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Le chou frisé a de grandes feuilles fibreuses, trés frisées, de saveur prononcée. Sa couleur
varie du vert pale au vert foncé, parfois méme au vert bleuté. Ses feuilles ne sont pas
pommeées, caractéristique exprimée par le mot latin qui décrit cette variété de chou
acephala, et qui signifie «sans téte». Ces feuilles surmontent de fines tiges blanchatres tres

fibreuses, pouvant mesurer de 30 a 40 cm. Le chou frisé est tellement décoratif qu'on en a
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développé des variétés ornementales (voir Chou laitue).

Le blanchir guelgues minutes a l'eau bouillante salée avant de le cuisiner si on désire

atténuer sa saveur.

VARIETES

Le chou frisé est I'un des plus résistants de la famille des choux ; il peut supporter des
températures aussi basses que -15 °C mais pas des températures élevées. Parce qu'il
résiste au froid et qu'il pousse facilement, le chou frisé fut longtemps un Iégume d'hiver fort
prisé, particulierement en Ecosse, en Allemagne, en Hollande et en Scandinavie. Aujourd'hui,
on le consomme un peu partout dans le monde.

COMMENT CHOISIR ?

Rechercher des choux frisés aux feuilles fermes, bien colorées et relativement petites,

exemptes de taches et de moisissures.

QUE FAIRE AVEC ?

Méme s'il est rarement consommé cru, car il est plutét coriace, le chou frisé frais peut ajouter
une note piquante aux salades ; l'utiliser modérément cependant, car sa texture et sa saveur
sont particulieres. Il transmet sa saveur prononcée aux soupes et aux rago(ts.Le chou frisé
est délicieux nappé de sauce et gratiné, en purée servie telle quelle ou incorporée a une
purée de pommes de terre.

COMMENT PREPARER ?

On cuit le chou frisé a I'eau ou a la vapeur, de 20 a 30 minutes, braisé en cocotte, farci ou

sauté a la chinoise.

COMMENT CONSERVER 7?

Se congele : oui

Placer le chou frisé, feuilles bien serrées plutot qu'écartées, au réfrigérateur sans le laver,
dans un sac de plastique perforé. Il peut se conserver ainside 5 a 10 jours, mais il est plus
savoureux et moins amer lorsqu'il est consommé rapidement. Le chou frisé peut se congeler

apres avoir été blanchi 2 a 3 minutes, le temps que les feuilles amollissent [égerement.

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g¥)

Le chou frisé cru est une excellente source de vitamine C, de vitamine A et de potassium ; il
est une bonne source de vitamine B6 et de cuivre, et contient de l'acide folique, du calcium,

du fer, de la thiamine, de la riboflavine, de la niacine et du zinc.



Le chou frisé cuit est une excellente source de vitamines A et C, et une bonne source de

potassium ; il contient du cuivre, de la vitamine B6, du calcium, du fer et de l'acide folique.
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* Source de données : AFSSA

HISTOIRE

Plante potagere dont les premieres cultures auraient eu lieu dans la région
méditerranéenne. On l'appelait alors «chou» bien avant que la variété pommée n'existe. Le
chou frisé était une culture importante du temps des Romains; il devint un aliment de base

chez les paysans au Moyen Age, et fut apporté aux Etats-Unis par les Anglais au 17e siécle.
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Salade de chou vert et figues séchées
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Potée alsacienne [8]

En savoir plus [8]
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En savoir plus [9]

Chou farci [10]

En savoir plus [10]

Hochepot [11]

En savoir plus [11]

Brochet au chou [12]

En savoir plus [12]
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