Verrines de petits pois a la menthe

A la carte

Verrines de petits pois a la menthe

Proposée par ;\w‘e\*‘“ ;
Fourchette verte Jura -

Recette adaptée du Programme
cantonal vaudois «Ca marche!
Bouger plus, manger mieuxs -
www.ca-marche.ch

Ingrédients

Pour 4 adultes

200 g de petits pois

100 g de yogourt nature
1¢s de jus de citron

Feuilles de menthe, selon golit

Plus d'informations sur

wwrw. iono2.ch/projet/fourchette-verte/
Privilégiez les produits régionaux labellisés:
www terroir-juraregion.ch

Préparation @

1. Cuire les petits pois dans un peu
d'eau pendant 5-10 minutes.

2. Les passer au mixer avec le yo-
gourt, la menthe et un peu de liquide
de cuisson si nécessaire.

3- Ajouter le jus de citron, assaison-
ner. Servir frais,

4- Convient trés bien comme entrée
d'un plat complet, par exemple poélée
de légumes de saison, polenta et vian-
de séchée.

Le saviez-vous ?

r De part leur composition

nutritionnelle, les petits

Astuce de la Fondation Rurale Interjurassienne, ; 3 f pois se classent parmi les
Domaine Filiére alimentaire & Espace rural . - : légumes et non les ali-
ments farinewx. Leur as-

socier un autre légume
est un avantage pour
I'apport en vitamines et
minéraux.

Afin de faire pousser des petits pois dans son jardin,
il faut semer une variété a graines. La récolte se fait
lorsque les cosses sont bien rondes et une fois les
petits pois recueillis, ces derniéres sont a jeter.

Tiré de https://fondationo2.ch/article/verrines-de-petits-pois-a-la-menthe/
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