LE POIREAU

De saison de septembre a avril

Disponible toute I'année, le poireau est riche en provitamine
A, vitamine C et E qui sont des antioxydants.
Il est également connu pour ses propriétés diurétiques.
Une forte teneur en fibres lui confere aussi un bon pouvoir
satiétogéne.
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Faire revenir des lardons, un

oignon et des lamelles de poireaux.

Dans un saladier mélanger : 2
ceufs, 25 cL de lait, un peu de
creme fraiche , fromage rappé, sel,
poivre.

Disposer le tout dans la paté
brisée.

Faire cuire 45 minutes au four a
180 °C

Dans une poéle faire revenir
quelgues minutes des lamelles de
poireaux avec un peu d'huile
d'olive, du sel et du poivre.

Ajouter un peu d'eau et une
cuillere de moutarde puis laisser
cuire a feu doux jusqu'a se que les
poireaux soient tendres.

BON APPETIT!

N'hésites pas a me partager tes recettes a base de

poireaux : lara.delongeville@hotmail.fr
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