Emincé de boeuf au cumin
et son flan d'épinards

* | kg de jumeau de beeuf *
100 g d’oignons * 45 cl de
créme liquide * 4 cl d’huile
d’olive * cumin * sel, poivre
* 600 g d’épinards * 8 ceufs *
30 g de maizena * muscade

¢ .

CHAMBRE CONSEIL GENERAL DE MAINE-EFLOIRE

D'AGRICULTURE
MAINE ET LOIRE

Une recette de Gaél BROCHARD
Institut rural des Mauges - Beaupréau

Laver les épinards a I'eau vinaigrée et les équeuter, les égoutter.
Faire cuire 5 min a la vapeur, refroidir rapidement et les hacher.

Dans un cul de poule, battre les ceufs avec la maizena, 20 cl de creme liquide, le sel
et le poivre.

Beurrer les ramequins et cuire au bain-marie 30 min a 150°C.
Réserver au chaud.

Faire suer les oignons a I'huile, ajouter la viande et cuire 20 min.

Saupoudrer de cumin et ajouter les 25 cl de creme restant, assaisonner.

7 Dresser sur les assiettes, la viande, le flan et napper de sauce.

Bien se laver les mains entre chaque manipulation.




