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Préparation

Mettes e four 3 chauffer 3 1757C

Lavez et coupez les bulbes de fenouil en tranches deé 1 cm d'épaisseur
environ.

Mettez les & cuire, 10 minutes, dans une casserole d'eau bouillante
additionnée de gros sel. Egouttez. Pendant ce temps. laver les tomates
et coupez-les en quartiers,

Dans un plat allant au four, disposez le fenouil, les quartiers de tomates
et Vanis ¢laoibé. Recouvrez avec |es trultes. Salez, pofviez et aroser de
pastis et d'hulle d'olive,

Enfournez et laissez cuire 15 minutes

fﬁ. traite y Usafifie &y wrser.
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Les pisciculteurs s’y engagent, en moins de 36 heures, seulement,
elle arrive sur I'étal du poissonnier.

Grice 4 sa fraicheur, ses vertus gustatives et nutritionnelles sant
donc préssrvéss.. et sa chair est d'autant plus moelleuse, fon-
dante et savoureuse |

La truite... [e partenaire forme !

-un apport énergétique modéré : 108 kealfioo g qui s'intégre
donc bien dans une aimentation équilibrée

- un excefient apport en protéines : 19.5 g1oo g. qui permettent
I'entretien et la croissance de nos tissus et contribuent 3 notre
tonicité
-tiche en acides gras poly-insaturés Oméga 3 qui favorisent la
prévention des maladies cardio-vasculalres

-une excellente source de vitamines (D, E, Bz, BS, PP, ) et de
minéraux [Sadium, Fer, Ma

- un poisson léger et facile 4 digérer

La truite... ane grande varlété de modes & préparation!
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