Petily nidy de nouidles aux [equates

:D Duréetotale: 55 min

@ Temps actif: 35 min

| Fecile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
180 ¢ viande cuite de poul et suisse (voir conseil) 563 kca
1509 nouilles 36 g deprotéines
sel 38g deglucides
150 g poireaux 299 delipides
2 carottes
lcs huile de colzaHOLL $ Contient du gluten
0.5dl bouillon de légumes
1 bouquet ciboulette B sans lactose
1 bouquet persil plat @ Low Carb
4 caufs
2dl lait
509 sbrinz répé
100 g gruyére rapé
lcc paprika en poudre
poivre noir
lcs beurre
259 chapelure

Préparation

1 Cuire les nouilles al dente dans une eau légérement salée. Bien égoultter.

Z Parer les poireaux et les couper en fines lamelles. Eplucher les carottes et les raper avec une rape a rosti.
Faire chauffer I'huile dans une poéle, y faire revenir les poireaux et les carottes, mouiller avec le bouillon et
laisser mijoter a couvert pendant 10 minutes.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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Mon choix.

5 Ciseler finement la ciboulette. Hacher le persil. Couper la viande en dés, y ajouter les herbes.

4{ Mélanger les ceufs, le lait et les deux variétés de fromage, puis assaisonner le tout avec le paprika, du sel
et du poivre.

5 Beurrer les cavités d’'une plaque a muffins et les saupoudrer de chapelure. Mélanger les nouilles et les
légumes, répatrtir le tout dans les cavités. Déposer la viande au milieu et napper chaque petit nid de
préparation au fromage.

6 Cuire les petits nids dans un four préchauffé & 200° C (chaleur tournante) ou a 220° C (chaleur supérieure
et inférieure) pendant une vingtaine de minutes. Accompagner d'une généreuse salade verte.

Conseil
La recette peut également étre préparée avec des restes de viande cuite de porc ou de veau, que celle-ci
ait été bouillie ou rétie.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
|
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