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Les recettes de I'assiette optimale

Faisselle, pommes de terre en robe des champs et
batonnets de legumes

Valeurs nutritives par portion En % de I’énergie totale
Energie 445 Kkcal

Protéines 299 28%

Glucides 45¢ 43%

Graisses 14 g 29%

Cette feuille de travail et d'autres ont été concues pour les diététicien-ne-s diplomé-e-s ES/HES et peuvent étre téléchargées gratuitement

depuis www.sge-ssn.ch/assiette. Peut étre remis au cours des consultations. // 09.2013

Société Suisse de Nutrition SSN
Schwarztorstrasse 87 | Case postale 8333 | CH-3001 Berne
T+41313850000 | F +41 3138500 05 | info@sge-ssn.ch



- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

s8N Sociata Svizzara di Nutrizione

Les recettes de I'assiette optimale

Cottage cheese, pommes de terre en robe des
champs et batonnets de légumes

Pour 4 portions / temps de préparation: env.

40 minutes

Ingrédients

Pommes de terre:

800 g Pommes de terre fermes a la
cuisson (p. ex. Charlotte)

Faisselle:

250 g Jeunes feuilles d’épinards

1 Gros oignon

1 Gousse d’ail

15¢ Beurre

600 g Cottage Cheese

1 grosse cs Raisins secs

309 Pignons
Sel, poivre, paprika doux, noix de
muscade

Batonnets de légumes:

2 Petites carottes

Ya Concombre

1 Chou-rave

2 Branches de céleri
Réalisation

Laver les pommes de terre et les faire cuire a la cocotte-minute.

Laver les épinards, hacher I'oignon et l'ail, et faire revenir le tout dans le beurre jusqu’a ce que les
feuilles aient ramolli. Saler, égoutter et laisser refroidir.

Mélanger le cottage cheese avec les raisins secs et les pignons, assaisonner. Incorporer la préparation
aux épinards refroidis et mélanger le tout.

Laver, éplucher et couper les [égumes en batonnets.

Astuce: les épinards frais peuvent aussi étre remplacés par des épinards surgelés.
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