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HACHIS PARMENTIER » 1 portion
INGREDIENTS

e 200 grammes de pomme de terre crues e 50 grammes de carotte, crue

e 100 grammes de lait demi-écréme e 50 grammes de tomate, crue

e 100 grammes de viande hachée 5% MG, cru e 10 grammes de chapelure
MODE DE PREPARATION

19 Cuire les pdt et les écraser en purée avec le lait + sel/poivre + muscade
20 Cuire la viande hachée avec carottes (en petits carrés ou rapées) + purée de tomate
3° Mettre la purée dans un plat, ajouter le mélange viande-légumes et recouvrir de chapelure

40 Cuire 10-15min a 180° au four

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (510 g % AR
ENERGIE 78 keal 397 keal 20%
PROTEINES 69 3lg 62%
GLUCIDES 109 499 19%
SUCRES 29 109 1%
LIPIDES g 79 1%
ACIDES GRAS SATURES g 3g 15%
FIBRES ALIMENTAIRES g 59 20%

SODIUM 42 mg 216 mg 9%



