Mercredi 22 mai : Frites de patate douce (recette spéciale DME = diversification alimentaire
menée par 'enfant)

Croquettesde poissonmaison (recette spéciale DME)
Tomates farcies avec tartare de concombre

+ yaourt grec, moutarde aux graines a I'ancienne, jus de citron

* Erites de patates douces
Ingrédients pour 6personnes

. 2 grosses patatesdouces
. Huile d’olives

. Herbes de Provence

. 1 cc dePaprika

Ustensiles :

Couteaueplucheur(ouéconome)

Pinceau pour répartir I'huile d'olives

Déroulement de larecette

1. Préchauffez le four a 180°C.

2. Epluchezlespatates. (Pastrop enavance avantla cuisson car elles vont

s’oxyder, c’est-a-dire devenir noir—épluchez-les juste avantde les cuire)

Coupez des troncons de la taille d’'un pouce.

Disposez une feuille de cuisson sur une plaque allant au four.

5. Déposez tous les trongcons de patates douces sur la plaque et
badigeonnez-lesd’huiled’olivesetsaupoudrezlesherbesde Provence.

6. Enfournez 20 minutes.
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* Croquettes de poisson maison

© jessicacoll.com

Ingrédients pour 6personnes

. 2 boites de saumon sans sel ajouté
. 2ceufs

. Aneth fraiche

. 1CSde Jus de citron

. 1 poignée d’épinardsfrais

. Y% d’'une gousse d’ail écrasée

. Poivre

. Y2 d'un petit oignon haché

Déroulement de larecette

1. Mettre tous les ingrédients dans un grand saladier.

. Tout mélanger.

3. Mettre desgantsausages unique. Formez des croquettes avec vos mains,
épaissesd’environ1.5cm.Vouspouvez égalementutiliserunemporte
piece.

4. Faitescuiresoitdansune poéléehuiléeelégerementlescroquettes5
minutes de chaque c6té ou bien au four en huilantlégerement le dessus
avec unpinceau.
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* Tomates farcies avec tartare de concombre

Ingrédients pour 6personnes

6 bellestomates

. 1concombre

. lyaourtalagrecque
. lcuilléere a soupe de moutarde a 'ancienne aux graines
. Lejusd’1 demi citron Bio (pour éviter les pesticides)

. Y2d’une gousse d’ail fraiche

. Sel, poivre, basilic frais (quelques feuilles)

Déroulement de larecette

1. Lavez lestomates.

. Coupez délicatement le dessus de chaque tomate.
Videzl'intérieurde chaquetomate etdécoupez enpetits morceaux
(brunoise = petits cubes) al'aide d’un grand couteau sur une planche.
Versez dans unsaladier.

Découpez en brunoise le concombre.

Versez dans le saladier et ajoutez le reste des ingrédients.

Bien mélanger la farce et répartir dans chaque tomate.
Repositionner le « chapeau » de chaque tomate.

Réservez aufrais.
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