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Effray - 01 53 32 28 46 — effray@ donva-rp.com

Nombre de personne : 1

Temps de préparation : 15 min. : " www.volaillesoeufshio.com / www.volaillelabelrouge.com

Temps de cuisson : 25 min.

INGREDIENTS

40 g de quinoa noir

1 ceuf Label Rouge

Y2 avocat

1 filet de poulet fermier

Label Rouge/Bio

1 citron jaune

1 ¢. & café d’huile d'olive

Une petite poignée de graines
germées rouges

1 bouquet de coriandre fraiche
1 ¢. & soupe de graines de sésame
2 c. a soupe d’huile de sésame
1 ¢. d soupe de sauce soja

Y citron vert

Sel

Poivre du moulin

PREPARATION

Commencez par préparer la marinade du poulet fermier Label
Rouge,/Bio. Mélangez un jus de citron jaune, du sel et du poivre. Déposez

le filet de poulet fermier Label Rouge,/Bio dans cette préparation. Couvrez le
plat et laissez reposer au frais pendant au moins 1 heure. Préparez ensuite le
quinoa noir. Pendant ce temps, faites chauffer I'huile d'olive dans une poéle
et faites cuire le filet de poulet fermier Label Rouge/Bio pendant 15 minutes.

Epluchez et dénoyautez le demi avocat découpezde en
franches fines ef enroulezles ensuite sur elles-mémes afin de former un
escargot. Faites bouillir une grande casserole d’eau et ajoutez 2 c. d soupe
de vinaigre blanc. Faites cuire I ceuf Label Rouge 7 minutes puis
écalez-le en faisant bien attention de ne pas briser le blanc.

Découpez-le ensuite en deux.

Déposez le quinoa dans un bol puis cioute les demimorceaux
d'ceuf Label Rouge en ligne et au centre du bol. Ajoutez la rose d’avocat, puis
les graines germées. Découpez des tranches relativement fines du filef de
poulet fermier Label Rouge/Bio et dressez-les en ligne dans le bol. Rincez et
ciselez lo coriandre fraiche puis déposez quelques graines de sésame sur lo
rose d'avocat. Pour la sauce, versez I'huile de sésame, lu sauce soja et le jus
d’un demi citron vert dans un petit récipient et mélangez le tout.

Salez ef poivrez a votre convenance.
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AUX ORIGINES :
une histowre d amour

ELLES LES AIMENT
elles les couvent..

organismes de confréle indépendants et accrédités,
0 toutes les étapes de lo production. Soucieux de
'environnement et d'une agriculture traditionnelle
de qualité, les producteurs veillent avec soin sur
leurs poules leur assurant bien-étre et alimentation
équilibrée.

Ces derniéres sont en liberté dans leurs poulaillers
bien enfretenus et éclairés par la lumiere du jour.
Elles peuvent également aller prendre I'air dans des
prairies ombragées et aménagées ou elles bénéficient
d’une surface minimum de 4m? par poule en bio et
5 m2 par poule en Label Rouge. C6té menu, elles
sont chouchoutées par des repas 100% o base de
végétaux, minéraux et vitamines. Les poules bio, ont
quant a elle, un régime spécial a base de matigres
premigres bio produites sur I'exploitation ou dans les

RECETTES crzcn ™

Un oeuf Label Rouge ou Bio, cest un oeuf
pondu par une poule heureuse. C'est le résultat
du travail d'éleveurs passionnés par leur métier
et engagés dans des filieres de qualité répondant
aux exigences strictes de cahiers des charges. De
'éclosion des poussins @ la livraison en points de
vente, ils ne laissent rien au hasard. Pour les éleveurs
et leurs entreprises partenaires (couvoirs, fabricants
d’climents, centres d’emballage...), étre dans une
démarche Label Rouge ou Bio est un engagement
sérieux de respect d'une réglementation francaise
dans le premier cas et européenne dans le second.
La qualité des ceufs Label Rouge et Bio est certifiée

Confidences d'Elisabeth Bouget,
éleveuse de poules pondeuses BIO

« Je suis installée dans les
Cotes-d’Ar TNOI, avec un élevage de
poules pondeuses bio depuis 1995. Ceute
production élait pour mot une évidence car je
Suis aussi consommatrice de produts bio au
quotidien et je voulais qu il y ait un lien entre

ce que je mange et ce que e fais. Il m éait donc
impossible de ne pas mengager dans cette

sortir dans un milieu natrel. Sur [ex-
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Colorant de synthése

Colorant de synthése

50% min de céréales.

