Salade de Raricets verts
Blettes a la tomate

Peonunes de terve, tomates, pelits peis en cocotte
(quantités pour 2 personnes)
La tomate bat son plein, pr en...

Salade de haricets verts

Cuire les Raricots verts effilés & la vapeur, dans le vitaliseur.

Sauce : 1 cas de jus de citron, 1 cac de vinaigre balsamique, 2 cas d'fiile d'olive, 1 cas de levure
maltée, 1 cas de gemasio (mélange de sel et sésame grillé), 1 cas de remarin Racheé, 1 cas
d'estragon faché

‘Mélanger les faricots, froids avec la sauce et ajouter quelques tomates cerises coupées en deu.

Blettes a la tomate

- 400 g de cardes (a prélever sur 800 g de feuilles entieres de blettes cardes)
- 400 g de tomates (2 ow 3)

- 3 gousses d'ail écrasées awvec le plav d'un grand couteaw

- persil aiselé (2 cas)

1 Dans une cocotte a fond épais (ou une marmite en terre) huilée, déposer des rondelles de tomates,
les gousses d'ail et les cardes découpées en petits trongons. Cuire a few doux.
2 Au moment de servir, ajouter le persil et le sel.

3 Régalez-vous ...

Remarque : avec le vert des, feuilles de blettes, faire un potage (fiche « M 78 »), les cuire & lav créole
commes les blettes épinards (fiche « M76 ») ow en foaire une tarte ...

Pommes de texre, tomates et petits pois e cocotte
‘Dans une cocotte & fond épais, dépaser :

- 450 g de tomates en rondelles épaisses ( 3 tomates),

- 500 g de pomumes de terrre en gros dés (type « Charlotte »),
- 2 cas de remarin, frais Racdfieé.

Laisser cuire & few doux. Puis ajouter, few éteint :

- 150 g de petits pois, frais écossés.

Les laisser cuire & la vapewr, couverdle fermé (8 'ils ont été ramassés depuis plus de 3 jours, les
aure a few dour).

Saler, ajouter 1 cas de persil cisele. ‘Mélanger et serviy.
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