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les po*s chir$es (ou fond
du plscqd) quivunt foumir foppo* en protÉinee

Düns \oûile ponieÇ ilw.rs fu* 5 bulbes de fenouil, en plus 2 osnory 4 gg.rsses doil 25O g
de serrcr.rh tSO g de pois dtkhe$ un zesüe & cihon, 5O g de rulsins secs des çices nrs el

horpr*et & h mnnelh.
Refirez h pottie dute &s bulbÊs de fermtril Coupez-hs en quotre dons le sens de lq

hlguet'I* Éflohet hs o§rrcru ef tsilbu-hs en I qtmdkrs Dorrs urre poêle bpn drorde,
\€r§ez fhuile dolk. Dépoeez:y bs quor*ierc de ferlsril fuite*les coloner ilr üouües les foces

{ix*ez hs quodks doügnonq melonggz Asssistrrneu rr\€c h ros el lronout le zeste dun
citron, h mnnelh, les ruLrins h't m&ngez Ahufez les pr$s chfrJres, mosillez cn6c feou de

culsson des pois chites, et faou tol**, melongpz et couwez Lsissez cuire 5O rnn Metteu h
senroub dons un mhdkt, srrcsezJo dune c ù soupe dhuile dolne. Assqlannez & sel
poûwe ef dune pnceede rus d hnout Mrâlanryz Motrilhz h senroule cnçc 2SO mlde

[æu & misson du funotril Ls*sez-h goü fler 5 mn, p.ris egruinez-lo à Isdâ dune
fourchet*e.Senrez h semouh cqnrerre des fenouils et de pois dliche§, soupodrez &

» feuilhs de menthe, occompo§lneâe du ius de cuLsson restont Bonne zuisire
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