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dans notre région du Sud Ouest...
100% Bis, 100% francais /

»  Fouwn lapére entre potes
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a Crevettes crousfillantes

Pour 6. Décortiquez et dénervez 20 gambas {ou grosses
crevettes) crues, si ce n'est pas fait. Roulez-les dans un
sachet contenant de la farine, enlevez I'excédent et
passez-les dans I'euf battu puis dans la chapelure panko.
Dans une poéle, chauffez un peu d'huile et faites cuire les
gambas quelques minutes sur chuque fuce. Servez avec un
pot de muyonnmse Bio.

Si vous n'avez pas de Panko, remplacez avec de lo’
chapelure. Vous pouvez ajouter du zeste de citron dans fa
mayonnaise pour un effef «exotique.

we ) Faur rendhe ta maitic in love
2 Tomates crues farcies

Pour 2. Coupez le chapeau de 2 grosses fomates, et
videz-les. Faites cuire 150g de poisson blanc sans
coloration. Coupez 120g de soumon fumé en petits
morceaux. Décorfiquez 150g de crevettes grises. Dans un
saladier, écrasez le poisson, ajoutez le saumon fumé, les
crevettes grises, du persil haché et 1 demi pot de
mayonnaise Bio. Servez fraiches avec de la roquette.

Vous pouvez ajouter un frait de jus de citron dans la farce.
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}r Pouwr épater ta belle mére

Y\ Bouillabaisse d la lotte, crevettes ef cornichons

Pour 4. Faites revenir 2 oignons ef 1 gousse d'dil écrasée
dans un peu d'huile, 'ajoutez 1 filet de poisson blanc
{200g), puis mouillez avec de I'sau et du vin blanc.
Ajoutez sel, paprika et muscade. Ajoutez 1 branche de
céleri coupé en morceaux, 1 feuille de laurier, 4 tranches
épaisses de lotte, 8 grosses crevettes roses crues, 10 gros
cornichons pUIS4CUI| i soupe de coulis de tomate. Faites
cuire 13min. Enlever le poisson et les crevettes puis filtrez
le bouillon, puis versez dans une soupiére ‘avec les
cornichons. Menez poisson et crevettes sur un pluI Servez
avec des tranches de pain grillées, de la mayonnaise Bio et
des pommes de terre vapeur.

v Pour le plaisir des enfants
A g *’ Wraps poulet et parmesan

Pour 1 wrap. Emincez 1 filet de poulet finement et le faire
cuire & la poéle, salez et poivrez. Mélangez 1cuil. a soupe
de fromage blanc, Tcuil. a soupe de mayonnaise Bio, 10g
de parmesan réipé. Etalez la préparation sur le wrap de
hlé, ajouter quelques feuilles de salade, une tomate
coupée en dés, répartir le poulet, roulez le wrap.

Vous pouvez changer le poulet par des crevettes, des
surimis ou du thon |
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