rge du Queébec!

Valeur nutritive

pour 5 asperges (85 g)
Multi p loa Teneur % Valeur quotidienne
e Calories 15
utilisations... Lipides 0 g 0%
* Combiner les asperges iag‘ﬁ g g 0%
a des suprémes et 9
d d N Cholestérol 0 mg
Par:c:merzefitees grai:zng;é Sodium 0 mg 0%
4 portions® Préparation : T0 minutes ¢ Cuisson : 5-10 minutes o Potassium 170 mg 5%
I | : fenouil. Elles feront une [ g 1%
entrée fraiche et savoureuse. Fibres 2 g 3%
- 20 asperges * Les pates et les omelettes leur PS”:‘;?S 2 92
» abx . , I 3 o rotéines 2 g
- 2,5 ml (1/2 c. a thé) de graines de sésame grillées vont a ravir! Y To—— T
- 45 ml (3 c. & table) d'huile de pépins de raisin Pour prolonger leur conservation, RlCLiL3S 8 %
15 ml (1 c. a table) de vinai de cid couper leur base. Placer les E&IlN 2%
i £ a TaOie) BEVINaIgre 1 CIgre asperges debout dans un grand i 15 %
- 20 g de fromage de type parmesan en bloc verre. Ajouter assez d'eau pour NICHIIIA 45 %
i . i i Thiamine 10 %
- Sel et poivre rose moulu et entier couvrir leur base. Couvrir les NUCUIL
P tétes d'un sac de plastique, sans  Jkalcud 8%
fermer hermétiquement. Folate 22 :/;
Zinc
Chauffer le grill (BBQ). Mélanger les graines de sésame, |'huile et le vinaigre, Réserver. Lasperge verte est une RSN 8%
Passer les asperges sur le grill & forte intensité en les retournant réguliérement. LI TN R ETI Manganése
Déposer les asperges dans un plat de service. Arroser de vinaigrette. Assaisonner de (acide folique). Cette
sel et de poivre rose. Accompagner d'un morceau de fromage parmesan. Servir les vitamine du groupe B joue un réle dans la formation des

globules rouges. Elle est aussi reconnue pour son
réle dans la prévention des malformations du
tube neural chez le foetus.

asperges grillées chaudes.
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