8 ~laue-nique
B Oc la mer

¢ 2 boites de filets de harengs

¢ 120 g de blé précuit

e 1/2 concombre

¢ 1 oignon rouge

e 2 belles tomates bien mares

P' ! ¢ 1 boite de coriandre fraiche
|QU@-H|QU@ ° 2 pommes vertes

¢ 30 g de raifort en creme

d@ ’a m@r e le jus de 2 citrons verts

¢ 15 ¢l d'huile d'olive

Préparation :

Pour Pique-nique de la mer : Dans une casserole d’eau bouillante salée,
faites cuire le blé une dizaine de minutes. Puis égouttez et rafraichissez a |'eau
claire afin de stopper la cuisson.

Parallelement, préparez les légumes. Epluchez I'oignon rouge et le concombre.
Lavez les tomates et les pommes vertes. Taillez I'ensemble des légumes en
lamelles. Egouttez les filets de harengs et découpez-les en petits troncons.
Lavez la coriandre fraiche et émincez-la grossiérement.

Pour la sauce : dans un petit bol, délayez le raifort avec le jus de citron vert.
Puis, ajoutez I'huile d'olive en la faisant couler en filet et en la fouettant a
|"aide d'un petit fouet. Vérifiez I'assaisonnement sel / poivre du moulin.

Dans un saladier, mélangez I'ensemble des ingrédients : le blé, le concombre,
les tomates, I'oignon rouge, la coriandre concassée, les pommes vertes en
petits des. Sur le dessus, décorez avec les petits troncons de filets de harengs
et nappez généreusement avec la sauce au raifort.
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