


























Stelio Perombelon

Cotelettes de porc en croiite de moutarde,
croquettes de pommes de terre aux
fines herbes et petits pois

4 portions

6 pommes de terre de grosseur moyenne
2 c.atable beurre (30 ml)

1c.atable persil séché (15 ml)

1c.atable origan séché (15 ml)

2c.atable farine (30 ml)

2 c.atable huile de canola (30 ml)

6 tranches de pain

2 c.atable  moutarde préparée (30 ml)

1c.atable miel (15 ml)

4 cotelettes de porc
Sel et poivre
1,1 livre pois verts surgelés (500 g)

1c.atable beurre (15 ml)

Préparation

Croquettes de pommes de terre

1. Eplucher les pommes de terre et les faire cuire a I'eau bouillante
salée (environ 25 minutes).

2. Ecraser avec un pile-patates. Ajouter le beurre, le persil, I'origan, la

farine, le sel et le poivre. Bien mélanger.

Faconner 4 galettes avec les mains.

4. Rissoler les galettes a I'huile dans une poéle anti-adhésive et bien
colorer chaque c6té au moins 2 minutes a feu moyen. Mettre sur
une plague a biscuits et réserver.
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Cotelettes

1. Griller le pain et couper en petits cubes.

2. Assaisonner les cotelettes et les colorer a feu vif des deux cotés

dans une poéle anti-adhésive. Les mettre sur la plaque avec les

croguettes.

Meélanger la moutarde, le miel et une pincée de sel.

4. Tartiner les cotelettes du mélange de moutarde et couvrir de
cro(itons de pain. Enfourner la plagque et finir la cuisson des
cotelettes pendant 4 minutes a 425°F (220°C). Veiller a ce que les
cro(tons ne brdlent pas.

Entre-temps, dans un chaudron, chauffer les pois avec 1 c. a table de

beurre et quelques gouttes d'eau a feu moyen. Servir avec les cotelettes

et les croquettes a la sortie du four.
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Stelio Perombelon

Lasagne aux légumes

8 portions
% boite de 12,5 0z (375 g) de pates a lasagne
1 tasse fromage mozarella rapé
Sauce Ya oignon moyen haché
Béchamel 4 tasses épinards frais haché
grossierement (1 litre)
4 tasses lait (1 litre)

5c.atable  beurre (75 ml)

4. c.atable farine (60ml)

Y% c.athé muscade moulue (1 ml)
Sel et poivre au godt

Sauce aux 1c.atable huile d'olive ou de canola

légumes Ya oignon moyen haché
2 gousses d'ail haché (15 ml)
1 boite 19 0z (540 ml) de tomates en dés
1,1 livre macédoine de légumes surgelée (500 g)
1c.athé persil séché (5 ml)
1c.athé thym séché (5 ml)

Sel et poivre au godt

Préparation
1. Faire cuire les pates a lasagne selon les instructions sur I'emballage. Réserver.

Sauce Béchamel

1. Faire revenir I'oignon dans une c. a table de beurre. Ajouter les épinards, remuer
puis couvrir 30 secondes. Réserver.

2.  Dans la méme casserole, faire fondre le reste du beurre et ajouter la farine. Bien
meélanger.

3. Ajouter le lait petit a petit, avec un fouet, pour éviter la formation de grumeaux.
Assaisonner de muscade, de sel et de poivre. Cuire 15 minutes en remuant de
temps en temps. Ajouter les épinards sautés a la sauce. Réserver.

Sauce aux légumes

1. Sauter I'oignon et |'ail dans 1 c. a table d'huile pendant 2 minutes a feu moyen.

2. Ajouter les tomates et cuire 2 minutes.

3. Ajouter la macédoine et les fines herbes. Baisser le feu jusqu’a un léger fré-
missement et cuire 10 minutes.

Assemblage

1. Dans un plat de 9 x 13 pouces (22 x 33 cm) allant au four, verser la moitié de
la sauce Béchamel et couvrir d'une couche de pates a lasagne.

2. \Verser la moitié de la sauce aux légumes et couvrir d'une autre couche de pates
a lasagne.

3. Reépéter I'étape 2 avec I'autre moitié de la sauce aux légumes.

Couvrir du reste de la sauce Béchamel.

5. Etendre le fromage sur la lasagne et cuire au four a 350°F (175°C) 35 minutes.
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