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Une recette typiquement bretonne, je dirais même du Finistère et plus précisément du pays léonard et sans chauvinisme … de Landivisiau…. de « Perrine » va mamm.
« quand j’étais petit, ma mère tenait une épicerie « l’Union des docks » dans la rue d’Arvor et le mercredi, jour du marché, elle était très occupée avec ses amis de la campagne qui venait faire des provisions. Aussi le matin elle préparait le kig ha farz dans la grande marmite, cuisson lente et longue,  à midi, en revenant de l’école, le repas était prêt on mangeait de la soupe puis le fard avec du lard et comme il en restait, le soir on faisait friter le fard dans une poêle et on le mangeait avec du sucre en poudre… c’était bon… ainsi quasiment tous les mercredis…. Quand j’étais petit.

C’est une recette qui peut s’apparenter à une potée avec la particularité du « Farz » une pâte épaisse à base de farine de blé noir, dénommée également farine de sarrasin. C’est son originalité qui lui donne ce goût spécifique qu’on aime ou qu’on n’aime pas.

C’est un plat très simple à faire, tous les ingrédients peuvent* être cuits ensemble dans un grand faitout, avec une cuisson lente environ 2h à feu doux (juste bouillonnant).


Les constituants sont détaillés à la fin de l’article, pour un repas de 4 personnes :

Il y a trois catégories de produits pour : 

·  ar Farz (le fard)

·  ar Kig (la viande)

·  ar souben (la soupe) 

un complément le « lipig » (la sauce)

Et les ustensiles, dont le « sac »
A suivre : la Préparation et le Service

* La viande de porc peut être cuite séparément et indépendamment de la cuisson du « Farz »
La préparation 

Le timing en continu (peut aussi se préparer en plusieurs opérations indépendantes dans le temps, si vous utilisez une possibilité de réchauffage pour le service)

9h00 - éplucher les légumes, les laver, puis les mettre dans le faitout avec de l’eau, saler et poivrer,

9h45 -  mettre la marmite sur le feu (fort),

9h 30 - préparation de la pâte dans un récipient plutôt rond, plus facile pour mélanger,

·  350 g de farine de sarrasin

·  3 œufs entiers et une pincée de sel fin

·  un peu de lait et mélanger

Quand toute la farine est incorporée, remettre du lait jusqu’à obtenir une pâte onctueuse très épaisse. Surtout pas fluide!!! Danger.

·  2 cuillères à soupe de sucre en poudre et mélanger,

·  10cl de crème fraiche épaisse et mélanger, la pâte est onctueuse et épaisse (attention il reste le beurre fondu),

A ce stade, il faut goûter et ajuster éventuellement avec un peu de sucre: avec mon doigt je goute la pâte, j’aime bien sentir le sucre et un petit goût de noisette, le coté sarrasin !! C’est très perso, c’est mon feeling …. difficile à transmettre mais si vous voulez ….. viendez   «  je ris »

·  Incorporer les 100 g de beurre juste fondu dans la pâte et de nouveau un petit test avec le doigt….pour être sûr.

·  en 10 mn la pâte est prête, sans grumeaux, onctueuse, épaisse et collante (voir vidéo).

9h 55 – la mise en sac, si vous êtes 2 … facile, un qui tient le sac et l’autre qui verse la pâte, ficeler en laissant du mou ( mais pas trop) parce que la pâte va gonfler.  Si vous êtes seul, trouvez une astuce pour tenir le sac (voir vidéo).

Commentaire important  : le sac est en tissu (genre torchon blanc), pas trop large, pas trop poreux, le bouillon doit rentrer mais la pâte ne doit pas sortir !! Voir les photos de mes sacs, ils sont comme les pipes « culottés ». Le sac et le mou (partie libre) du serrage sont importants et difficiles à quantifier. Me contacter si vous voulez.

10h -la soupe dans le faitout commence à bouillir, je plonge le sac de pâte et le morceau de paleron.

10h50- mettre les morceaux de palette et de poitrine à cuire dans une casserole avec de l’eau et un peu de sel.

11h -  ajouter le chou dans la soupe.

11h30 - mettre la saucisse de Morteau à réchauffer dans la marmite de soupe et je remets un petit feu sous le lipig cuit la veille (lire dans Ingrédients).

A midi, couper tous les feux (sauf peut être le lipig) et prendre l’apéro avec les amis ou invités avant de passer à table.

Le service

« Quand j’étais petit… et que Perrine était occupée, je prenais de la soupe, je sortais le sac de fard, je le malaxais pour faire des poulouds et je coupais un morceau de lard…

Je vous propose de faire la même chose :

·  commencer par une soupe aux légumes avec des croutons,

- ensuite présenter le fard malaxé avec des grumeaux (petits et gros), les viandes découpées (paleron, porc, saucisse..),

- apporter le lipig chaud, dilué avec du bouillon de la soupe.
 - proposer les légumes de la soupe (au cas où),

Bon appétit 
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Le Kig ha Farz de Fanch …


« viande et fard »





 avec des poulouds


             « des grumeaux »





Revoir la vidéo de la recette sur mon site Web : ���HYPERLINK "http://le-pape-francois.e-monsite.com/"��http://le-pape-francois.e-monsite.com�  « Kig ha Farz » dans le menu vertical    


Avec accès aux photos et textes explicatifs





Le lipig (à préparer la veille, pour laisser l’oignon confit dans le beure fondu…)





Un gros oignon finement haché et 100 g de beurre salé dans une petite casserole à feux très doux, salé et poivré. Pour servir, diluer avec du bouillon de soupe.





Ar Kig (la viande)





Paleron (pour mettre dans la soupe)


Palette de porc


Poitrine de porc


Saucisse de Morteau cuite





au choix, il faut environ 200g/pers et le reste se mange froid





Ar souben (la soupe)





Chou ¼, Oignons 2, Carottes 3, Poireau 1, 


Navet 1, Pomme de terre 3.





Quantités à titre indicatif, vous faites une soupe comme vous l’aimez.





Les ingrédients  (4 pers)





Ar Farz (le fard)





 farine de sarrasin   350g


- oeufs  3


- lait (ce qu’il faut 20/30 cl)


 sucre en poudre (1-2 cuil à soupe


- sel une pincée


 beurre salé 100g


 crème épaisse  10cl
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