Comité de,

Coeurs d’artichauts - Entrée ou légume Suveurs Alimentair®

Cceurs d’artichauts avec poisson pané

| ng rédients - Pour une entrée : Convives : 4 — Préparation : 20 min — Repos : 2H

1 boite de coeurs 2 échalotes 2 ails
i‘.
L

1 cas vinaigre échalote 1 cas jus de citron 1 cas de moutarde Persil ciselé
Préparation
En entrée

1. Une boite de 4 a 5 ceeurs. Rincer, égoutter, rincer et couper les cceurs en 2.

2. Les déeposer dans un saladier.

3. Peler et hacher échalote et ail, les parsemer sur les coeurs d’artichauts. Réserver.

4. Bien mélanger I’huile d’olive, le vinaigre a I’échalote, le jus de citron et la moutarde.

5. Saler peu et poivrer suivant godt. Verser cette vinaigrette sur les cceurs d’artichauts, remuer.

6. Parsemer un peu de persil frais haché.

7. Couvrir le tout et mettre au réfrigérateur pour 2H minimum, avant de servir.

8.

Servir en entrée.

En légume — Convives 4 — Préparation 10 min — Cuisson 10 min

Option : % verre de feves — %2 verre de petits pois

9.

Une boite de 4 a 5 cceurs. Rincer, égoutter, rincer et couper les cceurs en 2.

10. Les poéler dans de I’huile d’olive, avec % verre de feves et %2 verre de petits pois.
11. Couvrir 10 min a feu moyen, puis servir chaud.
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