Vous n'avez ni le temps ni 'envie
de passer des heures dans la cuisine

pour préparer un bon diner?

Cuisime tninute vous presente

de succulentes recettes pour toute
la famille que vous pouvez préparer
en moins de 30 minutes,
A chacun de trouver son plat favori!
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+ CUISINE MINUTE #

Cuisine minute

crsqu'il faut préparer quotidiennement les

tepas, on se trouve parfois 4 court d'idées.

Les recettes que nous vous presentons 1c
sont simples & réaliser et délicieuses.

b
e

Poulet roti au
romarin et aux
pommes de terre

Freéte en 30 min
Piar 4 a 6 persconnes

I cuil, a soupe de romsarin
Frais finemient Iaché

2 gowsses d'atl, derasdes

1 cath A café de zeste de
citron finenentt ripé

80 m! d'bule d°olive extra
ierpe

& escalopes de powlet,
avec [a pean

8 petites pommes de terve,
ctRrees e devix

1. Prechauffer le four
& 220 *C thermostar 7).
Mélanger le romarin,
Pail, le zeste de citron et
I'huile dans un saladier.
Eraler deux cuillerées 2
café du melange sur la
an de chaque escalope.
g:h?r et poivrer. Dispaser
le poulet dans un grand
plat a four,

&
-"--.;‘

g
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2. Remuer les pommes
de terre dans le reste du
mélange et les placer dans
le plat avec le poulet sur
une seule couche, Saler,
Laissér cuire 25 minures
jusau'd ce que le ponler
ef les pommes de rerre
soient croustllants er hien
cmirs, Servir aver des
légumes cuits a la vapeur.

WALEUR NUTRITINNELL

PAR PORTICN

Protides 17 g : ipndes 13- 2.
glncides 18 g ; fibres 2, i.rf:
chlesidral 27 g 1 100 L]
(263 cal)

Note :

Sil n'y a pas aser de
place pour disposer les
pommes de terre en une
seule couche dans le
méme plat que le pouler,
umiliser un deuxieme plat.
1 est imporrant qu'elles
soient a plat car cela per-
moet d'assurer mne cuisson
homogéne ¢t d’obienir
des pommes de terre
eroustillantes.

Powletr rott au romarin ¢t awx: pormnes de terre |

|
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& CUISINE MINUTE #

Croquettes
de poulet
aux amandes

Préte en 30 mar
loeir 4 parsonnes

1 kg de poslet bach

1 ponTon rowge,; cineie
en des

1 cagron, fmerment backé

1 pousse d'ml, écvasée

70 g damandes, finement
breechées

2 gl i soupe de persil
plat frais finermient baché

30 ¢ de parmesan, ripé

I ceuf, légererment bart

4 biscottes, derasdes

2 cuil. a soupe o huile

1. Mélanger le ponlet
haché. le poivron,
I'pignon, F:il, les
amandes, le persil, le
parmesan rapé, eenf er
les biscottes dans un
saladier, Saler ¢t povrer
puis diviser en huir
CIOQUEeres.

2. Faire chauffer la moirié
de I"huile dans une poéle
antiadhésive 3 fen moyen
et faire cuire quatre
croquertes 3 minures de
chaque cone. Placer sur
Ne ASSIETE €F FEServer

an chaod. Ajoater le reste
de I'huile et procéder de
la méme fagon avec les
antres crogquettes. Servir
avee des pommies de terre
sautees el une salade.

& CUlsSINE MINUTE %

WALELE MUTRITHYSNELLL

AR PORTION

Pratides 70 @, lipides 33 g,
eloctdes 8,3 @, ifres 1 5,
chalestérol 10 mrg, 2 655 &)
(634 cal)

Corelettes d’agneau
au colcannon

Préte en 30 mn
Pour 4 persomnes

600wl d baile d'olive

1 canil. & sougpe de romarm
fraus fomement hache

2 pousses d'ail, ecrasees

1 catl. @ sounpe de el

2 entl. @ soupe de s de
citron

3 cull @ café de wronrarde
a lancienne

& cotelettes dagrean

250 g de chon, conpé en
lanieres

SO0 g de pewsintes de terre,
COMIES 81 IrCATIY

20 g de baurre

125 ml de Lnit

1 PEPIUAE MO EITY,
couhés en fines romdelles

80 nl de bonillon de oo

1. Mélanger I'huile,

le romarin, Pail, le mael,
le jus de citron et la
moutarde dans un
saladier. Placer les
catelertes dans certe
marinade pendant

10 manunes.

