RECETTES
FENOUIL

SALADE DE FENOUIL AU POISSON FUME

Deux bulbes de fenouil
Graines de fenouil
Saumon fumé ou truite fumée
Vinaigrette : yaourt

citron

sel, Poivre

Emincer trés finement les bulbes de fenouil et leurs feuilles.
Emincer les tranches de Poisson fumé.

Ajouter la vinaigrette et les graines de fenouil.

SALADE DE FENOUIL ET DE CHAMPIGNONS BLANCS

Deux bulbes de fenouil

10 champignons de Paris

Vinaigrette : 1 c & s vinaigre de cidre
3 c a s huile d'olive

fleur de sel, Poivre

Emincer trés finement les bulbes de fenouil.
Emincer les champignons de Paris.

Ajouter la vinaigrette.

SALADE DE FENOUIL ET DE CHAMPIGNONS BLANCS

Deux bulbes de fenouil
| citron confit
1 cas anchorade
Vinaigrette : 2c a sjus de citron vert
4 c a s huile d'olive
2 c & s graines de coriandre

sel, Poivre



CouPer les bulbes de fenouils en deux et les émincer tres finement.
Réserver les feuilles

Mélangerjus de citron, huile d'olive et anchoiade, saler peu et Poivrer.
Ajouter le citron confit coupé endés.

Concasser les graines de coriandre.

Rincer, sécher et couper les feuilles de fenouil.

Mélanger le tout.

FENOUIL AU CITRON

Bulbes de fenouil
Deux échalotes
Un citron

Sel, Poivrc

Emincer finement les bulbes de fenouil et leurs fanes, ainsi que les ¢chalotes.
Faire revenir doucement les échalotes dans I'huile d‘olivejusqu'z‘a légére coloration.
Y ajouter le fenouil émince, lejus de citron.

Saler, Poivrer.

Faire cuire a ['¢touffée durant vingt minutes.

Sinécessaire, ajouter un peu dreau.

Accom Pagne lCS POiSSOﬂS.

FENOUIL GRATINE AUX NOIX

Deux Pctits bulbes de fenouil
60 g cerneaux de noix

100 g lardons

60 g Cantaljcunc rapé
1c.as. huile d'olive

Sel

Cou[:)er endeux les bulbes de Fenouil, Oterun peu du trognon dur.
Les serrer dans une cocotte allant au Four, face coupéc en haut.

Ajouter I'eau a hauteur, I'huile d'olive, saler.



Couvriret cuire 15 min a Petits bouillons.

Oter le couvercle et faire bouillir 5 min.

Pendant ce temPs, hacher les lardons.

Les faire fondre 334 min dans une Poéle sans graissc. Jeter le gras rendu.
Concasser les noix.

Méler larcl, noix et cantal répé.

Poivrer.

Préchauffer le four 2180

Sur chaquc demi-bulbe, tasser O du hachis.
Enfourner5 a6 min, le Fromage doit &tre fondu, les noix ne pas avoir bralé.

Deguster tout chaud.
Le cantal Peut étre remplacé par du parmesan ré[:)é, du roquefort émietté, du chevre

écrasé...

S'il reste troP deau aufond de la cocotte, n'‘en gar&er qu'l cm.

FARFALLES AU FENOUIJL

2 bulbes de fenouil.

Une bofte de Pulpc de tomate.
Un oignon

2 gousses dail

Un bouquct garni

100 g olives noires dénogautécs
400 g farfalles

4 ¢ a s huile d'olive

20 g beurre

parmesan répé

sel, Poivrc

Porter a ¢bullition 4 | d'eau salée.

Ecraser légérement les gousses d'ail sans les él:)lucher.

Détailler les olives en morceaux.

Couper les bulbes de fenouils en deux et les émincer finement.
Les faire revenir 3 min dans 2 c a s d'huile.

Ajouter oignon, ail, bouquet garni, mélanger et faire revenir 3 min.
Ajouter la Pulpe de tomate et les olives.

Saler, Poivrer.



Couvrir et laisser mgoter 20 min.

Faire cuire les farfalles et les egoutter.

Retirer ail et bouquet garni de la sauce au fenouil.

lncorl:)orer les farfalles et ajouter le restant d'huile et le beurre

Servir avec une COUPC ClC Parmesan.



