BORDEAUX
SUPERIEUR
ROUGE

CARRE D'AGNEAU Les 1eceties

AUX LEGUMES OUBLIES

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes. et m/ ”‘.'w
Visitez notre boutique en ligne :
www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 15 min.
Temps de cuisson : 30 min.

INGREDIENTS

poun 4 persennes

- 2 carrés d’agneau (2 cételettes par personnes)
- 3 panais

- 3 carottes jaunes

- 3 carottes noires

- 1 échalotte

- 1 gousse d’ail

- 1 brin d’aillet nouveau

- 1 brin de persil

- du gros sel et poivre du moulin

- un filet d’huile d’olive
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http://www.planete-bordeaux.fr

L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

bk & Voici un plat coloré, riche en nubviments énergéligues mais surloul en

witamines et élémenty minéraur, sl précieur en celle période de froid.
Les cotes d’agnean nows appertent 230 cal. peur 100y. dent 16% de
Proléines de bonne valewr biologique el 18% de lipides dont 8% d’acides
gran sadunés et 7% d’acides gras insalurés (protectews de notve systéme
m-mm/.mmmmmmm;am&

eur Uavens ameciée a des variélés de légumes anciens, riches en
coulewr el aur élonnantes propiélés nubvilives.

- Lo carolte noire [datant de Uépegque romaine), avee s pean &'un beaw
uielel presguenoiy, newuné de blanc, est surphenante une fois coupée car
on découwre son coeur d’un jaune-ovangé du plus bel efffet. Sile est riche
en bélacaretene et en witamine 4 fondamentale powr la sanié des yeur,
deu o4, de la peau el des cheveur. A noter s richesse en anthecyanines,
deu anti-exydanty qui protégent les tissus conbre les dégats orydalify et
les hadicaun libres. Slle contient aussi du magnésium, du potassium, du
calcium et du fer.

- o canotle jaune est moins colorée can elle contient moins de béla-
careléne, mais sa compesilion el presgue idenligue.

- e panaisr, plante herbacée bisannuelle est une racine charnue, ulilisée
autvefoir comme plante fouvagére. Slle connail un bon henouveauw
grdce aux nembreur minéhaur el witamines qu'elle renferme, c’esl une.
uéritable allide pow nebe santé. Slle apponte 375 my. de polasium pows
100g.., s0iL notre besoin fi jer ! ‘Cet élément minéval est indispensable
aur sportify et & nobwe tonus musculaire. Slle est également une bonne
1eunce de fibres, nécesaire & un bon tansit. 1y

REALISATION

1 Préparer les légumes oubliés : les
éplucher et les laver. Couper les panais
en dés, les déposer dans une casserole,
les recouvrir d’eau froide et mettre au feu
pendant 30 min. avec un cube de bouillon
déshydraté bio. Puis mixer les panais et
rectifier I'assaisonnement avec une noix
de beurre, du sel et du poivre. Tailler les
carottes en rondelles et les faire revenir
20 min. dans une poéle avec un filet
d’huile d’olive et I'échalote.

2 Dans un plat allant au four, déposer
les carrés d’agneau, envelopper les os
avec du papier aluminium (pour éviter
qu’ils ne grillent trop), assaisonner avec
du gros sel, du poivre, I'aillet ciselé
finement et un filet d’huile d’olive. Mettre
au four chaud & 210°C pendant 20 & 30
min. puis sortir du four et recouvrir de
papier aluminium et laisser reposer 10
min. supplémentaires.

3 Servir dans un plat avec le persil ciselé
finement. A déguster avec un Bordeaux
Supérieur rouge millésime 2015, élu Talent
2017, le Chéteau Barreyre.
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CHATEAU BARREYRE 2015

Elu Talents 2017. Voila une petite
pépite bordelaise qui a tout pour
plaire !

ROE Rouge rubis aux teintes

pourpres.

NEZ b jolies notes fruitées et élé-

gantes, un vin marqué par le Merlot.

O UCH E L'équilibre est

parfait, avec des tanins souples
et charnus et une belle fraicheur
apportée par le Cabernet Sauvignon.

CONTACT

vitigestion@vitigestion.com




