Menuw de juillet 2017

Salade aillee et persillée

Pommes de terre vapeur
Pesto aw persil
Tempel carameélisé

‘Ingrédients
- pesto : une botte de persil
2 gousses d'ail découpées en tranchies
4 fewilles de menthie
1 cac de purée d'amande entiere
10 cl d'fuule d'olive
2 cas d'eaw
Jus d'un demi-citren

Pument d"Espelette, sel aux fierbes

- Tempeh caramélisée : 200 g de tempehi, 2 cas d'fuale d'olive
4 cas de tamart
4 cas de vinaigre de riz
1 cac de sirep de riz

- pemmes de terve nouvelles lavées et brossées
-salade verte avec sa sauce : jus de citron, huile d'olive, tamart, levure de biere, ail hiacheé, persil

Préparation
1 Cuwire les pomines de terre a la vapeur.
‘Mettre la salade dans le saladier afin qu'elle soit a temperature ambiante.

2 ‘Mettre dans un nuni-blender les queues de persil et une partie des feuilles découpées finement ,
les feuilles de menthe, I'ail, mixer. Ajouter un pew d'eaw si nécessaire, la purée d'amande, mixer.
Compléter avec I'fuile d'olive, le piment d “Espelette, le jus de citron et le sel, mixer a nouveau.

3 Couper le tempeli en fines lamelles. Preparer dans un beol le mélange tamari, vinaigre de cidre,
sirop de riz.

‘Faire derer les tranches de tempeh de chaque cote a few meyen dans une poéle chaude fuulée. Puis
ajouter la sauce, laisser réduire doucement, tourner les tranches qui se "carameélisent”.

4 Preparer la sauce de salade, utiliser le reste de persil. Assaisonner la salade aw mement de
seroir.

5 ‘Disposer sur l'assiette les poimmes de terve avec le pesto, le tempeh et la salade. ‘Bon appett.
Précision

Le tempelt est une source de protéines tres digeste : ¢'est une préparation a base de feves de soja
cuites et ensemencees pour enclenchier un processus de fermentation.



