pour la cuisson des feuilles de chou farcies 30 a feu moyen
pour le riz : 20 minutes
pour blanchir les feuilles de chou : 2 a 3 nespar feuille
pour cuire le cceur du chou : 10 minutes environ

Préparation

- Oter les premieres feuilles abimées du choy sil a. L effeuiller presque dans sa totalitaggardant

le cceur intact.

- Blanchir les feuilles dans une grande bassirmudduillante salée. Veiller a ce que les feudiient
perdu leur rigidité. Bien sécher les feuilles dewchu fur et a mesure en les disposant sur undorch
propre, puis les empiler pour gagner de la plaeecdeur du chou va étre intégré dans la farce sar se
feuilles sont trop petites pour en faire des capolifiaudra alors le cuire a couvert dans la lvessi

d'eau bouillante salée pendant une dizaine de ssnptis, I'égoutter let le réserver.

Préparer la farce

- Cuire le riz dans de I'eau a ébullition Iégerensaée pendant une vingtaine de minutes.

- Dans une grande jatte, mettre la farce, et yrpaer le riz. Ajouter les ceufs et mélanger. Raole
parmesan rapé. Emincer les oignons, et les blalagis une poéle. Les rajouter et les mélanger aussi

la farce. Hacher finement l'ail, le persil et |baulette et I'ajouter a I'appareil.
- Ajouter le coeur du chou finement émincé, saleivrer, mélanger.



Préparation des « petits paguets »

- Coucher une feuille de choux bien a plat suldm ple travail. (si votre feuille est trop petidésposer
deux feuilles sur le plan de travail de maniéere gu@elles se chevauchent).

- Garnir le milieu de la feuille de farce.

- Rabattre les cotés droits et gauche de la feglie le milieu.

- Rabattre ensuite les cotés hauts et bas deilkefau milieu de fagon a faire un petit paqueréar

- Retourner délicatement le paquet pour que lessqdliés touchent le plan de travail. Veiller @joe
le paquet reste bien serré pour qu'il garde sadaanrée et que la farce ne s’échappe pas.

Cuisson :

- Disposer les choux farcis dans un grand plahtHa four .

- Verser dans le plat le bouillon de Iégumes prépaec le cube (ou idéalement avec un vrai bouillon
de Iégumes) de maniére a ce que les petits chaemtdmen recouverts.

- Recouvrir le plat d'un couvercle ou d'un paplamanium.

- Enfourner a feu moyen pendant 1h30.

- Maintenant que les petits choux sont cuits, iteste plus qu'a les poéler Iégerement pour lenneio
une jolie couleur.



