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TRANCHE DE GIGOT D’AGNEAU



TRANCHE DE GIGOT
D’AGNEAU

(S 20min § 15min E

INGREDIENTS POUR 4 PERSONNES

= 4 tranches de gigot d’agneau = 2 c. a soupe de créme fraiche - 5 tiges de persil plat

= 500 g d’haricots blancs cuits épaisse = 1 filet d’huile d’olive
(ou en conserve) = 150 g de mayonnaise = Sel & poivre

= 30 g de beurre = 1 gousse d’ail

= 1 filet d’huile d’olive = 1/2 citron jaune

ETAPES

= Verser les haricots blancs dans une casserole et les faire chauffer avec le beurre,
du sel, du poivre et la créeme fraiche. Mixer brievement au mixeur plongeant et
réserver au chaud.

= Faire chauffer le filet d’huile d’olive dans une poéle puis faire cuire les tranches de
gigot d’agneau 6 minutes de chaque c6té. Saler et poivrer.

= Préparer la sauce verte express : éplucher et hacher la gousse d'ail puis
déposer dans un petit bol avec la mayonnaise, le jus d’un demi-citron et du persil
préalablement rincé et ciselé.

= Assaisonner puis servir avec la purée de haricots blancs et les tranches de gigot
d’agneau grillées. Ajouter un filet d’huile d’olive, du persil ciselé et quelques zestes
de citron.

Pour + d’idées recettes : www.jadorelagneau.fr ; i &L.. '-
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Constance Ronsin
Note
Protéines : 30g par portion.

Constance Ronsin
Note
Estimation pour 150g de viande crue sans os, à raison d'environ 20g de protéines pour 100g de viande.


