Chou-Rave :
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Le chou-rave peut se consommer cru, il s'accommode comme le navet ou le céleri-rave. On l'utilise, en crudité, râpé, gratin, soupe et potage, purée, accompagnement de viandes et poissons, volailles, en ragoûts, sautés, cuit à la vapeur.
Il faut le peler en prenant un peu d'épaisseur pour enlever la couche fibreuse qui se trouve sous la peau. On peut le faire après cuisson.
On utilise les feuilles comme les épinards, en omelettes et fricassées.










Chou-rave râpé aux pommes et noix

Ingrédients pour 4 personnes :
[image: -] 3 petits choux-raves (env. 600 g) 
[image: -] 2 pommes	
[image: -] jus de citron
[image: -] 1 poignée de jeunes feuilles d’oseille (à défaut du cresson ou de la roquette)
[image: -] 25 g de noix
[image: -] 1/2 c.café de sucre
[image: -] 1 c.soupe de jus de citron
[image: -] 1 c.café de moutarde
[image: -] 3 c.soupe d’huile d’olive
[image: -] 1 c.soupe d’huile de noix
[image: -] sel,poivre 


Préparation
Pelez les pommes et le chou-rave. Coupez-les en petits dès ou râpez-les grossièrement. Mélangez le chou et les pommes dans un saladier. Arrosez d’un peu de jus de citron pour empêcher leur brunissement. Déchirez les feuilles d’oseille en morceaux et écrasez les noix. Ajoutez l’oseille et les noix. Préparez la sauce à l’huile de noix en diluant le sucre dans le jus de citron avant de le mélanger avec la moutarde et les huiles. Salez, poivrez. Versez-la sur la salade juste avant de servir.
Salade de chou rave
un chou rave
3 carottes
1 oignon
1 cuillère à soupe de vinaigre
3 cuillères à soupe d'huile d'olive
Sel, poivre.
Préparer la vinaigrette, raper les carottes, l'oignon et le chou finement.
Mélanger, assaisonner, déguster!

Chou rave poele
	Préparation : 10 mn 
Cuisson : 20 mn 

Ingrédients : 
- 1 ou plusieurs choux-raves
- huile (d'olive)
- persil
- un bon couteau de cuisine

Préparation : 

Peler le chou-rave, le trancher assez finement. 

Faire mijoter à feu doux dans une poêle avec de l'huile d'olive ou à défaut du beurre (au besoin avec un couvercle pour bien attendrir toutes les tranches). 

Sur la fin, ôter le couvercle et faire dorer à feu moyen quelques instants. On peut finir en ajoutant un peu de persil. 

On obtient un accompagnement tendre au goût délicat. Servir avec une viande, par exemple de l'agneau qui se marie très bien avec.
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Recette au chou-rave :
[image: Chou-rave]
Ingrédients :
- un chou rave (ou deux s’ils sont petits)
- 200 grammes de pâtes 
- 400 grammes de haché
- une boite de lait de coco
Etapes :
1. Cuire le chou pendant 50 minutes à la vapeur.
2. Cuire les pâtes
3. Cuire le haché
4. Écraser le chou et y incorporer le lait de coco.
5. Mélanger avec les pâtes et le haché. Assaisonner selon le goût (sel, poivre, noix de muscade,…)
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