2. Pendant ce remps,
préparer le colcannon :

rincer le chou 3 'eau

Croguettes de pouler aux amandes (en baut)
et catelettes d'agnean an colcannon,

froide, Porter une
casserole d'eau salée 3
ebullitian er faire cure
le chou pendant

5 minutes, Fgourter ct
réserver au i?md.
Cuire les pommes de
rerre dans de P'ecan
bouillante pendant

5 minutes. Fgoutier et
ceraser a Maide d'un
presse-purée ou dune
fourchette. Ajourer le
beurre, le lair et
"vignon, Ajourer le
chou, couvrir er réserver
au chaud.

3. Faire chauffer une
grande podle antiadhesive
a fen moyen. Renrer les
chrelerres d'agneau de la
marinade et les Egoutter.
Reserver la mannade.
Faire cuire les cotelettes
3 minures de chaque core,
Retirer de la poéle et
reserver au chaud.
Verser le bouillon dans la
méme poéle et mélanger
au jus de cuisson
Ajourer la marinade,
porter i ébullition et
remuer jusqu’a ce que le
mélange épaississe.
Parrager le colcannon en
4 porrions, disposer les
chrelertes par-dessus et
arroser de sance. Servir
avec des légumes cuits

a la vapear et un
maorcean de Citron,

VALK NETRITRONNELLE

PARL PORTION

Proisdes 205 ; F:;.'wﬁ.'!- 25K
glcides 25 g : filires 5 g
cholestéral 60 a1 680 &)
400 vadl
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Sauté de porc et
nouilles

Prite en 25 min
FPowur 4 personines

200 g de nownlles de iz

| canil. i soupse o boeile

| ougmon, coupé en fines
romidehes

2 yowsses o al, derasdes

| conil. @ soupe de
prgenthre frajs, rapé

§il) g de pore, conpe en
famedls

150 g dr bracal, coupé en
petits bowguets

1 petad porron rexge,
coupé en fines lamelles

60 ml de sance Heisin

60 ml de sance d'hdives

60 ml de sasce de soja

1, Faure cuire les novilles
de riz dans une casserole
d'eau bowllante pendant
§ minures. kgoutrer.

2. Faire chauffer un wok
jusqu'a ce qu'il soit trés
¢hand, ajouter Thuile et
repartir sur les cotds,
Ajouter P'oignon, V'ail et
le gingembre. Faire cuire
1 4 2 minures jusqu’a cé
que I'vignon blondisse,
Retirer du wok,

Ajouter la moiné du
parc, faire cuire 3 4

4 minutes, enlever puis
ECOMMENCET aver
I"aurre moite du porc,
Remetere e pore dans le
wak et le melange 1 base
d'oignon. Ajouter le
brocal et le poivron puis
hien melanger. Remuer

4+ CUISINE MINUTE *

& few moven jusqu’a
ce gue le plar soir bien
chaud. Incorporer les
nowilles er les sances,
SETVIF AUSSITOT.

VALEUR NUTRITHOMNELLE

FAR PORTION

Protides 35 2 ; lipides 8 g
pncides 23 g ; fibres 4..1# :
chodesterol 60 mg : 1 280 k]
1306 cal)

Agneau Korma

Préte en 30 mn
Pour 4 persornes

750 g dlagreanw, coupe
an dés

1 cudd. @ soupe de farive

| caal @ soupe d'burle

20 g de bewrre

I gras aignomn, conpe
en finies famelles

2 gousses d'ail, écrasees

I cuil, @ soupe de
wingembre frais, raps

2 anl. a café de
cardamamie en potadre

2 cwil. & café de cumin en
posdre

2 cuil, & cafd de cortandre
e posidre

1 cuil. & café ¥ de garam
snazals

AN wd de boulion de
volaille

4101 g de tomates pelées
en baite

180 il de creviie fleirette

MNuix de cajow grilldes,
prossierernent fackhdes,
prowar fa gariture

1. Rouler I'agneau dans
la farine, Oter le surplus.
2. Eaire chauffer "huile
et le beurre dans une
grande poéle a fond
epais puis faire revenir
I'vignon pendant
2 minutes i fen moyen,
Ajouter I'ail, le gin-
mbre, la cardamome,
e cumin, la coriandre et
le garam masala, puis
faire cuire 1 minute,
Ajouter I'agneau en
denx Fois, remuer avec
les épices et cuire 2 a
3 minutes jusgu’a o¢ que
Pagreau soit doré,
3. Ajouter le bouillon er
les tomates dans la
poéle, deraser les
tomates avee le dos
drune cuillére en hois.
Porter 2 ebullivion, puis
riduire le fen et laisser
mijorer 10 minutcs
jusgu'i ce que la sauce
air reduir et gue
I'agneau soit bien cuik.
4. Mjouter la créme puis
saler et paivrer. Parsemer
de noix de cajou grillées
et servir avee du nz
salrang.

