Sanduich aw ralp ayeo howtoug €] courgelles

:D Duréetotale: 45 min

@ Temps actif: 45 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:

200 g viande rétie ou bouillie de porc suisse (voir conseil) 626 kcal

2 oignons rouges 19g de protéines
lcc  beurre 98 g deglucides
sel 17 g delipides
lcs  sucreroux
2cs  vinaigre balsamique ﬁ Contient du gluten
1 gousse d'ail

1 petite boite pois chiches (poids égoutté 120 g) @ Contient du lactose

lcs tahini (péte de sésame)

0.5cc cumin moulu

2cs  jusdecitron

20g eaufroide

2 courgettes

lcc  origan séché

lcc  paprikadoux

lcs  huiledecolzaHOLL
poivre noir du moulin

50g roquette

4 petites baguettes

Préparation

1 Peler les oignons et les couper en rondelles tres fines. Dans une poéle antiadhésive, faire fondre le beurre
et y faire blondir les oignons avec une pointe de sel. Ajouter le sucre et laisser caraméliser les oignons.
Déglacer avec le vinaigre et le laisser s’évaporer.

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.
Suisse. Naturellement. BARANTIE




Mon choix.

Z Peler I'ail et le couper en fines lamelles.

3

Egoutter les pois chiches dans une passoire et les rincer a I'eau froide. Réduire en fine purée les pois
chiches avec I'all, le tahini, le cumin, le jus de citron et I'eau dans un mixeur ou a I'aide d’'un mixeur
plongeant. Saler.

Couper les courgettes non épluchées en fines tranches, dans le sens de la longueur. Dans un saladier, les
mélanger avec l'origan, le paprika, I'huile, le sel et le poivre. Dans une poéle antiadhésive, faire revenir
brievement les courgettes par portions.

Laver la roquette et la laisser égoutter. Couper la viande en fines tranches.

Couper les baguettes en deux, dans le sens de la longueur, et les faire griller un court instant dans une
poéle antiadhésive. Etaler du houmous sur la moitié inférieure des baguettes, garnir de courgettes et de
viande. Surmonter d’oignons et de roquette, puis recouvrir avec I'autre moitié de baguette.

Consell
Le sandwich peut également étre confectionné avec des restes de viande d’agneau, de bceuf ou de veau
rotie.

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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