ines" Bougies provengales”
chiches 1 petite boite Lentilles corail: 200 g
apenade d'olives noires: 1 petite boite
®rsil ou épinards: 1 grosse poignée
Huile d'olive: 5 c a soupe

Mixez les pois chiches avec 3 ¢ & s d'huile d'olive et le persil
ou les épinards. Salez, poivrez, ajoutez 'HE de Romarin
Remixez bien. Faites cuire les lentilles 10’ dans de l'eau.

Versez l'eau et mixez les lentilles avec le reste de 1'huile d'olive.
Salez. Poivrez.
Remplissez la verrine avec 1 cc de tapenade,
2 cc de créme de lentilles,
2 cc de créme de pois chiches.Terminez en déposant
une petite lichette de tomate séchée en guise de flamme.

W V 7] nes "Sapin de Noél"

| 2% Haricots blancs: 1 petite boite
jade d'olives noires: 1 petite boite
Avocat: 1
7 Huile d'olive:5cas
uile essentielle de Basilic: 1 goutte
Mixez les haricots blancs avec 1'huile d'olive.
Ajoutez I'HE de Basilic.
Salez , poivrez a votre gout et remixez bien.
Ecrasez l'avocat de fagon 4 en faire une créme onctueuse.
Disposez dans vos petites verrine, alternativement, 1 couche de
tapenade, de purée de haricots et de créme d'avocat.
Servez frais mais pas trop, de facon i ce que les saveurs
ne soient pas écrasées.



