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Velouté nénuphar ala nantaise

Entrée facile & bon marché

PREPARATION : 15 MIN | CUISSON 25 MW o5 de terre |
S 150§ 4° machfi’ 'ilz I;‘::Tc,:zme liquide |
; rre salé |1
1 échalote |10 g de beu - re du moutlin
is ronds | sel et poivre d
1 botte de radis ron . échalote et
@ Rincez la méche et réservez-en une mlgnee.pizlt‘l::\i lpziits -
terre et coupez:
ia. Eptuchez les pommes de ! i 'échalote.

ha;h'iz:?oggre e beurre dans une sauteuse et laissez blondir I'ec

[ Faite

: i ioutez les pomimes
Ajoutezla mache et faites-la revenir qUe;(;“eslml'l':::e;ng::i ant cg temps, i
. : ire 25 minutes.
de terre €L 75 d‘d eau. Laissez CU yvant 1 cm pour une
nettoyez les

radis. Coupez les fanes en prese
) bonne flottaison. Avec
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idée Recelle n

un couteau pointy, pratiguez 6 ou

Ol 8 incisions de 2 mm de profondefzr de ialraclr:; :.LL; :-231:1

1 existe d\ vers la fane pour dessiner les pétales. 'P ong}r et

'l‘cmem dans \'eau froide et laissez les fleurss ouvr;\ ; s
e | soupe est cuite, passez-la au blender. Assa ‘

duels avec la créme eties

de legumes poLy v
déclte;?er vosphts | @ Servez dans des bols indivi

ilr'nmslee;nveé'us | fleurs de radis parsemes.
{115 g

Pancakes tout roses
dans un écrin de mdche

Entrée facile & bon marché

PREPARATION : 15 MIN | CUISSON 20 MIN | REPOS 30 MIN
EENEEEETE 250 g de farine | 4 ceufs |

1/2 sachet de levure de boulanger déshydratée |
40 clde lait | 1 petite betterave rouge cuite | |
1pincée de sel | 1 c. @ soupe d’huile d'olive | E
5 cl d’huile | 1 fromage frais (genre Mére Loik) |

1 bouguet de ciboulette | sel et poivre du moulin |
400 g de mdche | 5 cl d’huile d'olive |

3 cl de vinaigre de miel | sel et poivre du moulin

idéeRecelle n- 2

Salade cressonnée

du Sans-Paretil B Mixez la betterave finement. Ciselez la ciboulette et

Entrée facile & bon marché inc.orporez-la au.fromage frais. Salez et poivrez, n Faites un

puits avec la farine et la levure de boulanger déshydratée.

~—  PREPARATION : 15 MIN Mettez les ceufs, la betterave mixée (réservez une cuillerée),

— CEEEETME Joo g de mdche | 100 g de cresson | une pincée de sel, et commencez & tourner en incorporant

1 1casoupe de vinaigre de miel | 1 orange | petit  petit les rebords vers le centre. Ajoutez le lait tiade et

T 2casoupedesésame |2 c a soupe de miel | fouettez réguliérement jusqu’a obtenir une pate lisse.

I,: 4 ¢ a soupe d’huile | sel et poivre du moulin @ Versez I'huile en filet et laissez la pate reposer 30 minutes.

A2 | Rapez I'écorce d'orange et mélangez-la au miel et au o Dans une poéle antiadhésive, enduite d'un peu d'huile,

:< vinaigre. Ajoutez I'huile en toumant réguliérement. Assai- versez une petite louche de crépe et confectionnez des

< sonnez. B Rincez la mache et le cresson. pancakes de 10 cm de diamétre en les retournant &

Otez les tiges coriaces du cresson. mi-cuisson. B Réalisez fa vinaigrette avec

Lo Sans-Par Essorez bien les salades et mélez- T'huile, le vinaigre et la cuillerée de

o Gaitle nao*:‘;r‘:“ Ie§. B Assaisonnez-les avec fa pulpe de betterave. Assaisonnez la

2 Eﬂ;ﬁfmn. vinaigrette & I'orange etau miel. Pour voirla vie mache de cette sauce et dressez-

_§> Cetie recette épafg];'a“ Saupoudrez de sésame. S enruse gannss en un lit sur des assiettes.

o mmaltr(\;::‘e o ut = 3 ;wp;:vigne | B Garnissez les petites crépes de

ﬁ‘:ws.{[’:m-mes 1 oudefigues fromage frais a la ciboulette et
anvioxydantes. & Succks garant disposez-les sur le lit de mache.
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