W f O flickr

N MUTUALITE
Cre pes FRANCAISE

au poireau et poisson

Saigon

Automne
R - Ingpiderty
Peut-étre m N7 OF

réalisée par ﬁ

Présence d'allergénes
En référence a la liste des s de de litre de lait

allergénes a déclaration . ,
obligatoire (ADO) : 125 g de farine de blé

Le poisson sera remplacé 1 ccuf entier
par de la viande blanche,
du jambon.

Pate a crépes:

/2 pincée de sel

Le lait est remplacé par de
Rt Garniture :

Les ceufs sont supprimés < .
de la recette. i 3 a 4 blancs de poireaux (8009)
200 g de saumon fumé

1 C. a soupe d'huile d'olive

CW/Aft mélange "5 baies”

1,90€I pers.

estime

achat matieres -
premieéres @ Wj‘,
(Prix avec aliments
mogenne gamme)
15 mn

de préparation

30 mn

de cuisson
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Crépes au poireau et poisson

Préparation
 Préparer la pate a crépes : dans un petit

Y&Q Diéetétiques
saladier mettre la farine, le sel, et nutl"ltlon I‘Ie"es
‘2 C a soupe d’huile de tournesol et I'ceuf.

':‘JF’Ute" peﬁ‘ta F;)‘?u 'T,'a't e: remuant pour Les groupes d'aliments couverts par ce plat
aire une pate bien fISse et sans grumeau. sont : viande/poisson/ceuf, légumes, féculents

e Garder la pate a crépes au réfrigérateur. On peut améliorer la portion de légumes du

* Laver les blancs de poireaux. Les émincer. repas en ajoutant un Iégume vinaigrette
* Dans une sauteuse, mettre I'huile d'olive et en entrée par exemple.
ajouter les poireaux éminceés.
e Faire cuire doucement en remuant de temps Infos techniques culinaires :
en temps (20 mn). Ajouter le « 5 baies ». Les légumes réduisent de 50% a la cuisson.
 Maintenir les poireaux chauds a feu doux
pendant que I'on cuit les crépes. Si la recette convient aux diabétiques : OUI
« Faire cuire les crépes avec trés peu d’huile Legumes et feculents sont associes
(par 2 en méme temps c’est plus pratique). dans le plat. Ce .plat apporte environ
 Apres avoir retourné chaque crépe, 2,4 gde QIUC'deS gl pErsehine
ajouter le poireau chaud et le saumon fumé. Une portion de legumes en plus apportera plus
La crépe cuit rapidement sur la seconde face. de fibres et ameéliorera la glycemie

(par exemple : un légume en vinaigrette

 Maintenir les deux crépes au chaud : dans une : . .
ou un supplement de poireau cuit)

poéle a feu trés doux ; ou dans une assiette posée
sur une casserole d’eau chaude ou au four a
température basse.

e Cuire les deux autres crépes avec la garniture
de la méme maniere.

Alternatives et astuces

e Remplacer le saumon fumé par : du saumon frais .
ou surgelé et le cuire avant, du poisson blanc cuit, Aux personnes qui on'!: il
des restes de poisson froids, des crevettes roses de cholestérol asurveiller: OUl
décortiquées, du blanc de volaille cuit, du jambon La recette n'utilise pas de beurre et on evite

blanc, des restes de viande, un ceuf au plat. de rajouter de la creme en plus.

* Remplacer la crépe par une galette de sarrasin. De plus le saumon est riche en omega 3.
Si vous les achetez « prétes a I'emploi », faire

chauffer dans une poéle sans ajout de matiere Aux personnes qui doivent surveiller les

apports en sel : OUl avec des adaptations

grasse.
« Ajouter un peu de créme fraiche dans les poireaux. On remplace le saumon fume riche en sel
« Ajouter des épices dans la fondue de poireaux ou par du saumon frais/surgele

dans la pate a crépe avant la cuisson des crépes : ou du poisson blanc.

EHIERY. curcuma, epices indiens, etc. Ajouter un peu de persil, de ciboulette,

de poivre, etc. pour donner du gout.




