COMPRENDRE LE DIABETE v VIVRE AVEC LE DIABETE v ALLIER CUISINE ET PLAISIR ~ AIDER UNPROCHE ~ REPONDRE A VOS QUESTIONS Q

BOUREK ANNABI BRICK ALA
VIANDE HACHEE ET A L'CEUF

Apports nutritionnels par personne :

SUCRE GRAISSE
4 carrés* 1 carrés**

INGREDIENTS NOMBRE DE PERSONNES

4 personnes

« 4 grandes feuilles de brick
+ 200 g de viande héchée & 5% MG

+ 200 g de pommes de terre pour purée

« 4 ceufs

« 4 fromages & tartiner en portion individuelle

« 1 euillere & soupe d'huile d'olive (10 g)

+ 1/2 petit oignon blanc ou rouge, 2 échalotes, 1 gousse d'ail
« 1 bouquet de persil, 1 bouquet de coriandre

« 172 cuillere & café de cumin, 1/2 cuillere & café de piment
+ Sel, poivre

* Harissa

PREPARATION SON

PREPARATION

1. Faire cuire les pommes de terre & la vapeur et les écraser grossiérement.

2. Faire revenir la viande hachée sans matiére grasse dans une poéle bien chaude et assaisonner avec sel, poivre, échalotes, ail, eumin, piment
et persil haché.

DRESSAGE ET CUISSON D'UNE BOUREK

1. Disposer une feuille de brick dans une ussiette creuse.

2. Déposer la purée en formant un puit et rajouter successivement I viande héchée, la harissa, 'oignon cru émincé, les feuilles de coriandre,
le fromage & tartiner et I'eeuf au centre du puit.

3. Fermer la feuille de brick en pliant successivement les 4 cétés opposés de fagen & former un rectangle.

4. Badigeonner les 2 faces de la bourek d'huile d'live & I'aide d'un pinceau et enfourner 7 & 10 minutes maximum & 180° C pour obtenir un
ceuf coulant. Retourner la bourek & mi-cuisson pour faire dorer les 2 faces.

Télécharger la recette

s 5g de glucides
de graisse = 10g de lipides

D'AUTRES RECETTES QUI POURRAIENT VOUS PLAIRE

EN SAVOIR PLUS EN SAVOIR PLUS EN SAVOIR PLUS EN SAVOIR PLUS

VOIR TOUTES LES RECETTES
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