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Elle est consommee avantitout pour sa
richesse en sucres lents,quilui confere les
propriétes d'un feculent:

nh

COTE INFORMATION

A La chataigne .ﬁ:m:oa sont des fruits
d'automne.

A

Pensez a bien fendre sa peau avant.

Elle s'associe tres bien avec les legumes comme les choux
et les [égumes anciens.

En'farine, elle permet de confectionner de la polenta ou
desipatisseries comme les crépes et [es gateaux.

UNE SAISON...UNE RECETTE

e do chatolgne @
MO

Durée de préparation : 30 minutes . Temps de cuisson : 10 minutes

Ingrédients pour 4 personnes : 250 g de farine de chataigne, 75 g de
grains de mais égouttés, 100 g de poivrons rouge et vert, 1 petit

bougquet de coriandre fraiche, 3 ceufs, 10 ¢l de lait, 1 cuillére 4 café
de levure chimique, 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive, sel et poivre.

1. Battre les oeufs avec le lait. Y

T 2. Incorporer &
ajouter la farine de

pate les poivrons
s des et le mais

nner

sachet de levure. Lais
30 min

A S

3. Dans une poéle bien chaude, 4. Laisser colorer de chaque cbté et
former des petits tas avec cette servir avec de la coriandre fraiche
- ion pour former des ciselée et parsemée dessus

galettes
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SEPTEMBRE OCTOBRE 2018

Nouvelle rentrée : et si on essayait "du végeé pour
changer ?".

Pour cette nouvelle Rencontre du Godt d'Octobre, les chefs
d'AP| Restauration expriment leurs talents autour de la
cuisine vegétarienne et vous proposent leurs meilleures
recettes, a la fois gourmandes et innovantes, tout en
restant conformes aux recommandations nutritionnelles.

Cette thématique permet de découvrir de nouvelles saveurs
a base de céréales, de legumineuses et de produits laitiers
qui garantissent d'excellentes sources de protéines.

C'est egalement I'occasion de se régaler d'une cuisine
respectueuse de I'environnement.

Nos chefs API vont se surpasser pour offrir a nos petits
convives toujours plus de "Plaisir de Manger”.

Le Péle Nutrition vous souhaite de faire de belles

découvertes!