95% min de matiéres

de facon minutieuse et réguliére notamment par des fermes environnantes. Jiliére qui est selon moi une réponse aux enjeux ploitation, nous travaillons en famille
environnementaw, de santé publique et de  qyec mon mariet mon fils. Ce dernier va
bien-éure animal. On vott bien que les consom-— pientir reprende les rénes de la ferme.
(Eufs de poules (Eufs de poules (Eufs (Eufs mateurs v sont de plus en plus sensibles car la e s | (Vo . .
en plein air Label Rouge biologiques Y prsenp _ Jen suis fiere ! Cest formudable de se
demande en oeufs bio est nettement croissante.  djre que nous lui avons transmis notre
Code ] ] 0 Chaque matin, j aime aller & mes poulailers & pairimoine er notre savoirfaire et de le
Type d'élevage En cloustration En plein air En plein air En plein air pieds pour retrouver mes poules et ramasser — yojr aussi motivé s
Taille de I'élevage Pas de taille max Pas de taille max 2 bitiments de 6000 Ateliers de 3000 leurs oeufs. Cestun véritable plaisir de les voir g
poules max poules max
Densité dans 13 poules/m? 9 poules/m? 9 poules/m? au sol 6 poules/m? au sol
le poulailler
Espace en plein air Aucun 4 m2/poule min 5 m?/poule min 4m/poulemin - g h i
Alimentation 100 % végétaux, 100 % végétaux, 100 % végétaux, 100 % végétaux, 4 S : :
des poules minéraux ef vitamines. | minéraux ef vitomines. | minéraux et vitamines, | minéraux et vitamines, .I.AR.I.E AU (ITRON MERI NGU EE

Sans colorant de
synthése

premieres issues de
'agriculture biologique.

Rendez-vous aveeNathalie Molliere,
= productrice d'oeufs Label Rouge’

EN COQUILLE D'CEUF BIO
PREPARATION

Commencez par réaliser la créme au citron en lovant les
itrons jounes en prélevant leurs zestes puis pressez-les. Ajoutez les zestes et
200 g de sucre en poudre puis mélangez. Cassez les ceufs Bio a I'ide
d'un foqueur @ ceufs et conservez bien les coquilles. Versez les jounes dans lo
préparation précédente et conservez deux blancs dans un second récipient.

Sans colorant de
synthése

Par un organisme
cerfificateur

Par un organisme
cerfificateur

Controle fiers
indépendant du mode
de production

Nombre de personnes : 6-8
Temps de préparation : Th10
Temps de repos : Th

Temps de cuisson : 10 min.

3 citrons jaunes non fraités

de nos arbres fruiers. Leur alimenta-

« Mon exploitation a taille
humaine es siwée dans ta Sarthe.

A travers mon métier, je souhaite partager mes

ton comprend une majorité de céréales,
comme le mais et le blé, associées a un
peu de tourteau de soja et de lin, des

vitamines et des minéraux. Mes poules

FOCUS SUR LES CODES A DE(RYPT!ER
POUR S'ASSURER DE SA QUALITE :

0 = élevage biologique

convictions en matiére de respect de [ environ-

nement, de bodiversiié et de bien-éire animal.

, . . . restent 12 mots sur ma ferme, ce qui
Mavolonié est aussi de contribuer au maintien S 7

me laisse le temps de bien les connaitre.

_ D lin air Label R dune agriculture traditionnelle, responsable ) i 4 ceufs Bio . ]

S = elevage plein air Label Fouge et de qualité Des engagements en parfaic Le”ff’: Of”ff L“éelROUge SONLrAmasses 350 g de sucre en poudre Battez le mélange au citron et versez dans une cosserole. Laissez
Rt FR = France, pays d'origine accord avec les exigences du Label Rouge. 7" la main deux fois par jour, ce 100 g de beurre doux cuire @ feu doux, fout en continuant de fouetter. Une fois la creme épaissie,
e ean XXX00 = code de Idlevage avec Videntification Mes poules pondewses sont issues diune race qui assure une fraicheur trréprochable. 8 sul?les’ bretons éteignez le feu et |0|§sez o prepuruylon refr0|Fi|r Iegeremem: Decgupez le

i du numéro du bitimen des poules ustigue, adapiées i leur tersoir. Elle ont l Mon dlevage Label Rouge répond. & y 1 pincée de seI beurre en morceuu’x,.u|'ourez-le ou mélange et mcorporgz-le bien. Fllm.ez'le
DCRe date de consommation recommandée g ! o mes yew, i une démarche éthigue qui citron vert non traité plat et plucez-le'uu refngemteu'r. Montez les blancs en neige avec une pincée

chance de pouvoir évoluer en plein air sur . . de sel et ajoutez progressivement le reste de sucre en poudre. Lavez les
— Mention Bio ou LR un vaste parcours dés qu elles ont pondu du se ressent dans la qualiié des prodits coquilles d'ceufs Bio puis séchez-les soigneusement.

L , Ce sont aussi des valeurs que je cultive
main jusqu au soir: Llles peuvent y manger -

des herbes, de petits vers mais aussi les fruits avecfierté.» Brisez les sablés bretons et daposez une peiite quantits au fond de

N chaque coquille. Versez ensuite la créme au citron au % dans les coquilles.

. LY Enfin, versez une belle quantité de meringue au dessus de chaque ceuf.

il ol Uy | ! - \_)\ i ' (olorez légérement la meringue & |'aide d’un petit chalumeau de cuisine ef

AT ; ' e ) gy terminez votre préparation en zestant un petit peu de citron vert au dessus de
A —

' chaque oauf.

Les professionnels de la filiére avicole fran¢aise 4 k

UN'LOGO QUI GARANTIT ont décideé de valoriser leur savoir-faire et leurs / _
\ f . | Bl A {
\ LA 4 J ‘, h \ My \ | i* ,lli ,.f*l

(EUFS qui atteste de [ origine francaise des ceufs.

L'ORIGINE FRANCAISE DES engagements en créant le logo « (bufs de France »,



