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MARCHE PuBLIC

440

Petites parisiennes de léqumes santé

(Légumes pauvres en glucide)

Carottes

Pommes de terre bleues

Rabioles tournés

Courgettes

Bouillon de légumes

Bougquet garni (thym, laurier, persil)

Beurre clarifié

Crémeuse de soya Belsoy

Fines herbes de votre choix (ciboulette, estragon, aneth)

Sel de la Mer Morte a la fleur d"ail de la Tapani et porvre au gotit

1. Laver et préparer les [égumes en parisiennes avec une cuillere de 5 a 6 millimeétres.
Cuire par ordre carottes, pommes de terre bleues et rabioles, 10 minutes dans le
bouillon de légumes avec son bouquet garni.

2. Ajouter la courgette et prolonger la cuisson de 3 a 4 minutes.
3. Egoutter les légumes en prenant soin de garder le jus de cuisson, jeter le bougquet.

Faire sauter les parisiennes 2 minutes dans le beurre, déglacer avec 50 ml de bouillon
de cuisson, ajouter la crémeuse et les fines herbes de votre choix et servir en
accompagnement d une grillade de thon rouge.

4. Saupoudrer de sel de fleur 4 ail, poivrer et servir.

Recette élaborée par Nicolas Moreau chef animateur de [’émission culinaire au Canal Vie ©



