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Brochettes satay au barbecue et légumes printaniers
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Ingrédients
Afficher la recette de 3 portionsAfficher la recette de 5 portions4 portions




	Quantité	Ingrédients
	12-16 piques en bois
	Brochettes:
	2 
cs	de jus de citron
	1 
cc	de miel
	2 
cs	de crème à rôtir
	1 
cc	de sucre
	1 
cc	de poivre rose, grossièrement concassé
	1 
cs	de romarin et autant de thym, haché fin
	4	blancs de poulet (env.  500 g), coupés en lamelles dans le sens de la longueur
	Légumes:
	1 
gousse	d'ail, pressée
		beurre ou crème à rôtir
	1 
botte	d'oignons nouveaux, parés, en rondelles
	500 
g	de carottes, parées, coupées en rondelles en biais
	1	colrave, paré, en bâtonnets
	4 - 8	asperges blanches, parées, coupées en rondelles en biais
	1 
poignée	d'épinards, hachés
		sel, poivre
		herbes pour décorer

Cuisinez en écoutant notre podcast:






Préparation
Infos sur la recette
	Préparation45min

	Temps total45min






Changer d'affichage

	Brochettes: mélanger tous les ingrédients jusqu'aux herbes incluses, incorporer le poulet et piquer les lamelles sur les brochettes sous forme de vague.
	Légumes: faire brièvement sauter l'ail dans le beurre à rôtir. Ajouter les légumes, faire sauter jusqu'à ce qu'ils soient al dente, saler, poivrer.
	Griller les brochettes 5-8 min par portions dans la poêle-gril chaude ou au barbecue. Laisser brièvement reposer sur une assiette chaude à couvert.
	Disposer les légumes sur des assiettes chaudes, coiffer des brochettes, décorer.


Léger et savoureux :

«satay» signifie brochette de viande. Dans notre variante, des légumes printaniers remplacent la sauce aux cacahuètes, calorique.

Ceci est une recette low carb. Plus d'infos sur l'alimentation pauvre en glucides.



Par portion:
Énergie: 1076kJ / 257kcal, lipides: 9g, glucides: 12g, protéines: 32g


Astuces pratiques

	Peut-on éplucher les asperges à l'avance?
Les asperges blanches en particulier représentent beaucoup de travail. Les vertes sont plus vite é...
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	Que faire pour que l'ail des ours reste frais?
Voici comment faire pour garder l'ail des ours frais plus longtemps:

Mettre les feuilles d'ail des...

[image: Baerlauch]



	Comment cuire la rhubarbe?
La rhubarbe est riche en acide oxalique. Mieux vaut donc la consommer en quantités raisonnables et...

[image: Comment cuire la rhubarbe?]



	Comment vider un oeuf sans le casser?
Malheureusement, quand on décide de vider des oeufs, on risque toujours d'en casser quelques-uns....
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À découvrir aussi
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Au plus proche de la nature
Pourquoi le beurre est-il blanc en hiver et jaune en été?
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Pleurotes, shiitake & Cie
Tout sur la culture durable des champignons suisses. 
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VACHEment frais
Connaissez-vous déjà le podcast de Swissmilk?




Pour continuer de vous régaler

Afficher toutes les recettes
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Tarte à la rhubarbe
	Préparation35min
	Temps total1h15min
	VeggieVeggie
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Börek aux épinards et au fromage frais
	Préparation30min
	Temps total1h35min
	VeggieVeggie
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Pancakes à la compote de rhubarbe
	Préparation30min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Sauce bolognaise aux lentilles (bolognaise végétarienne)
	Préparation20min
	Temps total1h
	VeggieVeggie
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Pizza à l'ail des ours
	Préparation15min
	Temps total1h28min
	VeggieVeggie
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Matar paneer
	Préparation25min
	Temps total25min
	VeggieVeggie








	Idées de repas
1408 recettes
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	Recettes de base
648 recettes
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	Végétarien
1670 recettes
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	Plats principaux
4690 recettes
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	Max. 30 minutes
2717 recettes
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	Apéritif
388 recettes
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	Plats végétariens
1190 recettes
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	Desserts
1347 recettes
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	Au four
2315 recettes
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	Recettes des nos paysannes
237 recettes
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	Classiques
904 recettes
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	Nouvelles recettes
0 recettes
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Recettes de saison, infos et concours en un clic.
S'abonner à la newsletter	Facebook
	Twitter
	Instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Des questions?
Vous avez raté vos caramels à la crème? Sabine et Marie sont là pour vous aider.

Poser une question


-
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SwissmilkAgriculteurs suisses: nos vaches, nos produits, notre passion





Votre livre de cuisine en ligne avec des recettes de saison, toutes les infos pour manger équilibré et les atouts du lait suisse.
Accéder au site Producteurs de lait
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