Oeufsala Turque (Cilbir)

Riche en protéines et en probiotiques, |e yogourt grec nature faible en matieres grasses est associé a de |'aneth
fraiset del'ail pour une explosion de saveurs. Ajoutez-y des aaufs pochés parfaitement cuits pour plus de
protéines et de bons gras. Une pincée de piment d'Alep ajoute une touche épicée, tandis que le sumac offre un
supplément d'antioxydants.

Préparation 5 min

Cuisson 10 min

Portions 2

Nutrition Facts (per serving)
Calories 185

Lipides 11

Glucides5

FibresO

Protéines 16

Sodium 140

Ingreédients

180 ml (¥4tasse) de yogourt grec nature faibleen m.g. (0- 5% de m.g.)
45 ml (3 c. asoupe) d aneth frais, haché

1 gousse d'ail, hachée finement (ou 5 ml / 1 c. athé) d'ail haché en pot
15 ml (1 c. & soupe) de beurre

Recette par |es nutritionnistes o EquipeNutrition equipenutrition.ca/ Recipe by TeamNutrition's Registered Dietitians teamnutrition.ca


https://equipenutrition-d11-dev.equipenutrition.ca/fr/recette-nutritionniste-dietetiste/oeufs-la-turque-cilbir
https://equipenutrition.ca
https://teamnutrition.ca

e 5ml (1 c. athé) de piment d’ Alep moulu (voir Note)
o 2 oeufs, pochés
¢ Une pincée de sumac (facultatif)

Note: Le piment d’ Alep moulu est assez doux et aun godt alafoisfruité et salé. Vous pouvez le remplacer par
1 ml (%ac. athé) de piment de cayenne et 2,5 ml (Y2 c. athé) de paprika

Préparation

1. Déposer leyogourt, I’ail et I’ aneth dans un petit bol et mélanger. Répartir dans 2 assiettes creuses et
réserver atempérature ambiante.

2. Dansun petit poélon antiadhésif afeu moyen-doux, fondre le beurre en remuant constamment. Dés que le
beurre prend une couleur caramel et qu’il dégage des arébmes de noisette, retirer le poélon du feu et gjouter
le piment d’ Alep. Mélanger.

3. Déposer les caufs pochés sur le yogourt. Verser le beurre fondu sur les caufs et garnir d’ une pincée de
sumac, s désiré.

4. Servir avec une tranche de pain ou un pain naan.

Notes

Se conserve 2-3 jours au réfrigérateur et ne se congéele pas.

/” A,,
Gabrielle Simard — Créatrice culinaire
Développement et responsable médias soci aux
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