Recette du chef triplement étoilé Christian Le Squer

240 g de tomates confites

1 cuillere a soupe de capres hachées
1 cuillere a soupe de cornichons

1 cuillere a soupe de persil haché

1 cuillere a soupe d’oignon ciselé

1 cuillere a café de sauce anglaise

1 cuillere a soupe de moutarde forte de Dijon
1 cuillere a soupe de sauce ketchup
Pm* sauce Tabasco

Pm* huile d’olive

Pm* oseille a veine rouge

SORBET OSEILLE :

400 g d’oseille Pour
100 g d’eau 4

80 g de jus de citron personnes

220 g de fromage blanc
1 pincée de sel

(D Mixer au thermomix I'oseille, I'eau, le fromage blanc, le citron, le sucre et le sel. Placer en

sorbetiere, réserver au refrigerateur.

(2) Tailler les tomates confites en gros cubes et mélanger avec tous les ingrédients du tartare.

(3) Dresser au centre de I'assiette le tartare et poser sur le dessus une quenelle de sorbet
I'oseille, on peut rajouter quelques fleurs de pensée pour decorer.

COMMENTAIRES NUTRITIONNELS
Par le Dr Corinne Chicheportiche-Ayache

e | a tomate est un légume riche en
lycopene (puissants antioxydants) et en
fibres, précieuses pour le controle du poids
corporel via la satiéte et pour la régulation du
cholestérol.

® | es oignons sont riches en antioxydants et
favorisent la fluidité du sang.

e |'huile d’olive est la pierre angulaire du
regime méditerranéen. Ce dernier riche en
fruits et légumes, en céréales completes,
en légumes Secs, en poissons gras, en
huile d’olive et en oléagineux a démontré
qu'il pouvait réduire la morbi-mortalite
cardiovasculaire.

Par sa richesse en fibres, en minéraux, en
antioxydants, en fibres et en phytostérols
il est le gold standard dans la protection
cardiovasculaire.
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*Petite mesure



