FICHE TECHNIQUE


POTAGE	10h15

Crème de céleri rave

 Ingrédients
· Céleri rave (1/2)
· Eau chaude (1L)
· Crème fraiche (4càs : 48)
· Matière grasse (50g)
· 1 oignon
· 1 pomme de terre (à chaire farineuse)
· 1 jaune d’œuf
· Épices (sel, poivre, muscade)

Procédé
Faire revenir les légumes dans la matière grasse (bien les faire suer)
Rajouter l’eau bouillante et cuire environ 30min
Mixer, vérifier l’assaisonnement et la texture
Dans une casserole froide, mettre la crème fraiche et le jaune d’œuf ensuite verser le potage


ENTREE	10h45
Gougère bourguignonne

Ingrédients :
· Base= pâte à choux salée
· 2 œufs
· 125 ml d’eau
· 50g de beurre
· 75g de farine
· 1 pincée de sel
· Gruyère râpé : 50g

Procédé
Préchauffez le four à 150°C
Graisser et fariner une plaque du four.
Tamiser la farine.
Découper la matière grasse en morceaux (beurre).
Dans un poêlon, mettre l’eau, la matière grasse, le sel puis porter à ébullition
Retirer du feu et ajouter la farine (en une fois) en fouettant énergétiquement.
Remettre sur le feu en fouettant sans cesse : la pâte doit se détacher en un seul bloc.
Retirer définitivement du feu, laisser tiédir puis ajouter les œufs entiers un à un en fouettant convenablement.
À l’aide de 2cuillères, former la couronne et ajouter quelques dés de gruyère
Enfourner et cuire 10 à 15’ à 150°C
Quand la pâte à gonfler, cuire 20à25’ à 175°C


PLAT CONSISTANT		11h15-30
Filet de poulet en papillote
Ingrédients
· 1 tomate
· 250g de champignons
· 1 oignon
· 1 poivron
· Filet de poulet

Procédé
Monder la tomate : enlever la peau -->  enlever le pédoncule, faire une incision sur le côté opposé, plonger dans l’eau bouillante quelques secondes puis dans l’eau froide (si on ne veut pas que ça cuise)
Blanchir le poivron : couper le poivron en 2, le plonger dans l’eau bouillante 2minutes puis le couper en lanière (on laisse la peau)
Dans du papier alu ou sulfurisé, mettre la viande et les légumes et fermer hermétiquement
Cuisson 30’


Riz pilaf

Ingrédients :
· 1 oignon
· Riz long grain
· MG (huile d’olive ou MG à cuire)
· 1 cube de bouillon
· ½ litre d’eau

Procédé :
On émince l’oignon qu’on fait suer dans la MG
On doit rincer le riz à l’eau froide puis on le rajouter à la MG et à l’oignon
/ ! \ il faut bien mélanger
 
En parallèle, on fait chauffer ½ litre d’eau et on ajoute le cube de bouillon
Les grains de riz doivent devenir translucide (=transparent)
Quand le riz est bien translucide, on rajoute peu à peu le bouillon (progressivement !)
½ h de cuisson pour que le riz soit bien cuit




DESSERT	

Salade de fruits
· 2 oranges (1 à jus et en peler une à vif à mettre dans la salade)
· 1 citron
· 1 kiwi
· 1 banane
· 1 prune
· 1 pomme
· 1 poire
