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Théme : Cuisiner frais sans sel ajouté

Prép A : Batonnets de légumes et sauce, pour 3 personnes en entrée
On attend les 3 légumes découpés en batonnets. La sauce présentée séparément.

Denrées Quantités en g PN 1 personne
Carottes 150 g max au total de 1égumes
Radis

Concombre

Sauce Fr Blanc 30-50 g
Ingrédients pour | Ingrédients aux choix, facultatifs MAIS SANS SEL

gott ~huiled golt : olive,noix ...
PAS DE ,SEL - herbes séches, fraiches ou surgelées
AJOUTE et pas | - épices simples : paprika, cumin..demandées sanssel |
de sel dans - ail
ingrédients - oignons ou échalotes : 5-10g MAX

- zeste de citron (a laver...)

- ciboulette

Prép B : Braisé de dindonneau basquaise accompagné de pommes de terre pour 1 personne
On attend la technique d'un braisé : [égumes aromatiques et viandes revenus avant de cuire dans un jus.

Les poivrons peuvent étre revenus ou pas mais doivent cuire avec la viande.

Les pommes de terre peuvent étre cuites avec lé braisé en respectant le temps de cuisson ou a part.
On attend le développement des goiits par diverses techniques ou ajout d'ingrédients.

Denrées Quantités en g PN 1 personne Remarques
Braisé de dindonneau sans os 150 g max A faire revenir
Huile de tournesol ou d'olive 10 g max Faire choix : pas de margarine
Légumes aromatiques Oignons / échalotes 30 g max A faire revenir
Poivrons rouges 80a150¢g 175 g max PB
Pommes de terre 1504200 g 300 g max PB
Ingrédients pour le gotit facultatifs |- ail Attention erreurs si utilisation :
mais bienvenus ! - aromates : laurier, thym - herbes ou épices composées

- épices en grain ou en poudre (étiquette non contrdlée,
PAS DE SEL AJOUTKEet pas de | (étiquette contrdlée) attention ajout de sel possible)
sel dans ingrédients - vin blanc 50 ml max - moutarde

- herbes : ciboulette, persil... - bouillon déshydraté

- concentré de tomates
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BAREME

1. REALISATION PRATIQUE 38 points :

ORGANISATION 4 points
HYGIENE 5 points
TECHNIQUES 12 points
Préparation A 6 points
Préparation Bet C 6 points
PRESENTATION 5 points
Préparation A 2 point
Préparation B 1 points
Preparation C 2 points
DEGUSTATION 12 points
Préparation A 5 points
Préparation B 3 points
Préparation C 4 points
2. TRAVAIL ECRIT 12 points

Bon de commande 5 points
Fiche technique 7 points
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