
   

[image: image1.wmf] 

                                                                                



                                                      Autruches commeroises

     http://www.autruches-commeroises.fr                          lrpromatech@wanadoo.fr



Pavés au caramel de mangue, navets et fèves








Préparation :  10 minutes


Cuisson       :   30 minutes








Ingrédients pour 4 personnes





4 pavés d’autruche


100 gr de petits oignons blancs


400 gr de navets en morceaux


30 gr de beurre


2 tranches de mangues


150 gr de fèves pelées


10 cl de vin rouge


2 C à soupe de sucre vergeoise


Sel, poivre








Préparation





Dans une poêle, déposer les petits oignons, les navets en morceaux et 20 gr de beurre, salez, poivrez et faite cuire 10 minutes à feu vif après ébullition.





Dans une petite poêle, faites un caramel avec le vin rouge et le sucre vergeoise. Salez, poivrez. Ajoutez les tranches de mangues et laissez fondre 3 minutes en les retournant, mixer le tout.





Saisissez les pavés d’autruche avec 10 gr de beurre 2 minute de chaque côté puis réservez.





Versez dans la poêle 1 dl d’eau, la mangue mixée et faites réchauffer.





Deux minutes avant de servir, ajoutez aux légumes les fèves pelées et poursuivez la cuisson, servez avec la viande.








Légumes associés
































Vins





Bordeaux (Pauillac)
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