Document Association Equalianse

Salade d’asperges

Pour 4 personnes.

Ingrédients :
· 24 asperges vertes

· 1 oeuf

· 150 g de fromage blanc 20 % MG

· 1 c à café de moutarde

· Jus de citron

· Persil 

· 1 pincée de paprika

· 1 pincée de sel

Préparation : 

1. Pelez les asperges et faites-les cuire à la vapeur pendant 15 minutes.

2. Dans un bol, mélangez le jaune d’œuf avec la moutarde et 1 c à café de jus de citron. Incorporez le fromage blanc puis le persil. 

3. Ajoutez une pincée de sel au blanc d’œuf et battez-le en neige. 

4. Incorporez le blanc en neige délicatement à la préparation précédente. Ajoutez une pincée de paprika.

5. Servez la sauce bien fraîche en accompagnement des asperges froides.
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bien dans son assiette,
bien dans son corps
















