Simple &

Bols-melons

Chiche! Avec des pois chiches

Mise en place et préparation:

env. 20 min 1RE ETAPE
5 2 melons Couper les melons en deux, épé-
- (p. ex. charentais) piner. Les évider en laissant une

: épaisseur d’env. 1 cm, couper la
72gRduguet de thym chair en morceaux. Couper gros-
1 bouquet de menthe sierement le thym et la menthe.

1 boite de pois chiches

(d’env. 400 g) 2E ETAPE

2 poivrons rouges g i
P g Rincer les pois chiches, égout-

1 citron bio ter, tailler les poivrons en la-
1c.s. d’huile d'olive niéres, ajouter le zeste rapé du ci-
% e.c. de sel tron. Faire sauter le tout env.
2 min dans 'huile bien chaude
50¢g de noisettes en remuant, saler. Incorporer
les herbes.

Portion: 266 kcal, lip 12 g, glu 28¢, pro 8¢
3E ETAPE

Presser le jus du citron, incorporer
avec les morceaux de melon, ré-
partir dans les demi-melons. Ha-
cher grossiérement les noisettes,

faire griller a sec dans une poéle,
parsemer.

Pour la version numérique, scanner les ’\‘)
recettes avec 'appli Shortcut Reader (LVJ



