Preval

LITTORAL FLANDRES

Menu équilibré proposé par PREVAL

Fiche introductive du menu Coud’ Cosur de Février 2023

Entrée :

Salade de carottes a l'orientale

Plat :
Gratin de céleri rave et pommes de terre, escalope de volaille
Dessert :

Petits-suisses natures ou aux fruits



Gratin de céleri-rave et pommes de terre, escalope de volaille
Préparation : 15 min / Cuisson : 1h30

Colt de la recette : Bon marché
Niveau de difficulté : Facile

Ingrédients (pour 4 personnes) :

e 1 petit céleri rave

e 600g de pommes de terre (en quantité selon I'appétit)

e 250mL de bouillon de volaille sans sel ajouté (ou fait maison)
e 200mL de creme fraiche 15% de matiere grasse

e Thym

e Muscade

Préparation

1) Eplucher le céleri et les pommes de terre. Les rincer et les couper en
petits dés.

2) Les déposer dans un plat a gratin.

3) Dans un saladier, mélanger la creme, le bouillon et la muscade et
verser le mélange dans le plat a gratin.

4) Enfourner pour 1h30. 10 minutes avant la fin de la cuisson,
commencer a préparer I'escalope et la cuire avec 1 cuilléere a soupe
d’huile dans une poéle ou la faire griller.

5) A la sortie du four, saupoudrer de thym.



Salade de carottes a I’orientale

Préparation : 30 min / Cuisson : aucune
Colt de la recette : Moyen
Niveau de difficulté : Facile

Ingrédients (pour 4 personnes) :

2 carottes

20g de raisins secs
30g de de dattes

Y% orange

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive

1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre

Cannelle

Cumin

1 cuillere a café de moutarde

30g de graines de tournesol

Préparation :

6) Placer les raisins secs dans un petit bol et les couvrir d’eau bouillante
juste a niveau.

7) Pendant qu'ils se réhydratent, couper les dattes en rondelles, ciseler
la menthe.

8) Laver et essuyer 'orange, prélever ses zestes en rapant la peau ou
en utilisant un zesteur puis la presser.

9) Verser le jus obtenu dans un petit saladier, délayer la moutarde,
ajouter I'huile et le vinaigre, les épices et bien mélanger.

10) Laver, peler et raper les carottes, les mettre dans le saladier.
Parsemer des zestes d'orange, les dattes, les raisins égouttés, la
menthe, les graines de tournesol, le poivre, et arroser avec la sauce.

11) Bien mélanger, godter et rectifier 'assaisonnement. Servir frais.



