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Liste de courses [

legumed & puuty Praduity laition

e 3 tomates « 300 g de mozzarellarapée

« 1 petite courgette « 180 gde comte

« 500 g de brocoli e 120 g de comté ou emmental
o ) grosses aubergines e 100 g de cheddar I‘épé

e 4 poivrons e 30 g de parmesan rapé

o ]50 g de pousses d’épinards « 200 ml de créeme liquide légére

o 3 salades vertes | ,
Uande-HFeixdben-ceuls

e 400 g de poulet haché¢

400 g de blanc de poulet

e 200 g de thon au naturel ¢goutté
e 470 g de jambon blanc

Candimernity,/” %0(@@)71/@ e 50cufs

« 500 g de ravioles du Dauphiné

o 1 pate feuilletée

« 200 g de pates

« 90 gderizcru (=250 gcuit) o Herbes de Provence

« 100 g de farine « Paprika doux
e 120 g de chapelure « Cumin

« 400 g de sauce tomate o Huile d’olive
« 100 g de mais ¢goutté o Scl

o Moutarde o Poivre



« 4 poivrons

« 400 g de blanc de poulet

e 250 g deriz déja cuit (= 90 g cru)
« 100 g de mais cgoutte

« 100 g de cheddar rapé

e 1c.asoupe d’huile d'olive

e 1c. acaf¢ de paprika doux

« %2 c.acaf¢ de cumin

« Sel, poivre

Preparation
o Préchautfer le four a 200 degrés. |
« Couper les poivrons en deux dans la longueur et ? P~
retirer les graines. Les déposer dans un plat et i!
; «i
les enfourner 10 min. g’h ‘p 5 ﬁ
| . "‘ & | “*1 %ﬂ

« Pendant ce temps, couper le poulet en tout e
petits morceaux. P A LN

« Faire revenir le poulet dans 'huile 5 a 6 min avec o
le paprika, le cumin, du sel et du poivre.

« Ajouter le riz cuit et le mais. Mélanger.

« Sortir les poivrons du four et répartir la
garniture a l'intérieur.

« Parsemer de cheddar.

« Remettre au four 8 a 10 min.



epinondd & maesganellos

500 g de ravioles du Dauphiné
« 150 g de jambon blanc

« 150 g de pousses d’épinards

e 150 ¢ de mozzarellarapée

200 ml de creme liquide Iégere
« Poivre

Preparation

Préchautfter le four a 180 degrés.

Déposer directement la moitié des ravioles

crues dans un plat a gratin.

Ajouter la moiti¢ du jambon coupé en

morceaux ct des ¢pinards frais.

Recouvrir avec le reste des ravioles, du

jambon et des épinards.

« Verser la créme uniformément sur le gratin.

o Parsemer de mozzarella rapée et poivrer.

 Enfourner 15 a 20 min, jusqu’a ce que le dessus
soit bien gratiné.



I pate feuilletée

> tomates

200 g de thon au naturel ¢goutté
150 g de mozzarella rapée

2 ¢c. asoupe de moutarde

I c. acaf¢ dherbes de Provence
Sel, poivre

I salade verte

Preparation

« Préchautfer le four a 180 degrés.
Dérouler la pate dans un moule a tarte et piquer
le fond a I'aide d'une fourchette.
Etaler la moutarde.
Ajouter directement le thon émietté, les tomates
coupées en fines rondelles puis la mozzarella
rapce.
Parsemer d’herbes de Provence, poivrer ct saler @84
l¢gerement. "_.'_';
Enfourner 30 a 40 minutes , jusqu’a ce que la pate Er ¥
soit bien dor¢e.
Servir immédiatement avec une salade verte.




400 g de poulet haché

e | petite courgette

e 1ocuf

e 40 g de chapelure

e 1c.acafé dherbes de Provence

e 1c.asoupe d’huile d’olive

400 g de sauce tomate

« 200 g de pates

e 30 g de parmesan rap¢ - Sel, poivre

Preparation

e Cuire les pates.

« Pendant ce temps, raper la courgette et bien la
presser entre les mains pour retirer un maximum
d’ecau.

« Mélanger le poulet haché avec la courgette, I'ocuf,
la chapelure, les herbes, du sel et du poivre.

 Former rapidement 12 petites boulettes.

e Faire chauffer 'huile dans une grande pocle et
faire dorer les boulettes 7 min, en les retournant
régulierement.

o Verser directement la sauce tomate dans la poé¢le
ct poursuivre la cuisson 5 min a couvert.

o Egoutter les pates et les répartir dans les assicttes
avec les boulettes et la sauce.

« Ajouter un peu de parmesan au moment de servir.




500 g de brocoli

2 ceufs

60 g de farine

60 g de comté rapé

Sel, poivre

I c. asoupe d’huile d’olive

4 tranches de jambon blanc

120 g de comté en tranches ou rapé
I salade verte pour accompagner

Preparation

« Couper le brocoli en fleurettes et cuire 5 min dans
I'cau bouillante. Egoutter.
Ecraser grossiérement le brocoli a la fourchette,
puis mélanger avec les ocufs, la farine, les 60 g de
comt¢, du sel et du poivre.
Former directement 8 galettes fines dans une
grande poc¢le légerement huilée.
[Faire cuire environ 5 min par face, jusqu’a ce
qu’elles soient bien dorées.
Sur 4 galettes, déposer une tranche de jambon et
le reste du comté.
Recouvrir avec les 4 autres galettes.
Couvrir la po¢le et laisser chauffer encore 2 min a
feu doux, juste le temps que le comté fonde.
Servir avec une salade verte.




. 2 grosses aubergines

« 4 tranches de jambon blanc
« 120 g de comté ou emmental
. 2 oeufs

80 g de chapelure

40 g de farine

la2c.asoupe d'huile d’olive
Sel, poivre

I salade verte

Preparation

« Préchautffer le four a 200 degrés.
Couper les aubergines dans la longueur en 8
tranches fines.
Les précuire > min a la poéle pour les attendrir.
Garnir 4 tranches avec le jambon et le fromage.
Refermer avec les autres tranches.
Passer chaque cordon bleu dans la farine, I'acuf
battu puis la chapelure.
Déposer sur une plaque recouverte de papier
cuisson et ajouter un léger filet d’huile d'olive.
Enfourner 12 a 15 min, en retournant a mi-
cuisson.
Servir avec la salade verte.
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