WALEUR SUTRITHINNELLE
PAR PORTION

Protides 45 ¢ ; ﬁ.h.l'dr'j 35e;
gliscides 7 g ; fibree 2.5 3 ;
chealestdnod 200 meg ;

2188 kJ (323 eall

Sanute de pore ef nonilles fen faut)

ef agnean Korma,

# CUISINE MINUTE ¥




Tortellini de veau
aux légumes
meéditerranéens

Prite en 25 min
Ponar 4 perscnnes

500 g do tortelling fras de
e

2 curil. & senepe o ‘borle
d'olive

4 fines tramches de lard,
catipées en des

2 pousses d'wl, derasies

1 aubergine, coupie on dis
de 1.5 em

1 pommron rouge, ool et
des de 1.5 ém

250 mil de howillon de
légnmes

3 cuil. i soupe de basilic
frais, haehd

2 cuil, ok sowpe de vivaigre
halsamique

Parsiestin tapé, pour
sy

1. Faire cuire les pates
dans une grande casserole
d'eau bouillante. Ezourer
ot réserver au chaud.
2. Pendant & remps,
faire chauffer Mhmle dans
une grande casserole 3
feu moven, ajourer le
lard er faire cuire 2.4 3
minares, jusqu’a ce que e
lard soir dore. Ajouter
Iail er aubergime puis
faire cunre 4 @ 5 minotes
jusqu’a cc que Fauber-
ring soit tendre ot
speremient dorde.

* CUISINE MINUTE

Ajouter le poivron et
fatre cuire 2 minokes.

3. Ajouter le bouillon e
porter a ¢hullition.
Réduire le feu er laisser
mijoler § minures, jusqu’a
ce que les légumes soienk
cuits et que le bouillon ait
reduit. Ajouter le basilic,
e vinaigre, les pites

puis remuer. Saler et
POIVEER, puis parsemer

de parmesan.

Var EuR SUTRITIONNILLE

PAR PORTION

Protides 17 g :a’:f-i:.’-:*-s 15g;:
ghivcides 22 g+ filbwes 5,5 84
chofesterol 32 mg ;' 1 289 &f
(31 cal)

Agneau
a la grecque

Prite en 30 mn
Pewir 4 personnes

2 cuil. @ senepe Ve d huile
d'ole

500 g de grgor dagmea,
cofr ont dés

1 oggron, e

2 pomsses oail, dorasdes

500 g de sance foenate
pour peites en bocal

250 g d aubergine, conper
en des

230 g de courgetie, cowfice
e e

2 cuil. 4 sonpee dortgun
[Frais, éntivce

Cheigan frans, poser 3

marmnture

Tortellini de veanw awx [Epumes méditerrandens
{eers brgeer) et ggnaan A la precque.

1. Faire chautfer 1 cuil,
4 soupe d'huile dans une
grande casserole,
ajouter la moitié de
I"agneau et faire revenir
4 3 5 minures, jusgqu’a ce
que la viande soir dorée,
puis renirer de |a
casserole. Recommencer
avec ['aurre moitié en
ajoutant de hoile le cas
échéant et cetirer de la
casserole.

1. Faire chauffer le reste
de I'huile dans la méme
casserole a feu moyen,
ajouter Noignon et 'al
puis faire revenic 2 3

A manures, jusqu’a
I'oignon sont wendre.

3. Remerrre la viande
dans la casserole et
ajouter la sance pour
pites, I'anbergine, la
conrgette, lorigan e

80 ml d'ean. Saler et
poivrer. Porter i
Ehudlition puis baisser le
feu et lasser mijoter

10 minutes. Parsemer
d’arigan et servir avec
du niz.

WALEUR NUTRITIONMNELLE

PAE [ORTION

Pratides 30 g ; f:ﬁid{'f 15 g
glncides 16 g ; fibres 5 g0
cholestéral §2 g ; 1 440 k)
{345 cal)

MNore

Vous gagnerez du temps
en demandant i vorre
boucher de découper la
viande. Le filet peut
rernplacer le gigot.




