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(ACHER� L �ESTRAGON�� L �AI L �ET �COUPER� LE�ROQUEFORT �EN
MORCEAUX�

$ANS�UNE�PO¨LE� �M§LANGER� LA�MOITI§�DE�L �ESTRAGON
HACH§�� L �AI L �ET � LE�ROQUEFORT � �3ALER� �POIVRER�

�
&AIRE�CUIRE� LES�PAV§S�DE�BOEUF�ENVIRON���MINUTES�AU

CUITVAPEUR�SELON�L �§PAISSEUR�DE�LA�PI¦CE�ET�VOS
PR§F§RENCES�DE�CUISSON��BLEU� �SAIGNANT�OU���POINT	 �

�
�TALER� LA�SAUCE�AU�ROQUEFORT �DANS�LE�FOND�D�UNE

ASSIETTE�ET�Y�D§POSER� LA�VIANDE�PARDESSUS� �0ARSEMER� LE
TOUT�AVEC� LE�RESTE�DE�L �ESTRAGON�HACH§� �

�?����C>N�$?�>�?X

��������G�DE�PENNE�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	

?CT��C?T�+9T��+�X�X+PZ�T

5NE�CUISSON�VAPEUR�PERMET�DE�L IMITER� LA�VALEUR�§NERG§TIQUE
�CALORIQUE	�DU�PLAT�ET �PERMET�DE�CONSERVER� LES�SAVEURS�

�
#UIRE� LA�VIANDE����MINUTES�AVANT�DE�SERVIR �POUR�NE�PAS�QU�EL LE

S¦CHE�
�

.E�PAS�SURCUIRE� LA�VIANDE�DE�MANI¦RE��� LA�GARDER�TENDRE�EN
BOUCHE�



N�e���� �T�Z>C?��Zg
�TN�Q$�T�e�QX�T

ĵ�Q���XX��NCZQ�Ĥ ��CZe�QXT � ĵ

,1*5�',(176

��SDY«V�GH�VDXPRQ
���DVSHUJHV�YHUWHV
��F�¢�V�GH�JUDLQHV�GH�FRXUJH
��FLWURQ

ĵ �X�>NT ��� �NQ�N�Q�X+C?� ġĠ �>+? � ĵ

ĵ �X�>NT ��� ��Z+TTC?�ĥ �	 � ġĠ �>+? � ĵ

9�T��X�N�T

,AVER� �§QUEUTER�ET �D§COUPER� LES�ASPERGES�EN�MORCEAUX�
�

0LACER� LES�PAV§S�DE�SAUMON�� LES�MORCEAUX�D�ASPERGES
ET� LES�GRAINES�DE�COURGES�DANS�UN�CUITVAPEUR� �3ALER�

POIVRER�ET � FAIRE�CUIRE�� �MINUTES�
�

$RESSER� LES�PAV§S�DE�SAUMON�DANS�DES�ASSIETTES
INDIVIDUELLES� �Y �D§POSER�DES�ASPERGES�ET� LES�ARROSER

D�UN�F I LET �D�HUILE�DE�S§SAME�ET�DE�CITRON�
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��������G�DE�RIZ�COMPLET�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	

?CT��C?T�+9T��+�X�X+PZ�T

5NE�CUISSON�VAPEUR�PERMET�DE�L IMITER� LA�VALEUR�§NERG§TIQUE
�CALORIQUE	�DU�PLAT�ET �PERMET�DE�CONSERVER� LES�SAVEURS� �6OUS
POUVEZ�AUSSI �OPTER�POUR�UNE�CUISSON�EN�PAPIL LOTE�AU�FOUR�AVEC

DES�RONDELLES�DE�CITRON� �
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2INCER� LE�QUINOA�DANS�UNE�PASSOIRE�F INE� �,E�D§POSER
DANS�UNE�CASSEROLE�REMPLIE�DÕEAU� �0ORTER���§BULL IT ION
ET� LAISSER�CUIRE���FEU�DOUX�������� �MIN� �,�§GOUTTER�ET � LE
REMETTRE�DANS�LA�CASSEROLE���COUVERT� �3ALER� �POIVRER�

�
�PLUCHER�ET�TAI L LER �DES�TAGLIATEL LES�DE�CAROTTE�ET�DE
POMME��%PLUCHER�ET�COUPER� LE�RADIS�EN�F INES�DEMI
RONDELLES� �#OUPER� LA�TOMME�DE�BREBIS�EN�PETITS�D§S�

HACHER� L �AI L �ET �PRESSER� LE�CITRON�
�

$ANS�UN�BOL� �M§LANGER� L �HUILE�D�OL IVE� � LE�VINAIGRE� � L �AI L
ET � LE� JUS�DE�CITRON� �3ALER� �POIVRER�

�
$ANS�UN�SALADIER� �M§LANGER� L �ENSEMBLE�DES� INGR§DIENTS�

AJOUTER� LA�ROQUETTE�ET� LA�VINAIGRETTE�AU�CITRON� �"IEN
M§LANGER�
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�����G�D�ESCALOPE�DE�DINDE�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	
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-§LANGER� LES�HUILES�POUR� LA�VINAIGRETTE
�COLZA� �OL IVE� �NOIX� �CAMELINE� � � 	
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�PLUCHER�ET�COUPER� LA�PATATE�DOUCE�EN�PETITS�CUBES
DÕENVIRON���CM�ET�HACHER� L ÕAI L �

�
$ANS�UNE�CASSEROLE� � FAIRE�REVENIR � LA�P TE�DE�CURRY

ROUGE�ET� L ÕAI L �AVEC�UN�PEU�DÕHUILE�DÕOLIVE�
$§GLACER�AU�VINAIGRE�DE�CIDRE�PUIS�AJOUTER� LE� LAIT �DE
COCO�� LE� JUS�DE�CITRON�VERT� �UNE�PINC§E�DE�SEL � � L ÕEAU�ET

LA�PUR§E�DE�CACAHU¦TE�
�

,ORSQUE�LE�M§LANGE�COMMENCE���FR§MIR� �Y �AJOUTER� LA
PATATE�DOUCE�ET� LAISSER�MIJOTER��� �MINUTES�ENVIRON�

�
!JOUTER� LES� LENTI L LES�VERTES�ET� LAISSER�MIJOTER�ENCORE���
MINUTES�ENVIRON� � JUSQUÕ��CE�QUE�LES� LENTI L LES�SOIENT
CUITES� �!JOUTER�UN�PEU�DÕEAU�SI � JAMAIS� LE�M§LANGE

DEVIENT�TROP�§PAIS�
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��������G�DE�GRAINES�DE�SARRASIN�PAR�PERSONNE��POIDS�CRU	
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0R§F§REZ�DE�LA�PUR§E������CACAHU¦TE�BIO�PLUT²T�QUE�DES�÷BEURRES÷
DE�CACAHU¦TE�TRANSFORM§S


