PLAT GOURMAND

2

~7

Salade bovigour-feves

INGREDIENTS

- 1verre de boulgour* gros
(environ 200 g)

- 2verres d’eau

- 150 g de feves fraiches écossées
(environ 500 g avec les cosses)

- 2tomates

- 150 g de « feta* » locale de la
Ferme du Val Primbert

- 1 poignée d’herbes fraiches
(roquette, menthe, basilic,
sarriette...)

- lejus d’un petit citron

- 2casdhuile dolive + 2 autres
pour la cuisson du boulgour

- 1lcacde purée de sésame*

- sel et poivre

*PEUT CONTENIR DES ALLERGENES

Fenovil Sargeée
du lundi au samedi
de 9h a 19h
ZAC de la Pointe
0243818771

de 9ha 19h

biOCOQp | LeFenouil

Fenouvil Université
du lundi au samedi

22 bd. Louis Leprince-Ringuet
0243883670

Blanchir les feves écossées dans I'eau bouillante pendant
cing minutes, les égoutter puis en retirer la peau.
Réserver.

Verser deux cuilleres a soupe d’huile d’olive et le
boulgour dans une casserole et mélanger.

Ajouter deux verres d’eau, porter a ébullition et cuire
cing minutes.

Laisser gonfler le boulgour hors du feu, couvercle fermé,
pendant 15 a 20 minutes jusqu’a absorption de I'eau.
Laisser refroidir.

Répartir le boulgour, les féves, les tomates coupées en
quartiers, la feta coupée en cubes et les aromates ciselés
dans quatre assiettes.

Emulsionner I'huile d’olive et le jus de citron, ajouter le
sel, le poivre et la purée de sésame. Verser sur la salade
et déguster !

Fenovil Antares
du lundi au samedi
de 9h a 19h
Rond-point d’Antares
0243789382

Fenovil Atlantides
du lundi au samedi
de 9h30 a 19h30
4-6 avenue d’Haouza
02 852929 69

Fenouil République
du lundi au samedi
de 9h30 a 19h30
1b rue Gambetta
02 85291580
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@fenovilbiocoop



