Salade de Lentilles, oeuf mollet et butternut

Ingrédients (4 pers)

4 ¢ A& soupe de farine

1 courge butternut (soit environ oo q)
Huile d’olive

Huile de colza

3 [oihcées de fleur de sel

4 oeufs

280 q de lentilles vertes ou blondes

65 g de roque&&e

Sel

Pour la vinaigrette :

1 cuillére a soupe de vinaigre batsamiqwa
1 cuillére A soupe d'huile d'olive

Jus 4'1/2 citron ou § cl de jus d'orange

Déroulement

Préchauffez le four & 150°C (th.6).

Faites cuire les lentilles en les versant dans une casserole avec
3 fois leur volume d'eau froide.

Portez & ébullition, baissez le feu et retirez le couvercle.
Complez entre 20 et 25 minutes de cuisson a partir de
i;'ébu,i.i.i.(:iov\.

Epluchez le morceau de courge butternut et Stez les pépins,
Coupez la courge en morceaux généreux que vous disposerez
sur uhe plaque recouverte de papier sulfurisé,

Arrosez les morceaux d'huile d'olive et ojoutez une Fi_v\cée de
sel.

Enfournez pendant environ 30 minutes,

Faites bouillir de L'eau et plongez—y les oeufs pendant &
minutes,

Quand. ils sont cuils, plongez les oeufs dans un bol d'eau
froide avant de les écailler,

Dans un autre bol, mélangez L'huile de colza, le vinaigre
balsamique et le jus d’orange ou de citron,

Dans un Pta&, déposez. la courge butternut rdtie avec les
lentilles.

Ajoutez la roquette et déposez—y un filet de sauce. Enfin, posez
les oeufs couPés en deux sur le dessus.



Boulekltes de poisson aux é[oices ek aux herbes ek
riz That

Imgrédtem&s(ér-pers)

3009 de lieu noir ou mélange de 2 poissons

1 oighon-1 aiL—PersiL

Huile d’olive

2 branches de pain rassis ou pain de mie

2¢ & café de 4 épices

1ca soupe de gingembre en Poudre(op&iohhei)
Sauce towmate ou Sweebt chilt

Sel-poivre

Riz That 1&0q

Déroulement

Mettre Les tranches de pain a tremper dans un peu d'eau
Peler et éminer L'oignon, L'ail et Lle persil

A l'aide de votre robot, hacher le poisson, st vous navez pas de
mixeur, couper trés fin.

Dans un saladier, mélanger le pain éqoutté, les herbes, les
épices et mélanger bien avec la fourchette

Former des boulettes ou des galettes de Lla taille d'une grosse
noix, rouler Lles dans la farine

Faites chauffer de L'huile dans La poéle, elles seront cuites en
lomn,

Durant ce temps, faire cuire le riz

Clafoutis aux poires et au cacao

Ingrédients (4 pers)

400 g de poires (soit 2 belles poires)
40 q de farine
1 cuil. a soupe de cacao non sucré déqgraissé



1 cuil, & café rase de cannelle en poudre
R czufs

35 cl de laik demi-éerémé

30 q de sucre blond de canne en pou.o\re
1 cuil, & café d'huile

1 Pi.m:ée de sel

Déroulement

Rincez les poires et essuyez-les avant de les peler.

Cou.pez.-l.es en qua&re, épepinez-les ek émincez chaque quar&iar
en lamelles de 1/2 em &’ ¢paisseur environ,

Huilez légérement & L'aide d'un pinceauw 4 moules individuels
(bype créme brilée) de 10cm de diamétre environ,

Repartissez les lamelles de poire dans les moules,

Prechauffez le four & th & (150°),

Dans un saladier, réunissez La farine, le cacao, la cannelle, La
Pi.m:ée de sel et mélangez & l'aide d'une cuillére en bois,
Creusez un trou au milieu et cassez—y les ceufs puis incorporez-
les délicatement & L'ensemble des ingrédients.

Ajoutez alors le sucre. Délayez avec le lait.

Versez délicatement La préparation sur les poires en évitant de
déplacer les lamelles de fruits,

Enjourhnez pour 285 min,

Sortez les clafoutis du four, servez-les tie¢des ou froids.



