Tartine light Primavera  !!! 


La Salade pour une personne :
2 tranches de pain de campagne ou baguette tradition

2 cuillères à soupe de fromage frais allegé

50 g de petits pois

50 g de pois gourmand

2 oignons nouveaux

1 gousse d'ail

1 belle poignée de roquette

2 cuillères à soupe de balsamique

1 cuillère à soupe d'huile de noisette

Une branche de basilic frais

Piment d'Espelette

Emincer les oignons et faire dorer dans une poêle avec un trait d'huile d'olive. Ajouet les petits pois et les pois gourmands détaillés en biais et faire cuire 5 min pour les garder croquants.

Faire griller les tranches de pain et frotter les avec la gousse d'ail. Tartiner de fromage frais et assaisoner de piment d'Espelette. Dresser les légumes par dessus et parsemer de basilc. 

Assaisoner la roquette avec le balsamique et l'huile de noisette et server avec les tartines.
