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ENTREE

ET SA MAYONNAISE

ENVIRON
30 MINUTES

8A10
/\ GALETTES

INGREDIENTS :

> 2tasses de légumes rdpés ou vraiment petits :

* 1 patate

» 2 carottes

* Y5 tasse d'épinards

* Ya tasse de chou-fleur en mini morceaux
3 ceufs

1 gousse d'ail haché finement
Quelqgues feuilles de basilic (au goUt)
Corps gras pour la poéle

1jaune d’ceuf

1c.athé de moutarde

200 ml d’huile

1c. & soupe de jus de citron

OU de vinaigre blanc

> Sel et poivre (au goUt)
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PREPARATION :

@ Faire bouillir les légumes réapés dans
un peu d’eau environ 5-10 minutes ou
jusqu’a ce qu’ils soient trés mous.

@ Bien égoutter dans un tamis, presser
pour faire sortir I'eau.

°Loisser tiédir les léegumes quelques
minutes.

Bien mélanger les légumes, les ceufs,
I'ail, le basilic et la farine.

G Faire chauffer un corps gras dans
une poéle anti-adhésive.

GCuire en petites galettes d’environ 2 a 3 c.
d soupe dans une poéle tres chaude.
Environ 1 minute du premier c6té et
30-45 secondes du deuxieme. S'assurer
que le premier coté se tient bien avant
de la retourner.

Déposer le jaune d’ceuf dans un bol
et mélanger avec la moutarde, le curry,
le sel et le poivre.

o\/erser I'huile en filet sans cesser de
mélanger a l'aide d'un fouet ou d’'une
cuillere en bois, jusqu’a ce que le
mélange soit homogeéne.

OA]outer le jus de citron ou le vinaigre
blanc, mélanger et servir la mayonnaise
au curry et les galettes de légumes.

GALETTES DE LEGUMES

COURGETTES
FARCIES

ENVIRON
1HEURE

POUR 6
/\, PERSONNES

INGREDIENTS :

> 4 courgettes vertes et 4 courgettes jaunes
> tomates

> 2 aubergines

> 1poivron orange et 1 poivron vert

> 200 g de fromage Le Coureur des Bois répé
> 4 c.asoupe d'huile d'olive
> Sel et poivre (au goUt)

PREPARATION :
@Préchouffer le four a180°C / 355°F.
e Laver tous les [égumes.

Couper six courgettes en deux dans
la longueur. Les évider le plus possible
sans les percer. Réserver au frais.

@ Epépiner les poivrons.

eCouper les courgettes restantes, les
aubergines, les tomates et les poivrons
en petits cubes.

eFoire chauffer 4 c. d soupe d’huile d’olive
dans une sauteuse. Faire revenir les
poivrons et les aubergines 5 min. & feu
moyen en remuant. Ajouter les courgettes
et les tomates, saler et poivrer. Couvrir,
baisser le feu et laisser mijoter 15 min.

aPoser les courgettes évidées dans un plat
a four, cotés évidés vers le haut.

ORempI\r les courgettes de préparation
aux légumes. Gratiner de fromage rapé
Le coureur des bois et enfourner. Faire

cuire 35 minutes et servir immédiatement.

SORBET
A LA FRAISE

DESSERT

POUR 6
/\. PERSONNES

INGREDIENTS :

> 3 livres de morceaux de fraises coupés
en cubes et congelés

> Y2tasse de miel

Y2 tasse d'eau

2 c. asoupe de Sprit-Vodka

(facultatif : ceci aide au sorbet a rester

doux et a 'lempécher de glacer)
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PREPARATION :

@Couper les fruits en cubes de1a2.5cm
et placer les cubes sur une plaque a biscuit
recouverte de papier parchemin au
congélateur, en les disposant uniformément
sans qu'ils se touchent sur la plaque.

@ Congeler les cubes de 142 heures jusqu'a
ce qu'ils soient bien congelés.

OPour faire un sorbet, mettre 3 livres de
cubes congelés dans un robot culinaire.

OAjouter le miel, 'eau et la Vodka (optionnel).

e Broyer les fruits congelés jusqu’a formation
d'une pate lisse.

Transférer dans un moule a pain et couvrir
d'une pellicule plastique directement sur
le mélange.

eRepIocer au congélateur de 2 a 3 heures.

Utiliser une cuillere a créme glacée pour
faire de belles boules de sorbet!

Dans un bol, ajouter 3 boules de sorbet
et décorer d'une feuille de menthel

ASTUCE puy CHEF:

Utiliser |e bouton PULSE
SUr votre robot culinaire
Pour empécher votre
robot culinaire de
surchauffer. et aussj

QU sorbet de décongeler

en broyant Jes ¢y
de fruits, oes
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