Velouté de Lattue & La mmenthe

News de poulet curvy § Salade de pasteque & la féta

1, Velouté de Lattue & La wenthe

Liste et gquantités d'aliments

1 grosse Lattue
109y ole beurve
1 olgnon COUPE en MOoreeaux
2 cullleves o café de wenthe hachée fraiche
1 cuilleve i soupe de favine ou de maizenn
5 cuilleres & soupe de creme fraiche
1 boulllon cutbe de Légumes
s00ml de lait 4/~
poivre, sel
Ruelques brins de menthe pour décorer
L'nsslette (facultative)

Prépa ration

Nettoyer puls couper La salade en petits
WMOYCEAUX

Faive fondvre Le bewrre dans une cocotte. Ajouter
Loltgnon, La salade et la wmenthe

Falre culre 10 minutes i few ooux

Hors du few, ajouter La farine, Le Latt, Le
bouillow, Le sel, Le poivre et bliem mélanger.
Couvrir et lalsser mijoter 1.5 minutes.

Mixer La souper

Ajouter la créme fratche, mélanger et servez.
Vous pouvez garnilr avee queloues feullles de
menthe.

2. News de poulet




Liste et quantités o'allments
400g de blancs de poulet
12 feuilles de viz
1 olgnown blance
2 gousses d'atl
200 g de tomates pelées
1 cuillere o soupe de curry en poudtie
1 bouguet de coriandre fratche
3 cullléres o soupe d'hudile d'olive

Préparation

Egoutter et concasser Les tomates, couper le poulet en dés,
éplucher et écvaser L'ail. Dans une sauteuse, faive revenlr
L'otgnown et L'atl dawns L'hudile.

Ajouter e poulet, les tomates, Le curvy, ou sel, du poivre et
Lalsser mijoter pendlant 30 minutes i few dowx et it couvert.
Ajouter Le bouquet de coriandre ficelé 5 min avant La fin de La
culsson. S'IL veste du jus de culsson, Le faive évaporer i feu vif
quelques minutes.

Trewper Les feullles de viz o Leau tigde et Les vetourner pour
biew les humidifier.

Les déposer sur un torchon propre et sec pour bien albsorber
Lexcédent d'enu puls Les disposer sur Le plan de travail.
Disposer sur Le bord infériewr La farce (contenue de la sauteuse
débarrasse de La cortanolre), de favce sur La parvtie inférieure oe
La fewille de viz, assez proche du bord, en Latssant toutefols une
maroe.

Refermer La feuille de viz sur La farce en tassant avee Les
dolots.

Replier ensuite Les cotés de Lla feullle sur la farvce puls vouler Lo
feuille sur elle-méme pour envelopper La farce de fagon bien
hermétioue.

Falre revenlr quelques minutes Les nems dans une poéle
creuse, avee une cuillere d'hudle.

Senvir chaud, saupoudiée de curry.




2. Salade de pasteque i la féta :

Liste et quantités d'aliments

1 quartier de pastéque

1009 de fromage feta ou chévre frats

10 olives nolres (nigolses)
1 ¢ 0 soupe d’hudile dolive

Prépam’ci,om

- Couper La chalr de La pastéque en dlés, ajouter La
feta (que L'on coupe en dés également) et Les olives
nolres (dénoyautées) coupbes en rondelles.

- Parsemer la préparation de menthe fralehe et
arvoser o'un filet ol'huile dolive.

- Mélanger délicatement et wmettre au frais.

- Owpeut senviv La salade dawns L'écorce de Lo
pasteéque évidée.

4. POINT DIETETIRQMUE : RELLE EST LA DIFFERENCE ENTRE LA
PATE FEUWILLETEE ET LES FEUILLES DE RIZ ?

PATE FEUWILLETEE

FEUILLE DPE RIZL

INGREDIENTS

Pour 1 feuille (209)

e 10 g de farine
« 1gselfin

e 2gdeau

o« RE5g de beurre

Pour = feuilles (209)

o 129 deviz trempé
e 1gselfin
e 259 deau

CALORIES 63,6 keal 41.6 keal
Grolsses 3.69 09
Gluctoles 6.49 9.29
REMAVGUE : Source de bewrre plus Légere, Lo
Attention : 4 ConsSommer prépa ratlon ne nécessite

occasionnéllement pour ne pas | pas de matiere grasse

aéséquilibrer son régime

> ce qui la rend moins



http://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/95/sel.html
http://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/625/eau.html
http://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/95/sel.html
http://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/625/eau.html

aliventaire.

calorique.

Protique pour préparer
des entrées.

Attention : ne pas
utiliser trop d'huile
lorsquon FaLt revenir
les nems.




