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Amip 3t Tncqugs - Grusse

L4 recette AMAP did war

Fenoulls 1Y nEs

Ingrédients

3 fenouils
huile A'vlive - 1 aouf - sel et poivre — noix de beurre
panure : 1/3 farine 2/3 chapelure thym émietteé

Recette
Couper les fenouils en rondelles A’z com environ dans le sens e
la longueur du bulbe, les passer dans Lt battu et dans la
panure, faire dorer a La poéle dans wun pew d'huile dolive
AdAitipninée A umne noix de bewrve

Senviv avec chévre chaud, pm’sswu ou Viande



Gratin de Fenoulls

Ingrédients

3 fenouils - 3 aufs — sel et poivre -
romarin - noix de beurve - jus a1 citron
faisselle de chévre battue (4 aéfaut de la créme fraiche)

Recette
Nettoyer les fenouils et les bbouillanter dans le Leaw salée et Le
JuS A citron Couper les fenouils en deux dans le sens de la
longuewr Adu bulbe, les disposer dans un plat a gratin tapissé
ae beurre.
Préparer une SAuce avee une faisselle de chévre battue + coufs
+ romarin + sel et poivre, verser cette préparation sur les
fenouils et parsemer de fromage ripé

Faire gratiner, surveiller le aore,
cest prét.



Fenoulils glacés

Ingrédients

3 fenouils - 2 jaunes d'eut - 1 cuillére a soupe de moutarde -
3 culillerées a soupe ae Lait - coulis ou concentvé de tommates
7 citrom - sel et /w[]/re ~

Recette

Faire cuive 4 L'eau bouillante salée pendant 20 minutes Les
bulbes coupés en dewx - bien les égoutter et laisser refroldir

PreEparer une mayjonnaise, U tncorporer Le Lait, un pew de
concentveé de tomates, Le J'Ms dun citron (un pew de piment si
VOUS aimez) napper La sauce sur les fenouils - mettre au
réfrigérateur
Et senvir frats



Fenoulls 0 La tomate

Ingrédients

3 44 fenouils - 3 a4 4 tomates -
1 ou 2 pignons - petit salé -
+ gousses Ad'ail -
2 feuilles de laurier - sel et poivre - vin blanc

rRecette

FAaLre revenir Les oignons en quartiers, avec le petit salé coupé
en morceaux, ajouter Les fenouils coupéds en 2 (towjours dans le
sens de la longuewr)les gousses d'ail, Le vin blance, les tomates

Pressées
Saler, poivrer et ajouter les 2 feuilles de lawrier - faire mijoter 1
hn 30 -

senvir troid ou chawd



