Preval

LITTORAL FLANDRES

PREVAL vous propose

son menu Coud’Cceur de Mai 2026

Un menu équilibré composeé:

Plat:

Penne au Poulet, Champignons et

Asperges Crémées

Dessert:

Mousse de fraise




Penne au Poulet, Champignons et
Asperges Crémeées

Ingrédients (Pour 4 personnes) :

- 300g de penne environ

- 2filets de poulet coupés en lanieres

- 200g de champignons émincés

- 150g d’asperges vertes coupées en trongons
- 200 mlde creme fraiche

- 2gousses d’ail hachées

- 30g de parmesan rapé

- 1 cuillere a soupe d’huile d’olive

- Poivre / Persil

Préparation :

1. Cuire les pennes et les égoutter (garder une louche d’eau de cuisson
pour la suite de la recette).

2. Préparer les asperges : les blanchir 3 minutes dans 'eau bouillante, les
égoutter et les passer sous 'eau froide (pour stopper la cuisson) puis
réserver.

3. Saisir le poulet : dans une poéle faire revenir les lanieres de poulet avec

une cuillere a soupe d’huile d’olive jusqu’a ce qu’elles soient dorées et
cuites a cceur. Poivrer et réserver. Dans la méme poéle, faire revenir les
champignons avec lail pendant 5 a 6 minutes pour qu’ils soient
fondants.

4. Préparer la sauce crémeuse : remettre le poulet et les champignons
dans la poéle. Ajouter la creme fraiche, le parmesan rapé et une louche
d’eau de cuisson des pates. Mélanger et ajouter les asperges, poivre et
laisser mijoter a feu doux 3 a 5 minutes. Parsemer de persil frais au
moment de servir.



Mousse de fraise

Ingrédients :

300g de fraises

+/- 20g de sucre en poudre
2 blancs d’ceufs

2 feuilles de gélatine

Préparation :

. Laver et équeuter les fraises. Mixer les 34 des fraises pour obtenir une

purée. Porter a ébullition la purée de fraises dans une casserole.

Pendant ce temps, faire tremper les feuilles de gélatine. Une fois la purée
de fruits a ébullition, essorer les feuilles de gélatine et les incorporer a la
préparation hors du feu. Mélanger.

Dans un saladier mélanger le fromage blanc, avec éventuellement le sucre
et la purée de fraises, mélanger.

. Faire battre les blancs en neige et les incorporer délicatement a 'aide

d’une spatule.

Couper en petits morceaux les fraises restantes et les introduire
également.

Disposer la préparation dans des ramequins et laisser prendre plusieurs
heures au réfrigérateur.




