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Soufflé de carottes et salade de pommes de terre
(pour 4-5 personnes).

	Liste et quantités d'aliments

	Soufflé de carottes
	Salade de pommes de terre

	750g de carottes

4 œufs

1 verre de lait

100g de mie de pain

1 pincée de noix de muscade, thym ou coriandre hachée

sel et poivre
	600g de pommes de terre

300g de haricots verts

½ oignon blanc

Persil ou persil plat

Pour la vinaigrette :

1 cuillère à soupe de moutarde

3 cuillères à soupe de vinaigre

1 cuillère à soupe d’échalote hachée

60 ml d’huile d’olive

Sel et poivre


	Liste et quantités d'aliments

	Soufflé de carottes
	Salade de pommes de terre

	-Eplucher les carottes, coupez-les en rondelles très fines

-Faites-les cuire à la vapeur 15 min

-Faites tremper la mie de pain dans le lait chaud. Quand celle-ci est bien gonflée, pressez dans vos mains.

- Ecrasez les carottes en purée, ajoutez la mie de pain

- Laissez refroidir et ajoutez les jaunes d’œufs, la muscade, le thym, le sel et le poivre.

- Battez les blancs en neige et mélangez-les délicatement aux carottes

- Préchauffez le four à 210° (th 7). Versez la préparation dans un moule à soufflé beurré.

- Mettez le plat au four, laissez cuire 25 min + encore 10 min à 240° (th 8).

- Servez dès la sortie du four.


	-Pelez les pommes de terre, les cuire à l’eau légèrement salée 20 à 30 min. 

- Cuire les haricots verts à l’eau légèrement salée jusqu’à cuisson. 

- Hachez le persil très fin.

- Emincez fin l’oignon blanc ( couper en très fines lanières )

- Versez le tout dans un saladier.

- Mélangez tous les ingrédients de la vinaigrette.

- Arrosez la salade avec la vinaigrette et mélangez le tout.

- Servez tout de suite. La salade se mange bien chaude.




Valeurs nutritionnelles du plat par personne

	Plat
	Protides (g)
	Lipides (g)
	Glucides (g)
	Energie (Kcal)

	Soufflé
	10g
	6.5g
	20g
	178 Kcal

	Salade
	4.7g
	13.8g
	27g
	251 Kcal

	Total: plat
	14.7 g
	20.3 g
	47 g
	429 Kcal


Intérêt nutritionnel du plat :

La carotte est un aliment riche en :

· fibres, Riche en fibres, elle joue un rôle important dans la digestion, régule le transit intestinal et permet de lutter contre la constipation.

· vitamines : teneur élévée en bêta-carotène (pro-vitamine A) qui se transforme naturellement en vitamine A dans notre organisme. La vitamine A a des propriétés protectrices pour la peau en agissant sur la pigmentation, elle aide aussi à prévenir certaines carences qui entraîneraient des problèmes de vue.

· minéraux : le potassium, le calcium, le magnésium, et le fer.

A faible teneur en calorie, comme la plupart des légumes, elle doit faire partie intégrante de nos repas.
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