Salad (gar

:D Duréetotale: 30 min

@ Temps actif: 30 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
3 blancs de poul et suisse 530 kcd
12 tranches lard de porc suisse 43 g deprotéines
0.5 gousse d'ail 79 deglucides
2 filets d’anchois 369 delipides
1 cauf dur
lcs moutarde J Sans gluten
lcc sauce Worcestershire _
2cs vinaigre de vin blanc i cContient du lactose
100g créme fraiche @ Low Carb

sel, poivre noir du moulin

2tranches  pain de mie complet " Pour un repas copieLix & base de seiade, on peit douter
60 g sbrinz en un morceau . des tomates cerises, des concombres et/ou des poivrons.
1 laitue R
lcc HOLL-Rapsol

Préparation

1 Peler I'ail et le couper en lamelles. Couper les anchois en laniéres. Ecaler I'ceuf et le couper en tranches.
Mettre le tout avec la sauce Worcestershire, le vinaigre et la creme dans un gobelet et réduire en fine
purée a I'aide d’'un mixeur plongeant. Saler et poivrer la sauce.

Z Couper le pain de mie en petits cubes. Détailler le fromage en lamelles a I'aide d’'une mandoline.

5 Effeuiller la laitue, la rincer soigneusement a I'eau froide, I'essorer et la couper en lanieres.

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.

If Faire chauffer une poéle antiadhésive, y faire revenir le lard dans sa propre graisse jusqu’a ce qu'’il soit
croustillant, puis I'égoutter sur du papier absorbant.

5 Saler et poivrer les blancs de poulet et les faire revenir 6-7 minutes de chaque cété dans le fond de
graisse du lard. Retirer la viande de la poéle et la laisser reposer pendant 5 minutes sur une assiette. Faire
dorer les cubes de pain dans le reste de la graisse avec I'huile, puis les égoutter sur du papier absorbant.

6 Mélanger la laitue avec la sauce et dresser sur des assiettes. Couper les blancs de poulet en fines
tranches et les disposer sur la salade. Répartir le lard, le sbrinz et les dés de pain par-dessus, puis servir
immédiatement.

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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