DMR

la référence du service a la personne

Pour I’Association Pélagie — Action financée par AGR La Mondiale
« Du Bon et du Bien dans mon assiette, du Beau dams déco »

Rencontres gourmandes, pour apprendre a cuisiner
simplement, sainement, économiquement...
et a laisser parler sa créativité

Samedi 16 novembre 2019

SUJET du JOUR :
Tourte aux légumes

Ingrédients :

250g de farine

100g d’eau

3g de sel

80g huile d’olive

Sauce béchamel

25cl de lait / 259 de farine / 25g de beurre
Garniture :

1 oignon

1 poivron rouge

1 brocoli

1 carotte

200 g de pomme de terre

50g de champignons

Ail Origan pignons

2 ceufs + 1 jaune ceuf pour dorer la pate
50g de gruyére ou parmesan ou feta

Préparer la pate : battre a la fourchette huileu’et le sel et
verser le mélange au cceur de la farine. Mélangeuja obtenir une boule de pate lisse, que I'on
étalera pour garnir des moules a tartelettes emaptesoin de préserver de quoi les recouvrir uige fo
garnies.

Préparer la béchamel : faire fonde le beurre, ejoiat farine pour obtenir une creme, puis le lait e
faire chauffer en remuant jusqu’a épaississememir(pne version plus simple et rapide, on pourra
remplacer la béchamel par 20 cl de créme fraiclhd'qun battra avec les ceufs & mélanger a la fin)
Garniture : Faire revenir 'oignon émincé avec en p’huile d’olive.
Apres quelgues minutes ajouter tous les autresriégcoupés en petits dés.
Laisser cuire une dizaine de minutes et ajoutbethamel, les ceufs battus et le fromage.
Déposer la préparation sur la pate et couvrir veleuxieme pate.
Dorer au jaune d’'ceuf et enfourner dans le four {h88°) pour une trentaine de minutes.
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