PUREE DE CHOU-FLEUR AU POULET ~ s

Au mais et au cresson frais I\

Cette purée de chou-fleur est a la fois fraiche
et fondante. Et il en va de méme pour ce
blanc catalan.
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USTENSILES

BIEN

Grande casserole avec couvercle, poéle et presse-purée.

COMMENCER Recette de purée de chou-fleur au poulet: c’est parti!

CUIRE LES POMMES DE TERRE
Lavez ou épluchez les pommes de terre
(Doré) et découpez-les en morceaux de taille
égale. Dans la casserole, versez de 'eau
a hauteur des pommes de terre, puis, a
couvert, portez a ébullition et faites cuire 12 a
15 minutes. Ensuite, égouttez en conservant

un peu d’eau de cuisson et réservez a couvert.

PREPARER LES LEGUMES
Pendant ce temps, découpez les
bouquets du chou-fleur en fleurettes et
les tiges en morceaux. Ajoutez le chou-
fleur aux pommes de terre aprés 5 minutes
de cuisson. Egouttez la boite de mais et
détachez le cresson.

REDUIRE EN PUREE

Ecrasez les pommes de terre et le chou-
fleur a ['aide d'un presse-purée pour en faire
une purée épaisse.

ASSAISONNER

Ajoutez le beurre ainsi qu’un mince
filet de lait ou d’eau de cuisson pour plus
d’onctuosité. Ajoutez la plus grande partie
de la moutarde, des dés de fromage et du
cresson, puis salez et poivrez.

CUIRE LE POULET

Faites chauffer I’huile d’olive dans la
poéle et faites-y cuire ’émincé de poulet et
le mais 5 a 10 minutes a feu moyen-vif. Salez
et poivrez.

SERVIR

Servez le plat sur les assiettes. Disposez
’émincé de poulet et le mais sur la purée et
garnissez avec le reste de cresson.

: 1A 6 PERSONNES

INGREDIENTS

i Dés de fromage aux

: Poivre et sel*

1P 2P 3P 4P 5P : 6P

Pommes de terre Doré (g) 200 400 600 800 10001200

Chou-fleur (g) 175 350 525 700 875 1050
: Mais (pot) Va Vo 3% 1 1% 1%
Cresson (cs) 1 2 3 4 5 6
Emincé de cuisse de

! poulet aux épices 110 220 330 440 550 660

: méditerranéennes (g) *

25 50 75 100 125 150

herbes (g) 7) #

¢ Huile dolive* (cs) 11 2 2 3 3
* Beurre* (cs) Yo 1 1% 2 2% 3
¢ Lait* Un filet

: Moutarde* (cc) 1 2 3 4 5 6

Selon le golit

: *Aajouter vous-méme | % conserver au réfrigérateur

¢ VALEURS PAR

: NUTRITIONNELLES PORTION PAR100 g
: Energie(kJ/kcal) 2908 / 965 474 /113
Lipides total (g) 35 6

Dont saturés (g) 13,5 2,2
Glucides (g) 53 9
Dont sucres (g) 10,7 1,7
Fibres (g) 10 2
Protéines (g) 36 36
Sel (g) 1,2 1,2

{ ALLERGENES

* 7) Lait/lactose
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