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Salade composée : salade verte, magret de canard, tomates cerises,
pignons de pin, noix, copeaux de comté et coeurs de palmier

Carpaccio de mangue et écrasée de framboise
Pain

La quantité de pain dépend de la quantité de
riz que vous avez consommée. Utilisez les do-
cuments qui vous ont été donnés par votre
diététicien(ne) : la répartition journaliere et
les équivalences en féculents.

La quantité de riz sauvage dépend de la
quantité de féculent conseillée par la
diététicienne sur votre ration glucidique
journaliére.

Ingrédients pour 4 personnes : Pour la sauce : (d’aprés la recette de M. LE MOAL)

16 noix de Saint Jacques 6c¢cl d’eau

Champignons de Paris 6cl de vinaigre de vin

Brocolis 2 cuilléres a soupe d’échalote hachée

Carottes 60g de beurre

200g de riz sauvage cru 1 cuillere a soupe de creme

Persil pour décorer 200g de fromage blanc a 0 ou 20% de MG
Sel

Préparation des brochettes :

Sur une brochette, enfiler des noix de Saint Jacques crues en alternance avec des cham-
pignons de Paris. Mettre au four 4 minutes a 220° C (th 7-8).

Cuire a la vapeur quelques fleurettes de brocolis et quelques rondelles de carotte par per-
sonne. Cuire le riz sauvage a l'eau bouillante salée.

Préparation de la sauce (a faire au dernier moment)

Faire réduire au 2/3, a feu moyen, le mélange eau, vinaigre et échalotes. Puis faire bouil-
lir a gros bouillons. Poser le beurre au coeur du liquide qui s’épaissit peu a peu et ajouter
la creme. Retirer du feu et laisser tiédir. Incorporer en fouettant le fromage blanc. Assai-
sonner a votre convenance.

Dresser les brochettes dans les assiettes sur un lit de sauce au beurre blanc avec du riz
sauvage, les brocolis et les carottes pour donner de la couleur. Décorer avec un brin de
persil. Bon appétit !




