INGREDIENTS

200 or. de sarrasin
[ petite boite de thon
[ botte de persil plat ou Trisé
| a 2 0ignons rouges
jus de citron
huile dolive
scl poivre

PREPARATION
\'éritier quil ny ait pas de petits cailloux dans le sarrasin
Rissoler a sec le sarrasin quelques minutes pour lui
permetire de développer ses ardmes
Cuire le sarrasin dans le double volume deau durant 3 min.
» Retirer duteu et laisser gontler environ 15 min.

~ Remuer alaide dune Tourchette
* * Selon envie. rissoler les oignons
x [Hacher le persil. presser le citron, cmietter le thon
* "o * Composer
x = sarrasin. thon, persil. jus de citpon: huile. sel. poivre
»
, * *
o * X REseryver et servir Trais

e Sans gluten, bien pourvu en protéines vegetales, en potassium et magnésium et en vitamines
du groupe B, le sarrasin est intéressant dans l'alimentation humaine. Il est d'origine chinoise et
s’est répandu en Europe via 'Europe de I'Est. Aujourd’hui il est cultive principalement en Chine,
Russie et Ukraine. Le plus souvent, on consomme le sarrasin sous forme de farine dans les
célebres galettes bretonnes ou tout simplement les crépes.



