
Tartinade de courgette et carotte
de Cuisine VG de Sylviane

pour 1 bol

faire revenir 1 oignon et 2 gousses d’ail dans de l’huile d’olive
y ajouter
2  carotte en dés
1 courgette en dés
1 cc de marjolaine
1 cc de thym
et laisser cuire une dizaine de minutes, (les légumes doivent rester 
croquants)

ajouter
sel – poivre – piment d’Espelette
le jus d’un citron
50 gr de graines de tournesol OU DE Sésame
100 gr de fromage blanc (ou type saint moret)

mixer et réserver au frais


