- Fo0 g de lrute fumde
00 g de filet de truite
- 200 g ceufs de truite
200§ de iz japonass

15 o de créme liquide
1ig de botte de cerfeull
14 de batte d'aneth

5 cullléres 4 soupe

de us de betterave cuite

Pain de mie
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Faites cuire le riz japonais et assaksannez-le. Sur un papier film, disposez
les tranches de truite fumée, puis étalez le riz. Déposer au centre des
batonnets de trulte fraiche. Roulez le papier film pour obtenir un
rouleau de sushi.

Fumes de trdle

Fouettes la créme liquide. Colorez-la avec le jus de betterave rouge.

Formez & laide d'une cuillére 3 soupe bne quenelle, Déposez une
tranche de truite fumée dessus, Décarez d'un brin d'aneth.

Ghesits e

Toastez 1a tranche de pain de mie de moutarde. Disposez une culllére
diceufs de truite. Décorer de quelgues feullles de cortandre.

Les piscicuiteurs s'y engagent, en moins de 36 heures, seulement,
efle arrive sur I'¢1al du palnunniﬂ

Gﬂcttsahimeur 2 wirrtus gustatiyes et nubritionnelles o
..... pricervics et sa chalr est dautant nlus muell!uu,{m
dante et savoureuse |
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-un apport énergétique modéré ; 108 kcalhao g. qul s'intégre
donc bien dans une alimentation équilibrée

-un excellent apport en protéines : 19.5 ghoo g gui permettent
I'entretien et la crossance de nos tissus et contribuent 3 notre
tonicité

-tiche en acides gras poly-insaturés Omeéga 3 quid favorisent la
privention des maladies cardio-vasculaines

- une excellente source de vitamines (D, E, Biz, B6, PR, ) et de
mindraux (Sodium, Fer, Magnésium)

-un possson [éger et facile a digérer
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Pave-ou Darne de tnate. ©
Fiket de truite L a » @
Truite fumée 3 froid
Truite fumeés 3 chaud
(Eufs de truite
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