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Liste de courses (s

legumed Freduity baitiend

« 400 g de brocoli « 300 ml de lait

« 800 g de chou-fleur « 100 ml de créme légere
e 6 carottes « 100 g de fromage frais

« 500 g de patate douce « 6 portions de Kiri

e 250 g de champignons de Paris  « 240 g de fromage rapé
e 1 avocat mar « 120 g de parmesan rapé

« Roquette 9 lo,— Dy - 4

« 400 g de filets de poulet
« 150 g de bacon

« 500 g de poisson blanc
« 120 g de saumon fumé

e 17 ocufs

Cendiments ° Jambon / poulet /bacon (pour la pizza)

« 400 g de tagliatelles fraiches

« 1 pate bris¢e

e 140 g de farine

e 40 g de fécule de mais (si utilis¢)

« 100 g de chapelure ou flocons d’avoine mixés
« Huile d'olive

« Scl et poivre



.
Qundi, &
Cuumble sale recall peutet &
POIUTIELOS
« 400 g de filets de poulet
e 400 g de brocoli
e 1c.asoupe d’huile d’olive
e 100 ml de créeme légere ou fromage frais
e Sel, poivre
Crumble
« 00 gde farine
e 3 c.asoupe d’huile d’olive
e 40 g de parmesan rapé

Preparation

e Préchaufter le four a 180 degrés.

« Couper le brocoli en petits bouquets et le cuirc ala g
vapeur 10 min.Couper le poulet en petits
MOrccaux.

« Dans une pocéle, chauffer T'huile d’olive et faire
dorer le poulet 5 min.

- Ajouter  le brocoli, scl,  poivre,  puis  la Sk
creme/fromage frais. Mélanger. :

o Verser la préparation dans un plat a gratin.

« Dans un bol, mé¢langer farine et parmesan, puis
incorporer l'huile pour obtenir une texture
sableuse.

e Répartir le crumble sur la garniture. Enfourner 30
min.




800 g de chou-fleur surgelé ou frais

2 ceufs

100 g de fromage rapé

40 g de chapelure ou flocons d’avoine mix¢és
« Scl, poivre

Garniture
« 100 g de fromage rapé
« Jambon / poulet / bacon

Preparation

« Cuire le chou-fleur alavapeur.
[.e mixer grossicrement.
[.c mettre dans un torchon et presser fort pour
cnlever 'eau.
Mélanger avec les ceufs, le fromage rapé, la
chapelure, sel et poivre.
Etaler finement sur une plaque recouverte de
papier cuisson.
Cuire 20 minutes a 200 degrés, four préchaufie.
Ajouter la garniture a la sortie du four.
Remettre au four 5 min.




Unop de conetied

« 500 g de carottes rapées
e 4 ceufs
« 50 g de farine ou fécule de mais
« 50 g de fromage rapé
« Sel, poivre
Garniture
e 120 g de saumon fumé
 lavocat mur
« 100 g de fromage frais
« Roquette

Preparation

« Préchautfter le four a 180 degrés.

« Dans un saladier, mélanger les carottes
rapées, les ocufs, la farine (ou fécule), le
fromage rapé, le sel, et le poivre. Mélanger.

« Sur une plaque recouverte de papier cuisson,
former 4 ronds, bien lisser la surface.

« Enfourner 12 min. Puis laisser tiédir.

« Tartiner chaque wrap de fromage frais.

« Ajouter de lavocat en fines tranches et du
saumon fumé.

« Terminer par la roquette.

« Poivrer, fermer les wrap en 2 et déguster.




400 g de tagliatelles fraiches
e 250 ¢ de champignons de Paris

e 2jaunes d’ocufs

Preparation

o Ajouter les champignons.

o Ajouter les pates ¢gouttées dans la poéle.
o Verser le mélange oeufs—parmesan, mélanger

« Ajouter un peu d’eau de cuisson pour obtenir

Jeuds £
bacern panmebar

150 g de bacon
60 g de parmesan

Poivre

Faire cuire les tagliatelles en suivant les
instructions sur 'emballage.
Garder 1 louche d'eau de cuisson avant
d’égoutter.

Emincer finement les champignons.

Faire revenir le bacon dans une grande poéle.

Faire cuire 8 min jusqu'a ce quils soient bien
fondants.
Dans un bol, mélanger les jaunes d’ceufs, le
parmesan rapé, un peu de poivre.

rapidement.

une sauce créemeuse.



Vendhedi, >
Luiche patate deuce & Rin

» 1 pate brisée

« 500 g de patate douce

e 4 ceufs

« 300 ml de lait

» 0 portions de Kiri

e Scl, poivre

» (Option: 100 g de jambon blanc ou bacon)

Preparation

o Préchaufter la four a 180 degrés.

e Cuire la patate douce en petits dés jusqu’a ce %‘f
qu’clle soit fondante.

« Etaler la pate dans un moule a tarte et piquer
le fond a l'aide d’une fourchette.

o Répartir les patates douces cuites.

» Fouetter les ocufs, le lait, les Kiri, assaisonner.

e Verser la préparation, cuire 40 minutes.




TN flngend poisbern candtie

« 500 g de poisson blanc

e | carotte

e 1oeuf

00 g de chapelure

e 20 g de parmesan rapé

e 40 g de farine

e 1c.asoupe d’huile d’olive
e Sel, poivre

Preparation

I.Préchautfer le four a 200 degrés.

2.Couper le poisson en batonnets réguliers.

3.Raper la carotte tres finement. Essorer dans un
torchon. _1

4.Préparer 3 assicttes : une avec de la farine, une : * ol
autre avec l'ocuf battu, la dernicre avec la ¥ o
chapelure, parmesan et carotte rapée. _ %

5.Passer chaque batonnet dans la farine, puis l'ocuf, *.
puis la chapelure /parmesan/carotte.

6.D¢poser les fish fingers sur une plaque, arroser
d’un filet d’huile d’olive.

7.Cuire 15 min, en retournant a mi-cuisson.

8.Servir avec des pommes de terre, ou riz et une
pctite sauce yaourt.




