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Ingeadienty pOUr 3 pEHRNNES ;

1 filet de truite de goo &
500§

< Fiomates

< Jeullléees 3 soupe de pastis

< g cudlléres 3 soupe da

| crbme fraiche
« 2 cullléres & soupe dhuile
dhalive

J'IWM

' brins de persil

« sel et palvre

ﬁiﬁratu&n

Mettez le four & chauffer § 250°C

Hachez finement la gousse dail et le persil. Découpez les tomates en
petits dés,

Mélangez 4 l'aide d'un fouet, dans un petit bol, le pastis & la créme
fraiche et 4 Fhulle d'clive.

Découpez 2 grandes feullles o aluminium. Posez le filet de truite, coté
peau, sur la face briflante en son mifieu, Nappez ie filel de truite de la
préparation, Parsemez-le de dés de tomates, d'all et de persi|, Salez et
paivrer.

Fermez la papillote & lalde de la seconde feuille d'aluminium, en
recouvrant 1a chair de |a truite de sa face brillante. Pliez hermétique-
ment les feuilles d'aluminium... prenez garde de bien les fermer |

Mettez & culre environ 15 minutes au four. Dés que la papillote est H:n

ponflée, vous pouver déguster.

fa& tTU.i.tG y (Esuffit &'y penser 3

pour en avoir mUi.e !

£ truite Cheste Qualite . fe palsym le Hu‘»ﬁrel\ da [Ered ! '.-‘-Tk

Les pisciculteurs s'y engagent, en moins de 36 heures, seulement,
elle arrive sur I'étal du peissonnier.

Grice b sa fraicheur, ses vertus gustatives et nutritionnelies sont
dame priderviel.. et sa chair est d'autant plus moelleuse, fon-

dante et savoureuse |

f,-'u Lrieste, ‘:f J*ﬁrtﬂ'--‘d.ll".' ﬁDI’FIE '

-un apport modéré : 108 kcalhoo g. qui s'intégre
donc bien dans une alimentation égquilibrée

-un excellent appert en protéines 1 15.5 gloo g qui permettent
l'entretien et la croissance de nos tissus et contribuent 4 notre
tonicité

-riche en acides gras poly-insaturés Oméga 3 qui favorisent la
privention des maladies cardlo-vasculaires

-upe excellente source de vitamines (D, E, Biz, B, PR ..} et de
minéraux (Sodium, Fer, Magnésium)

- un polssan |éger et facile 3 digérer

{a truite... uve gran&ﬂ pariite &8 modet &n lllﬁ.fi:.[:tl.‘_m'
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