(epes aux epinardy farcies a la yriande o (reaw

Mon choix.

:D Duréetotale: 1 h
@ Tempsactif: 1 h

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 portion contient env.:
5009 émincé de veau suisse (p. ex. de lanoix 595 kca
patissiere) 469 deprotéines
100 g épinards surgel és, décongelés 34g deglucides
3.5dl lait 299 delipides
05cc sel
120 g farine )
ﬁ Contient du gluten
3 caufs
309 beurre liquide ou huile ff contient du lactose
2 oignons de printemps
1 citronbio

0.5 bouquet  herbes printaniéres, p. ex. cerfeuil, aneth, La viande de veau est particulierement digeste:

persil, ciboulette . elle est tendre, pauvre en graisse et facile adigérer. En

2cs huile de tournesol HO ou huile de colza . outre, €lle contient beaucoup de précieuses protéines, des
HOLL i vitamines B, du fer et du zinc.
2dl bouillon de poule |
1dl CrBIMIE e
lcc fécule, p. ex. maizena
sel

poivre noir du moulin
1kg asperges vertes suisses

Préparation

1 Sortir la viande du réfrigérateur 1 heure a I'avance.

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.

Bien presser les épinards et les réduire en fine purée avec le lait et le sel. Ajouter la farine et mélanger
jusqu’a obtenir une pate lisse. Incorporer en dernier les ceufs et le beurre ou I'huile. Laisser reposer
pendant 30 minutes.

Laver les oignons de printemps, les couper en fines rondelles, réserver le vert a part. Laver le citron a
I'eau chaude et zester finement I'écorce. Presser un peu de jus. Hacher finement les herbes.

Chauffer fortement I'huile dans une poéle. Y faire revenir 'émincé de veau par portions a feu vif pendant 2
minutes au total. Sortir la viande et la réserver. Faire revenir la partie blanche des oignons de printemps
dans le fond de cuisson. Mouiller avec le bouillon, couvrir et laisser cuire 5 minutes. Mélanger la creme et
la fécule, ajouter a la sauce et assaisonner avec du sel, du poivre, le zeste de citron et du jus de citron.

Laver les asperges, raccourcir les extrémités de 2-3 cm, ne les éplucher que si nécessaire. Cuire les
asperges dans de I'eau salée ou a la vapeur en les gardant fermes.

Entre-temps, préparer 8 fines crépes dans une poéle antiadhésive.

Pour servir, porter la sauce a ébullition, ajouter la viande avec le vert des oignons et les herbes et
réchauffer brievement. Répartir la viande et les asperges sur les crépes et les enrouler.

Un délice, méme froides
Il reste des crépes? Farcies de |[égumes finement coupés, de feuilles de salade et de restes de réti ou de
saucisse, elles feront un délicieux repas de midi froid a emporter.

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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