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Mon choix.

:D Duréetotale: 45 min

@ Temps actif: 45 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives

Pour 4 personnes 1 portion contient env.:

4 luganighette (ou saucisses arotir de porc) 830 kcd

300¢g pain bis 40g deprotéines

1 concombre 439 deglucides

4 tomates 54 g delipides

2009 feta

1 bouquet persil agrandes feuilles y Contient du gluten

1 petite endive

1 citron (uniquement le jus) ﬁ' Contient du lactose

2cc me
s Conseil
poivre du moulin

55 cs huile d’ olive Au_Iieu desauqimtnqis&, demande des saucisses a

lcs huile de tournesol HO ou huile de colza HOL L rotir de pore faites maison aton boucher.

2¢s olives noires TSSOSO RSSO

Préparation

1 Couper le pain en bouchées et faire griller au four a 150° C.

Z Peler le concombre, retirer les pépins et couper la chair en petits morceaux. Couper les tomates en petits

morceaux. Egoutter le fromage de chévre et le découper en petits morceaux. Equeuter le persil et hacher

grossierement les feuilles. Parer I'endive, la laver, passer les feuilles a I'essoreuse pour les sécher et les
couper en bouchées.

5 Mélanger vigoureusement le jus de citron avec le miel, du sel, du poivre et I'huile d’olive. Ajouter les olives.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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Mon choix.

lf Sortir le pain du four et le mélanger avec tous les ingrédients préparés.

5 Faire cuire les luganighette a la poéle dans de I'huile ou sur le gril pendant 4-5 minutes de chaque coté.
Les couper ensuite en rondelles et les répartir sur la salade de pain. Servir aussitét.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
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