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Remplir une tasse avec
le jus o un citron et de
I'eau bouillante.

Ajouter de I'4dulcorant.

Flan patissior aux fruits

Mélanger 1/4 de sachet
de flan pitissier nature,
A Un verre de |t
écrémé dans une
cassercle,

Laisser épaissin,

Eplucher un kiwi, 12
banane et 1/2 poire,
puis couper les fruits en
larnelles,

Incorporer les fruits an
dés a |a créme pétis-
sidre.

Placer au four 20
minutes 4 180 “C.

Couper 2 tomates et 50
grammes de mozza-
rella en rondelles.

Répartir sur 1 pain pila

Hacher quelques
fouilles da basiic et les
disperses sur la pita.

Ajouter sel et powre,
ainsi que 2 culléres &
café dhuile d'olive.

Passer au giill pendant
15 minutes.

Prendre une grosse
tomate, couper son
chapeau el enlever les
3 du contenu de la
tomate.

Frendre un demi steak
haché 5% el y ajouter
un ceuf, du sel, du
powvre, des herbes de
Frovence et une
tranche de mozzarella,
Méanger bien le lout
Placer la farce dans la
tomate.

Passer au four 15
minutes & 180 °C.

Pos necettes de lo. semaine

Couper un dami
concombre et 5
champignons en dés

Mélanger 150 grammes
de pousses de soja au
raste.

Alcuter s&l &l polvre

Pressaer un demi citron
at ajouter 2 cuillére a
calé de vinaigre
Ealsamigque

Faire bouillir 2 pommes
de terres (épluchées) et
quelques Neurs de
brocolis avec des
herbes de Provence
pendant 25 minutes.

Les égoulter, ajouler
une cullére a soupe de

créme fraiche allégée,
sel et poivre.

Ecraser el lsser pour
obtenir une purée.

Faire boullir da I'eau,

Ajouter 2 sachels de
thé & la mire &t une

portien de sauman

Lasser cure pendant
15 minutes.

Egoutter puls ajouter
gel at poivre au
saumon poché.

Omaoletto tomato

Battre un ceuf el un
Blanc dosul

Couper 2 tomates et §
champignons en
rendelles puis les faire
revenir dans une poéle
avec 2 culliéres & calé
dhule dolive

Ajouter sel, poivre et
cury.

Faire mijoter 5 minutes,

puis incorporer les
ooufs.

Cuire selon vos godts.

Cuire I'équivalent d'un
petit verre de niz.

Ceuper en rondelles
une courgetle et 2
tomates.

Les faire revenir avec
une culllére & cafe
d'hulle d'olive, sel
poivra at curny.

Une fois le tout doré,
incotporer le riz et
lalsser mijater,

Couper en rondelles un
oigneon, le faire revenir
dans 1 culllére & café
d'huile d'olive.

Faire bouillir 2 pommes
de terre (épluchées).
Une fois cuites, les
écrasées et y ajouter
une cuillere & cafe de
créme fraiche allégée.

Déposer la puréde sur
un steak haché 5 % at

ajouter sal et povre.

Passer au four pendant
10 minutes & 180 *C.

Prendre 2 tranches de
pain complet, une
tranche de gouda ot
une tranche de jambon

dégramse.

Déposer le jambon et le
fomage entre les 2
tranches de pain,

Passer le sandwich au
grill 5 minutes.
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Eplucher un kKiwi, une
poire et une orange.

Les couper en des &1

les saupoudter dédul-
corant?

Laisser reposer au
réfrigérateur pendant
uné heure.

e384 Cabillaud en papillote

Décongeler un filet de
saumaon la veille

Le couper en dés
d'environ 2 cm sur 2
cm

Enfiler les dés sur un
pigue et faire mariner la
brochette dans un
mélange dherbes de
Prevence ot de
moutarde & I'ancienne,

Passer au grill.
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Placer le flet de
cabillaud sur une feuille
dobumioim;

Recouvrir avec une
autre feuille dalumic
nium puts enfourner 20
minutes & 180 °C.
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