TARTINADES
ET CHIPS DE LEGUMES
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TARTINADE AU CHEURE ,
ETALA TAPENADE D'ALGUES

DIFFICULTE ]W("dlﬂm : 2 oignons, 2 cs d’huile d’olive Biocoop, 2 cs cdpres
* ﬁ? {} au vinaigre, 1 botte de persil, 20 g de tartare d’algues, 4 cornichons
aigre-doux, 50 g de fromage de chevre frais, sel, poivre.

o Faire fondre les oignons épluchés et finement hachés avec un

&2 filet d'huile d'olive.
PREPARATION G Mélanger les oignons, les capres, les cornichons, le persil plat et
10MIN le tartare d’algues. Ajouter un filet d’huile d’olive, le fromage de

chevre frais et mélanger. Rectifier I'assaisonnement si besoin.

@)

POUR
Y PERSONNES

e Servir avec les chips de légumes.

<=
TARTINADE AU TOFU ET OLIVES VERTES

DIFFICULTE ]Wm : 200 g de tofu soyeux, 200 g d’olives vertes
dénoyautées, 1 gousse dail, curcuma, thym, sel, poivre
) QA RKs

e Egoutter les olives et le tofu.

Peler la gousse d’ail.
g | @reerne
. e Mixer tous les ingrédients.
PREPARATION
10 MIN 0 Servir avec les chips de légumes.
@]
POUR

6 PERSONNES =~ Astuce : saupoudrer la tartinade de chips de légumes.

(]
7 Retrouvez la liste Vous avez des questions
/ des magasins Biocoop sur Biocoop, sur un produit ?
LA BIO NOUS RASSEMBLE sur le site www.biocoop.fr Contactez le service clients au :
0800 807 102 Fetihiial |

www.mangerbouger.fr - Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et Iégumes par jour.
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