Huilres aux zesles de etbion veil & menthe fratehe

@ Ouwwey les huitres, et les disposer

Pour Y personnes

sur un plateau.
-, 2Yhuitres SNlélanger les zestes de citron uert,
= Charente Maritime -~ le jus de citron uert, le sucre, 'huile
T dolive et les fevilles de menthe
~! de citron uert dans un bol.
- lcasdejus ® Déposer le mélange sur [huitre.

=~ de citron uert
“J3casdesucreenpoudie () Assaisennerauec du sel et du poiure.
21 Un filet d’huile d'olive

-, 2cs de feuilles (5) Sewsiv frais.
=~ de menthe fraiche

@,

Pas de protection nécessaire, uniquement un

Placez uotre pouce  Insérer le couteau au  Descendre délicatement  Leuer un peu uotre
au bout de la lame du 1/3 du coté de sans forcer, sectionner  pointe du couteau et
couteau. Prendre I'huitre (en partant le muscle. racler le haut de la

I'huitre dans la : ; <
main gauche partie de I3 partie arrondie). coquille jusqu’en bas.

arrondie uers le haut.
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Car les huitres en parler c est bien, mais les manger c’est mieux !
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Untetulcite U 6awady /1 lieareeaticn
Sile produit est de caractere, Rythmee par le cycle Cette huitre porte en elle I3
c'est parce qu'il rassemble naturel des marées, richesse et |a diversité des

autour de lui l'ensemble des lostréicultureestplus ~ femmes et des hommes qui

ostréiculteurs répartis sur qu'un métier, c’est une la fagonnent. De pleine mer
94 communes du département.  passion qui se transmet ou affince, Ce variafiey
Une identité forte que au fil du temps et des daniy m‘ethod‘esy Etﬂle

. " by "y trauail conférent 3 'Huitre
reuendique auec fierté Ia générations. Ce sont ainsi Charente Maritime (HCM)
marque collective Huitres  plus de 1000 ostréiculteurs  yp gogt inimitable pour le
Charente Maritime (HCM). qui uous accompagnent plaisir de uos papilles...

dans uotre choix.
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ngg HCM en famille

Stemangewnd huitres o moins de cavies ?  Lhuithe eit o viler lovs diun végime sans sel ?

URAI L4 teneur en:phosphore, sodium et fluor FAUX. Elle contient 2 fais moins de sel que du pain.
de [huttre limite Iapparition des caries. Soit 8 huitres moyennes (enu. 100g) ont une

teneur en sel de seulement 1gramme.
e eansermmalewr, dhuities et moins filigué 2 : .
URAIL En-effet elle-aide a lutter contre I'épuisement. gﬁ%fw /bgame le bon fonclisnnement

Riche en calcium:(autant quun produit laitier) . |3 présence du potassium fauarise son
etenmagnesium (autant quune tranche e pain  5-4ijitg : mais pas que, auec sa teneur en

gomptet)-efiebaaste Lorganisme. sélénium, Ihuftre ralentit e uiilissement
5 i tériels.

91 vadt mioux dos huithes asee des tissus artériels

duw vinaigre gue nilwe °

FAUX. Le go0t acide du uinaigre cache I3 saueur

subtilement iodée et naturelle du coguillage.
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