Soupe au potiron,
a la parate douce,
au poireau ct au
lait de coco

Prete en 25 min
Pour 4 4 6 personnes

1 cuil. a sowepre d hinafic

I aignamn, frement baché

! Betit boarecn, ennincd

VN g e potivon, pelé et
cOnpé et IRnrced i de
2

350 g e patares dowces
pelées o coupdes en
morceanx de 2 om

I | de kol de fegremes
o de volaille

271 mil de kit de cocoen
boize

3 cal. a sonpre e fewilles
de cariandre fraiche,
hachéc

Fesnlles de coriandre
entivres pour ld gantiture

1. Fawre chauffer | 'huile
dans une grande casserole
i feu maven. Faire revenir
l'oignon et le poircan pen-
dant 3 manures. Ajouter le
poriron er la patate douce,
puis le bouillon. Couveir
ct porter a cbullition,
Bansser le fou et laisser
majorer |5 ininutes, jus-
qu'a ce gue les lgumes
soient tendres, Ecraser
ErUSSIETEmenT AVeC un
prosse-pucee.

2, Verser le lait de coco e
la cotiandre hachée. Salee
et poivrer. Verser dans des
busls, puis parserner de

12

+ CUISINE MINUTE %

feuilles de cortandre et
servir avec du pain grille.

WAL ELE MNUTIR TS ELLL
AR PORTION (B)

pluigicdes 17 @5 fibres 3.5 58
chidestdral 1 neg : 840 kf
(200 vl

Moe =

Ohn pent prépazer la soupe
sans lait de coco, il suffit
alors de e remplacer par
de la créme liquide oo un
peu plus de bouillon.

Hamburgers
a I'agneau et
a la mourtarde

Préte en 20 mn
Pouir 4 prersonines

450 g d agrean maigre
bache

3 DIEREns NOWDCTE,
finement baches

2 cutl. i sonpe de
moaliarde & atcienne

50 g de chapelure

[ cenf, ldgéversant battu

I cuil, a sampe d'ble
dalive

| 4 pains ronds & bambargers

Beurre, posir tartemer

2 tomates, conpvs en s

I cutil. & soupe de menthe
[raiche, bachée

200t g de yaourt grec

2 entl, i soupe di sauce
tomaie

Protides 4.5 o ; lipides 13 g:

L. Mettre le hachis
d'agneau, les oignons, la
moutarde, la chapelure er
I"ceuf dans un saladier et
assnisonner. Mélanger
avec les mains et former
quatre hamburgers.

2. Chauffer un gnl, un
barbecue ou une poéle
anttadhéave et badigeon-
ner les quatre hamburpers
d’huile. Faire revenir 4 3
5 tmm sur chaque face, jus-
qu'i ce qu'ils soient cus.
3, Faite griller les Elins 1
hamburgers et les beurrer
légerement, Mélanger la
tomate et la menthe, pus
saler et poivrer. Eraler le
yaourt mélangé a la sauce
TOMIALe SUT e Moitié

du pain et placer un
hamburger dessus. Gamir
avee le mélange de dés de
mmate ot de menthe,
recouvrir de autre moiric
du pain et servir avec des
frites ou des pommes ce
terre rissolées.

VALEUR NUTRITHINNELLE

PAR PORTION

Produdes 10 g ; lipides 7,5 g2
glweides 8 g fibres 1,32 ;
chodestirol 125 mg : 925 &)
(220 call

More :

Les hamburgers peavent
érre faits & I"avance et
places au réfrigérateur.
Vous pouvez en préparer
une plus grande quantite
ct les congeler.

Soupe au potron, 4 la patate donce, au poireas
et i lait de coco (en baut) et bamburgers
a Pagriean et & la mostarde,

% CUISINE MINUTE *
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Omelerte
au jambon et
aux nouilles

