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Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
4 escalopes de veau suisse d’ env. 120 g chacune 1080 kcal
(p. ex. delalonge) 539 deprotéines
4 tranches jambon de Langenberg d’env. 20 g chacune 57g deglucides
1 chou-fleur 69g delipides
6cs huile d’ olive
2cs jus de citron )
ﬁ Contient du gluten
sel
600 g pommes de terre A sans lactose
3brins romarin
4tranches fromagedemontagnedu Gantrischd'env.40 ¢
g chacune . Plus de peps dans la panure
60g abricots secs Un peu de thym frais ou séché gjouté a la chapelure
2 branches thym citron . donne une saveur plus méditerranéenne a |’ enrobage des
60 g farine . cordons-bleus.
2 caufs ........................................................................................................................
50g chapelure
509 noix moulues
lcc poivre noir grossierement moulu
2cc harissa
100 g beurre arotir

jus de citron avolonté

Préparation

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.

1 Laver le chou-fleur. Le blanchir dans de I'eau bouillante pendant 15 minutes. Le mettre dans un plat a four
et I'arroser de la moitié de I'huile d'olive et du jus de citron. Saler. Cuire au four a 175° C (four a air chaud
a 160° C) pendant environ 50 minutes. Laver les pommes de terre, les couper en fines tranches, effeuiller
le romarin, mettre dans un bol, mélanger avec du sel et le reste de I'huile d’olive. Ajouter le tout au chou-
fleur apres 30 minutes.

Z Poser une tranche de fromage sur chaque tranche de jambon.

3 Mettre chaque escalope dans un sac de congélation et I'aplatir a env. 3 mm d’épaisseur au moyen d’'une
poéle.

lf Poser un paquet jambon-fromage sur chaque escalope en laissant libre la moitié. Couper les abricots en
petits dés, effeuiller le thym citron et les répartir sur les cordons-bleus. Replier et bien presser les bords.

5 Préparer la panure: mettre la farine, les ceufs battus et la chapelure dans trois assiettes distinctes.
Mélanger les noix moulues et le poivre a la chapelure. Saler et poivrer les cordons-bleus avant de les
paner. Les paner un a un.

6 Aprés 50 minutes de cuisson, badigeonner le chou-fleur de harissa et laisser au four encore 20 minutes.
_7 Chauffer le beurre a feu moyen dans une poéle. Dés qu'il est liquide, ajouter les cordons-bleus.

g Les retourner prés 3 minutes et poursuivre la cuisson pendant 3 minutes. Retirer et servir avec le chou-
fleur et les pommes de terre. Arroser de jus de citron a volonté.

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. SSRE




