Asperges, sauce atren
Tarte fewilletée aux champignons et poivren
rPﬂl@iE’/ a la/farm& d& n@i&eﬁe&(m recette ‘R16 dans la rubrigue ,recettes”)
(menw pour 4 personnes)

Asperges, sauce atronw

Epluchier les asperges. Les faire cuire v la vapeur douce (vitaliseur), le temps de cuisson dépend de
la grosseur des asperges, vérifier en piquant avec la pointe d'un couteau.

Les servir tiedes avec la sauce bien lice : le jus d'un ow deux citrons, 4 ow 5 cas d'fiuile d'olive, 1
cas de tamari, de la levure de bizre maltée et des fierbes de saison (ciboulette ciselée et 2 ow 3 tétes
d ortie Rachiédes) .

Quand les asperges sont cuites a point; les couper en morceaur dans lassiette avec un couteau,
répartir lo sauce et manger le tout:

Comment fuire un bouillon de lé, avec les épluchures :

1 Laver les asperges sous le robinet:

2 Les épluchier en partant apres la painte vers la base, couper le bout:

3 ‘Mettre les épluchiures et les trongons dans une casserele, les recouvrir d'eaw. Laisser frémir 20
minutes puwis laisser refroidir.

4 Filtrer le mélange, L'eaw de cuisson ainsi obtenue peut servir pour cuire des céréales, préparer un
potage (cuwire & la vapeur des lgumes, les mizer dans le bowillon des asperges réchauffé)...

Tarte fewilletée aux diampignens et peivron
- une pate feuilletée, avec ow sans gluten
- 4 gros champignens (250g)
- 1/2 poivron
- une belle échalote
- 2 cas d'uile d'olive douce
- sel a Vail des ours et paprika
- estrageon et marjolaine séchés
- 4 cas de creme d'épeautre ow autre créme
1 Emincer les champignens, les cuire & la vapeur 3 minutes. (Les cuissons & la vapeur sont foites
au vitaliseur).
‘Emincer le paivron, le cwire o la vapeur 2 minutes.
Hachier l'échalote, lo aure a la vapeur 1 minute.

2 Dans une poéle huilée, faire revemir les champignens, pwis les édialotes et enfin le poivron,
laisser juste évaporer Ueaw des légumes. Ajouter le reste des ingrédients.

3 Allumer le four, th 205°.

4 Sur la plague de cuisson du four, dérouler lo pate fewilletée, verser aw centre la préparation des
legumes, Uétaler en laissant 2 cm de pate tout autour. ‘Enfourner pour 30 minutes.

Variantes :

- Les legumes préparés peuvent étre cuils directement dans la poéle, sans utiliser aw préalable le
- ‘En ét6, utiliser de L'Ruile de coce, de la creme de coce, 2 dignons blancs et 4 gousses d'ail (& la
place de Uéchialote). Assaisonner avec du sel aux ferbes, de Uestragon et dw persil frais.
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