Chow reuge a la pemme
Boulgour de sarvasin, cury de pois chichies
Compete frangipane

Menw
Chiow rouge o la pomme
Blettes & la tomate
‘Boulgour de sarrasin
Cwrry de pois chiches
Compote frangipane

Chow reuge av la pomime (peur 3 personnes)

- 450 g de chiow émince (3 paignées)

- sauce : Ruile d'olive, du jus d'un citren, sel, 1 cac de moutarde
- 1/2 pemme, 1/2 citron

1 ‘Débiter le chow en lanieres fines a la mandoline.

2 Préparer la sauce : bien battre la moutarde avec le sel et le jus de citron, ajouter
Vhuile d'olive et remuer. Verser sur le chiow et bien mélanger.

3 Couper la pomme épluchiée en gresse julienne (batonnets) dans un bel, ajouter le
Jus de citron et remuer.

4 Un quart d'feure avant de servir, mélanger le tout,
Remarque : ‘Préparer ce plat 2 fieures avant le repas, le chiow s'attendrit grace aw sel et aw citron.

Blettes a la tomate (powr 2 ow 3 persennes) veir recette sur la fiche M 81, dans la
rubrique « menw »

prépaver la recette avec :

- 500 g de tomates (2 ow 3)

- 3 gousses d'ail écrasées avec le plat du couteaw

- sel auz ferbes, persil, fiuile d'olive

- 500 g de cardes : se precurer 1 kg de blettes cardes fraiches et bie, enlever la partie
verte pour garder les cardes ow tiges, couper ces dernieres en trengons d'1/2 cm
(inutile de les éplucher ou de tirer les fils).

‘Bouwlgour de sarvasin (peur 2 persennes)

- 1 warrede 15 clow 150 g de boulgour

- 1 werve d'eaw bouillante, une cac de mise de riz

- une gousse d'ail hachée ow de Vail en poudre, du thym ow de la menthe, fiuile
d'olive

1 ‘Délayer le mise dans V'eaw et faire bouillir.

2 Dans une cocotte v fond épais Ruilée, foire rewenir rapidement 'ail puis le boulgour .
Verser l'eaw bouillante avec précaution et remuer de fagon que l'eaw soit absorbée.
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3 Hers du few, couvrir et laisser gonfler quelques nunutes.

4 Ajouter un peu d'fuile d'olive, le thym effeuillé ou la menthe ciselée, reprendre la
adsson a few douxw en séparant les grains avec une fourdhette pendant 3 minutes.

5 Hors du few, couvrir et laisser reposer 8 minutes.

Cwrry de pois chichies (powr 6 persenne)

- 300 g de pais chiches nis & tremper la veille

- 3 oignens énuncés

- 750 g de tomates pelées et coupées en petits dés
- 4 gousses d'ail

- 3 cas d'fuile d'olive

- 1 cac de cumin en poudre

- 1 cac de graines de coriandre

- 1 cac de gingembre en poudre

-1 cas de menifie ou de persil, sel

1 Cwire les pois chiches avec une feuille de laurier.

2 ‘Faire fondre les oignens. Faire revenir les épices. Ajouter les tomates, l'ail. Cuire pour
Jaire réduire les tomates.

3 Ajouter les peis chiches cuits et égouités. Saler, laisser mijoter 10 minudes.

Saupoudrer de persil auw moment de servir.

Compele frangipane (pour 4 persennes)

- 6 ponmes

- 1/2 jus de citren

- 2 cas de purée d'amande blanche

- vanille, cannelle ow cardameme

- 2 cas de miel ow de sirep d'érable (facultatif)

1 Faire cuire les pommes coupées en quartiers eb arvesées de jus de citron a couvert, a few
dou.

2 ‘Mixer avec la purée d'amande et aw choix : cannelle, vanille ow cardamome (et sucrer
eventuellement).

Yariantes :

1 Ajouter 1/4 de paire, dans ce cas inutile de rajouter cannelle, vanille ou cardamome.

2 Utiliser de la purée d' amande complete et ne pas ajouter de parfum (vanille, cannelle ou
cardameme).
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