Avec panais et patates douces sur houmous d'edamame
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SUGGESTIONS DU CHEF
Pour une option sans gluten, rem-
placer le seitan par du tofu nature.
Il est possible d'utiliser une sauce
teriyaki du commerce.

Ne pas oublier de modifier la tex-
ture avec le ThickenUP. Clear afin
de réaliser un plat facile a avaler.

INGREDIENTS

HOUMOUS

e 150 g de feves edamame

e 4 cuilleres a café de jus de
citron vert

e 1cuillere a soupe d'huile d'olive

e 25 g de tahini

e 2-3feuilles de coriandre

e 50 ml d'eau chaude

e 2,4 g ThickenUP Clear

e Une pincée de sel

SAUCE TERIYAKI

e 200 ml de jus d'orange

e 150 ml de sauce soja

e 2 cuilleres a soupe +1cuillere a
café de vinaigre de riz

e 369 ThickenUP Clear

LEGUMES

e 175 g de panais

e 300 g de patates douces
e 40 ml d'huile d'olive
SEITAN

e 300 g seitan

e un filet d'huile d'olive

e 12 g ThickenUP Clear
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Ces recettes de fétes
ont été créées pour
que la période des
fétes soit un grand
moment de partage
en famille.

Toutes les recettes ont
été créées par notre
chef international
de référence,
Elizabeth Pérez.
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PREPARATION

HOUMOUS

1. Faire bouillir les feves d'edamame durant 15-20 min jusqu’a ce qu’elles
soient tendres.

2. Egoutter et mixer avec le jus de citron, une pincée de sel, I'huile d'olive,
la sauce tahini et la coriandre afin d'obtenir une texture homogéene sans
morceaux.

3. Ajouter progressivement 'eau chaude et mixer pour obtenir une texture
plus fine.

4. Incorporer 2,4 g ThickenUP Clear et mixer de nouveau jusqu'a obtention
d'une texture sans morceauy, lisse et facile a avaler.

SAUCE TERIYAKI

5. Presser les oranges.

6. Hors du feu, mettre le jus dans une casserole et ajouter la sauce soja et
le vinaigre de riz.

7. Chauffer a feu doux sans faire bouillir durant 3 min.

8. Mixer avec 3,6 g ThickenUP Clear jusqu’a obtention d'une texture sans
morceauy, lisse et facile a avaler.

LEGUMES

9. Peler et couper les panais et les patates douces en morceaux de 3-4 mm

10.Mettre dans un plat allant au four et bien mélanger avec I'huile d'olive.
Saler, poivrer et enfourner 20 min a 190 °C.

SEITAN

11. Couper le seitan en morceaux de 4 mm et cuire a la poéle avec un filet
d'huile d'olive en suivant les instructions indiquées sur le pagquet. Réserver.

12. Verser la sauce teriyaki dans la poéle et chauffer puis ajouter les
morceaux de seitan et faire revenir durant 5 min. Retirer du feu.

13. Mettre une portion de c6té et mixer avec 1,2 g ThickenUP Clear jusqu'a
obtention d'une texture sans morceaux, lisse et facile a avaler.

PRESENTATION

Dans l'assiette, dresser d'abord le houmous. Puis, au-dessus, dresser
une couche de légumes en aplatissant légerement. Utiliser une poche
a patisserie pour le seitan Mmixé et ajouter une couche sur les léegumes.
Décorer avec des zestes d'orange ou de citron vert.

ThickenUP. Clear est un épaississant congu pour les besoins nutritionnels des patients souffrant de troubles de la dé-
glutition. A utiliser sous contréle médical. IDSSI : terminologie pour décrire la consistance des boissons et des aliments.
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