
PINTADE FERMIÈRE SUR LIT DE CHOUCROUTE
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 1H 35
Temps de préparation : 30 minutes 
Ingrédients pour 4 personnes
1 Pintade fermière (voir conseil)

1 Kg de Choucroute crue
200 g de Poitrine fumée fraiche

500 g de Carottes

1 Gros Oignon

½ Litre de Vin Blanc Riesling

1 Grosse cuillère à soupe de Graisse d’Oie

1 Cuillère à soupe d’Huile de Pépin de Raisin

1 Cuillère à café de Graines de Cumin

10 Baies de Genièvre

1 Cuillère à café de Thym frais

Sel et poivre blanc

Matériel :
1 Grande cocotte, en fonte de préférence
Préparation :
Dans la cocotte faites fondre la graisse d’oie avec l’huile de pépin de raisin et faites y revenir de toutes parts la pintade jusqu’à ce qu’elle soit bien dorée.
Épluchez l’oignon et coupez-le en lamelles.

Lavez, épluchez et coupez en tronçons les carottes.

Coupez la poitrine fumée en gros dés.

Une fois que la pintade est bien dorées, retirez-la de la cocotte et remplacez-la par les oignons, carottes et poitrine fumée.

Faites blondir le tout puis ajouter la choucroute ainsi que les graines de cumin, le thym et les baies de genièvre. 
Mouiller le tout avec le vin blanc, salez et poivrez.

Mélangez bien le tout, couvrez la cocotte et laissez cuire à feu moyen pendant 20 minutes.

Une fois le temps écoulé, faites une place au centre de la choucroute et disposez y la pintade.

Recouvrez la légèrement avec la choucroute qui est sur le côté, couvrir et laissez cuire 1Heure à 1H15.

Rectifiez l’assaisonnement, déposez la choucroute sur un plat de service chaud et disposez dessus la pintade découpée.

Servez sans attendre.
Conseil :
La pintade est gouteuse et savoureuse, à mi-chemin entre la saveur des gibiers et des autres volailles.
Choisissez la de préférence Label Rouge.

Quel plaisir de manger une bonne choucroute en cette saison. De plus, contrairement aux idées reçues, c'est un aliment minceur et intéressant nutritionnellement. À condition bien sûr, de ne pas l'accompagner de charcuterie mais plutôt d'aliments légers comme le poisson ou les coquillages. Il existe de nombreuses façons savoureuses de l'accommoder pour bénéficier de ses atouts sans alourdir sa silhouette !
La choucroute n'a pas besoin d'être cuite pour être cuisinée. Elle peut très bien être servie en salade avec des endives. Sa fermentation a lieu avant sa commercialisation ce qui a permis de ramollir ses fibres et d'évacuer le soufre parfois mal supporté dans le chou. En cela, la choucroute crue ou cuite est très digeste.
Coté forme :
La pintade avec 170 kcal pour 100 grammes est l'une des viandes les plus légères qui soit. De même, elle est équilibrée en bons lipides.

Sa faible teneur en cholestérol et une majorité d'acides gras mono-insaturés en font une volaille alliée minceur hors pair.

La Pintade peut se vanter d'être l'une des viandes de volaille les plus riches en protéines.
La choucroute crue :

La fermentation subie par le chou rend la choucroute bien plus digeste que celui-ci. Mais elle garde toutes les vertus anti-oxydantes que possède le chou.
Nature, la choucroute est particulièrement légère : elle ne contient pas de lipides.
Dans un plat de choucroute, ce sont les charcuteries qui en sont riches. 
Pour être cuite ou réchauffée, la choucroute n'a pas besoin de corps gras : un peu de vin blanc ou de bière suffit. 
Son seul inconvénient est sa richesse en sodium  mais le lavage en élimine une partie. Néanmoins, c'est un légume incompatible avec un régime sans sel.
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