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INGREDIENTS

1 caille 100g

20g haricots blancs

1 pincée de thym

50g oignon

4 gousses d'ail

1 tomate

1/2 cuillere a soupe d’huile
Sel, poivre

Pour 1 litre de bouillon

2 litre d’eau

2 pincées de gros sel

300g de légumes:

2 blanc de poireaux,

2 petites carottes

2 branches de céleri

2 navets

Bouquet garni de : persil, thym, laurier, basilic,
citronnelle, gingembre.

Salade estivale

1dl de vin blanc

40g de mozzarella pour apéritif

1 petite courgette

1/2 poivron

1 petite aubergine

1 tomate

Persil, basilic

1 cuillere a soupe de jus de citron et d’huile
d'olive

ASTUCES DU CHEF

Ce plat a un temps de préparation assez long.
Vous pouvez trés bien préparer les haricots
blancs le soir précédent.

Mais vous en trouverez aussi des déja cuits,
soit en boite soit en demi-conserve.

Les haricots blancs sont des légumineuses.
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Ce plat a un temps de préparation assez long. Vous pouvez trés bien préparer les
haricots blancs le soir précédent.

Les haricots blancs sont des Iégumineuses. Ils sont riches en sucre, mais moins que
d'autres féculents.

MARCHE A SUIVRE

Faire tremper les haricots blancs pendant 6 heures.
Préchauffer le four sur 280°.

Préparer un bouillon avec les légumes épluchés, les ingrédients et de I'eau salée. Mijoter pendant 40 min.
Puis égoutter les légumes et réserver le bouillon que vous allez utiliser pour cuire les haricots avec le
thym pendant 2 heures a feu doux.

Hacher I'oignon, le faire dorer dans une poéle avec les gousses d’ail et ajouter la tomate apres I'avoir
émondée.

Faire mijoter vivement 10 minutes environ, en ajoutant un peu de bouillon des haricots.

Saler la caille et la cuire vivement au four trés chaud (280°) pendant 5 & 10 minutes environ, selon votre
godt.

Dresser la caille découpée sur un lit de haricots blancs, poivrer et ajouter quelques gousses d’ail.
Salade Estivale

Utiliser 3dl du bouillon et y ajouter 1 dl de vin blanc, puis faire cuire 10 min la courgette, le poivron et
I'aubergine. Laisser refroidir.

Dresser ces légumes et compléter au choix avec ceux du bouillon.
Verser le jus de citron et I'huile d'olive, sel, poivre.

Rouler la mozzarella dans le persil finement haché.
Ajouter le basilic ciselé en lamelles et compléter avec des quartiers de tomate.



lls sont riches en sucre, mais moins que des
féculents.

Donc je vous conseille pour accompagner ce

plat de manger un peu de pain complet pour
compléter I'apport d'hydrate de carbone.

DYNAFORM 9, Place St -Martin

1260 Nyon

Suisse

T +41 (0)22 362 17 22

M +41 (0)79 333 85 29

info@dynaform.ch



