Fritatta a la patate douce et
piment

C’est dimanche et il faut bien 1’avouer, aujourd’hui, je
préfere faire autre chose que de cuisiner. Voici donc une
recette simple et rapide pour le brunch ou le déjeuner.

Fritatta pour 2 personnes : 5 petits oeufs — 1/2 grosse patate
douce — 20g dr beurre — 1,5cc de piment d’espelette — sel -
poivre

Dans un plat allant au micro-ondes, placez la patate douce
frottée mais non pelée. Fermez hermétiquement le plat avec du
film alimentaire. Mettez pendant 10min a cuire a 800Watts. Si
la patate est trop ferme, prolongez la cuisson quelques
minutes. La patate doit étre fondante.

Pendant ce temps, cassez les oeufs dans un bol. Fouettez en
omelette. Assaisonnez avec le piment, le sel et une pointe de
poivre. Réservez.

Dans une sauteuse. Faites fondre le beurre et faites revenir
la patate douce en morceaux pour qu’elle colore. Versez par-
dessus 1'omelette et laissez cuire a feu doux couvert quelques
minutes. (Selon la texture que vous préférez).

Servez aussitot.

Vous pouvez ajouter de la ciboule fraiche ciselée pour
apporter de la fraicheur ou encore des zestes de citrons bio
et quelques gouttes du jus.

Une salade verte bien vinaigrée est un excellent compagnon
pour ce plat !
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Euf bénédicte

Avant de partir en vacances un ami ma donné un petit défi.. En
fait 2, mais il me faut une cocotte minute pour faire l'autre..
Du coup voila comment est arrivé 1'euf bénédicte dans ma vie.
Je comprends pourquoi aux states on en mange tant !

Pour 2 personnes : 2 beaux cufs frais — 6 tranches de bacon
fines (ou de poitrine fumée) — 2 tranches épaisses de pain au
céréales (ou un muffin anglais complet) — sauce hollandaise —
estragon émincé — 2CS vinaigre blanc.

Gardez votre sauce hollandaise tiede (ex. : au bain-marie).

Dans une casserole profonde, faites chauffer de 1’eau avec 2CS
de vinaigre blanc.

Pendant ce temps et a 1’aide d’'un emporte piece rond, découpez
2 ronds dans les tranches de pain. Faites-les ensuite
grillées.

Faites revenir vos tranches de bacon dans une poéle avec un
filet d’huile.

Dans une assiette, placez votre pain (ou muffin), posez le
bacon dessus. Réservez au chaud.

L’eau doit maintenant bouillir, réalisez alors des cufs pochés
(2min30 pour des cufs moyens). La petite technique, c’est de
faire tourbillonnée 1’eau avec une cuillére avant de faire
glisser l’euf cru dedans. Le mouvement de l’eau permettra au
blanc de rester (plus ou moins sur lui-méme). Le vinaigre
quant a lui, permet de faire coaguler plus vite le blanc.
Sortez 1'euf a l’aide d’un écumoir, posez sur un papier
asborbant.
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Terminez le dressage : Posez l'euf poché sur le bacon, ajoutez

une bonne dose de sauce hollandaise. Parsemez d’estragon
ciselé.

Servez de suite !

Vous pouvez accompagner d’un salade de roquette ou d’un ceur
de beuf bien assaisonnée.



