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COURGETTES FARCIES CHEVRE » 4 portions

INGREDIENTS

e 4 unités petites de courgette, pulpe et peau, crue (1000 g) e 2 cuilleres a café moyennes d'huile d'olive vierge extra (8 g)

e 50 grammes de confit d'oignons e 4 portions grandes de salade verte, crue, sans assaisonnement

e 2 unités moyennes de crottin de Chavignol (fromage de (240 )

chévre] (160 g) e 40 grammes de vinaigrette

MODE DE PREPARATION

19 Préchauffez le four a 180°C.
2° e Coupez le chapeau des courgettes et évidez-les. Coupez la chair en petits dés et mélangez-les avec le confit d'oignons et les
crottins , émiettés grossierement. e Farcissez les courgettes et placez-les dans un plat a gratin. Arrosez d'huile d'olive et enfournez

35 min. Dégustez sans attendre.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (375 g) % AR
ENERGIE 65 kcal 242 kcal 2%
PROTEINES 3g 129 23%
GLUCIDES 39 109 4%
SUCRES 19 5g 6 %
LIPIDES 3g 129 18 %
ACIDES GRAS SATURES 29 79 35%
FIBRES ALIMENTAIRES g 3g 14 %

SODIUM 64 mg 241 mg 10 %



