Communiqué
de presseé
| C’est le coeur de saison
du kiwi frangais'!

De janvier a mars, c'est le plein coeur de saison du kiwi des producteurs frangais. C'est a cette période
gu'il révele toute sa fraicheur et ses bienfaits. Naturellement riche en vitamines et en saveurs, il est 'allié
idéal pour faire le plein d'énergie et de |égereté. Découvrez notre sélection de recettes détox, simples et
gourmandes, pour profiter pleinement de ce fruit et inviter la vitalité dans votre quotidien !

CONTACTS PRESSE : BIK - BUREAU NATIONAL INTERPROFESSIONNEL DU KIWI
Zoé Monchecourt, Chargée de communication, zoe.monchecourt@kiwidefrance.fr
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TARTINES A LA CREME DE BETTERAVE,
KIWI DE FRANCE, COMTE ET POIS CHICHES ROTIS

tf

Portions
2

%

Temps de préparation
20 min.

INGREDIENTS

Pour la créme de betterave
100 g de pois chiches

60 g de fromage frais a tartiner
70 g de betterave rouge

Sel et poivre

Pour les pois chiches rotis
100 g de pois chiches
1casd’huile dolive
1cacde paprika fumé

Sel

Pour la garniture des tartines

4 tranches de pain de campagne

1kiwi de France
40 gde Comté
Basilic frais

PREPARATION

Placer tous les ingrédients de la créme de
betterave dans un mixeur et mixer jusqu’a
l'obtention d’'une creme homogéene. Réserver
au frais.

Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients
des pois chiches rotis puis enfourner 20
minutes a180° C.

Faire griller les tranches de pain puis éplucher
et couper le kiwi de France en fines tranches.

Etaler la créme de betterave sur les tranches
de pain grillé et ajouter les pois chiches rétis,
les tranches de kiwi de France, du Comté et du
basilic frais.
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SMOOTHIE BOWL VITAMINE
AU KIWI DE FRANCE, BANANE ET MANGUE

tf

Portion
1

%

Temps de préparation
10 min.

INGREDIENTS

100 g de mangue (+ une moitié pour le
topping)

1banane (+ quelques morceaux pour le
topping)

1kiwi de France (+ 1 moitié pour le
topping)

1 poignée d’épinard frais

30 g de flocons d’avoine

Jus de citron

Graines de chia

photo et recette © Lucie Brisotto

PREPARATION

Eplucher le kiwi, la banane et la mangue puis
rincer les feuilles d'épinards a I'eau froide.

Dans un Blender ou un petit mixeur, déposer le
tout avec les flocons d’avoine et le jus de citron.
Mixer jusqua l'obtention d'une consistance
homogene.

Verser le tout dans un bol et dresser avec des
morceaux de fruits parsemés de graines de
chia et de muesli avant de déguster.



TARTARE DE SAUMON A LA MANGUE,
AU KIWI DE FRANCE ET VINAIGRETTE ACIDULEE

tf

Portions
4

%

Temps de préparation
20 min.

INGREDIENTS

300 g de dos de saumon bien frais
2 de petites échalotes

1citron vert

1oignon rouge

2 casd’huile dolive

3 brins de coriandre

1/2 mangue bien mQre

3 kiwis de France

Sel et poivre

PREPARATION

Couper le saumon en cubes pas trop gros et
|'assaisonner.

Emincer finement les échalotes et zester le
citron vert.

Mélanger le tout dans un bol et le déposer au
fond des assiettes ou dans des jolies verrines.
Réserver au frais.

Préparer la vinaigrette acidulée en mélangeant
le jus du citron vert avec I'huile dolive, la
coriandre fraiche ciselée, le sel et le poivre.

Couper la mangue et le kiwi de France en
morceaux et les disposer sur le poisson. Lustrer
avec la vinaigrette et le citron vert. Déguster
bien frais.
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