{{’f(f_@!ﬁ . PUREE ACCOMPAGNEE D’UNE SAUCISSE FUMEE
Q&j Avec des carottes colorées et des oignons rouges a la poéle
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Pommes de Carotte
terre a chair farineuse jaune
Carotte Saucisse de porc
orange fumée
Oignon Lardons
rouge

Roquette

O Total: 30-35 min ’{.’.j‘ Famille : Ilfait froid : c’est la saison des purées ! Pour cette recette, vous n’allez pas cuire les oignons
' © enméme temps que les carottes, mais les faire caraméliser dans le beurre pour plus de
X % : , . , s . . , . Choisissez maintenant
|||] Facile >4 Sansgluten :douceur. Cette purée classique s’accompagne d’une saucisse artisanale fumée de maniére . s
- : o K vos recettes jusqu’'a
om Consommer dans :  traditionnelle sur des copeaux de hétre.

3 semaines a I'avance !
les 5 jours
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Recette de purée accompagnée d’une saucisse fumée: c’est parti!

PREPARER
Pour les pommes de terre et les carottes,
portez une grande quantité d’eau a ébullition
dans la casserole. Epluchez ou lavez bien
les pommes de terre et coupez-les en
gros morceaux. Pesez la bonne quantité
de carottes, épluchez-les et découpez-les
en gros morceaux. Coupez 'oignon rouge
en demi-rondelles.

PREPARER LA ROQUETTE
Pendant ce temps, faites chauffer
huile d’olive dans la poéle et faites-y saisir

les lardons 5 a 6 minutes a feu moyen-vif,
jusqu’a ce qu’ils soient croquants. Dans le
bol, assaisonnez la roquette avec de 'huile
d’olive vierge extra, du sel et du poivre.

CUIRE A L’EAU

Faites cuire les pommes de terre et les
carottes 15 a 18 minutes a couvert. Ajoutez
la saucisse fumée lors des 5 derniéres
minutes. Egouttez en conservant un peu
d’eau de cuisson, puis écrasez les légumes
pour obtenir une purée épaisse. Réservez la
saucisse fumée séparément.

ASSAISONNER

Ajoutez les lardons et leur graisse de
cuisson, le reste de beurre et un filet de lait
a la potée pour plus d’onctuosité. Salez
et poivrez.

* CONSEIL

Cuits a feu doux, les oignons deviennent
doux et sucrés. A feu plus vif, ils sont plus
croquants et plus durs, mais moins sucrés.

CARAMELISER LES OIGNONS

Pendant ce temps, faites chauffer la
sauteuse a feu moyen-vif et faites-y revenir
'oignon rouge et une pincée de sel (sans
beurre ni huile) 2 a 3 minutes. Baissez le feu,
ajoutez 2 cs de beurre par personne, puis
poursuivez la cuisson a feu moyen *.

SERVIR

Formez un nid de roquette sur chaque
assiette et disposez la potée par-dessus, puis
la saucisse fumée. Garnissez enfin avec les
oignons caramélisés.

B CONSEIL: Surveillez-vous votre apport
calorique ? Remplacez alors le beurre dans la
purée par un peu plus de lait ou bien un filet
d'eau de cuisson des pommes de terre.

INGREDIENTS

Pommes de

. terre achair farineuse
(g

i Carotte jaune (g)

. Carotte orange (g)
Saucisse fumée

300 600 900 120015001800

100 200 300 400 500 600
100 200 300 400 500 600

1 2 3 4 5 6

: (100g)
Oignon rouge (pc) 1 2 3 4 5 6
Lardons (g) 25 50 75 100 125 150
* Roquette (g) 20 40 60 80 100 120
: A ajouter vous-méme
: Beurre (cs) 1 3 4% 6 7% 9
¢ Huile d’olive (cs) Ve il iale s 2l i1 3
Lait Un filet
I;I):Jtl:ae d’olive vierge selon le godit
Poivre et sel Selon le got
Conserver au réfrigérateur
VALEURS
. NUTRITIONNELLES
Energie (kJ/kcal) 3992 /954 503 /120
Lipides total (g) 56 7
Dont saturés (g) 26,2 3,3
Glucides (g) 80 10
Dont sucres (g) 18,6 2,3
Fibres (g) 14 2
Protéines (g) 26 3
Sel (g) 3,3 0,4

. ALLERGENES

* Peut contenir des traces de : 23) Céleri

* Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
' n'hésitez pas a nous contacter !
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