FPréte en 25 min
Pour 4 persarimnes

170 g de nowilles aux cenfs

B ceafs, battus

125 g de parmesan, raje

2 gowsses d'al, écrasies

2 cutl, & soupe de
cihanletie fradche
finement fachee

I cuil. & soucpre o Pl

2 ronuales, conies en
romdelles

200 g de jardbon fumé,
cotpe en famelles

Cibewelene fraiche, cieelée,
frower fa garmiture

1. Faire cuire les nowmlles
sedon les instructions figu
rant sur le paguet, puis
EEOUTer

2. Melanger les weufs,

le parmesan, Mail et ka
aiboulette dans un
saladicr. Saler et poivrer
Faire chaulffer Fhuile & fen
vif dans une poele
antiadhéive, 3 haur bord,
de 24 cm de diamétre.
Faire revenir les romates
3 secondes de chague
cone. Reéduire la
tempéracure 3 feu doux,
Répartir bes pates sur les
TOMANES & parsemer de
jambon. Yerser bes aeufs,
reparor de fagon
homogene ct <uire

& CUISINE MINUTE #

1) minuobes jusqu’s o
que Pomelere commnce
4 se décoller du bord,

3. Recouvrir le manche
de la poele de papier
d*alummium. Placer sous
le gril chaud pendant

5 minures jusqu’a ce que
le dessus soit Aun—.’-.
Déracher les bords de
I'omelere 3 Fade d'un
coureau. Retoumer sur
une assiette, placer une
deuxieme assielte sur
I'omelette, maingenic
SErTE ¢t retQurner pour
que les omares sment en
dessous, Couper en
tranches, parsemer de
ciboulette ¢f servir avec
une salade verre.

WAl PR SUTRITIONMULLE
PAT PORTION

Proides 35 g lipides 25 g;
phurides 10 g : fibres |p:
cbenlestdral 415 mg ;

I 765 kf (422 cal)

Veau aux
champignons et
a la mozzarella

Mrite e 25 mm
Mowir 4 personmes

8 g de Deverre

20 g de persil plat frais,
Inach

250 g der champigrons de

Paris, conpes et lamelles
B (imIons monpeany
conpes en rondelles

Omelette au jombon et aux nowilles (en baur)
et veaw atx champignons et a la mozzarella,

I princie de oix mmscade
en frondre

4 gscalopes de veas

100 g de mozzarella,
CORPES 89 MNIFCETIN

1. Faire fondre la moiné
du heurre dans une
prande pocke, ajouter ke
ersil, les champignons,
!::\ owgnons et la noix
muscade. Faice cuire a
feu vif pendant 4 minutes
fusgu’a ce que les
champignons soient
duorés, Saler of poivrer.
Retirer de |a poele.
2, Faire chauffer lo reste
du beurre dans la méme
poele & feu vif ot faiee
cuire fes escalopes de veau
5 minutes de chague coté.
Réparir les champignons
sur chague escalope et
parsemer de mozzarella.
3. Recouvrir le manche de
la poéle de papier d’alu-
minium. Passer la poele
| 3 2 minukes sous le gril
chaud jusqu’d ce que le
fromiage soit fondu e
dore, Servir anssitor avee
de la purée de pommes
de rerre or des moinés de
tomares prill écs,

VALV NUTRITIONMELF
FAR BORTION

Pritides 27 g : lipndes 23 5
plucides 3.5 g : frbres 1.5 125
cindlestéral 120 mg
1317 kf (315 cal)

Varante ;

On peut utiliser des
hkarics de pouler aplatis
au liew d'escalopes de
veau.




Pates coquillage
farcies an saumon

Préte en 30 mn
our 4 persommes

22 pites coquiilage
ghanles

T enitl. a sowipre o ale
d“olie

210 g dr saumton T05€ €8
baotte, egonllé

300 g de ricotia

I il & sompe ¥ de persil
i, hachd

1 primede de noix muscade
en ponidre

2 cull, & cafd de js de
citvi

320 g de samce fomale
poair paidtes e bocel

1 cuil. @ café de cassomade

150 g de grivyére rapé

1. Faire cuire les pires
dans une grande casserole
d'ean bouillante. Egotrrer
et mélanger aves huile
pour éviter que les pites
ne collent,

2, Fendanr cx remps,
préeparer la farce : retirer
less ardres ot la pean du
saumon 3 melanger
enspite avec la nicotta, le
persil, la noix muscade
et e jus de citron. Saler
£ POIVIEL

3. Placer la sauce pour
parcs dans une perire
casserole, ajouter le
sucre et laisser cuire

1 minute, Verser la sauce
au fond d'un moule de
17 x 26 em Iégérement
graissé. Farcir chague

16

+ CUISINE MINUTE ¥

coquille et les placer
dans e moule,

4. Parsemer de gruvere et
placer sous on gril pen-
dant § minures, jusqu’a ce
que le fromage soit fondu
et daré, Servir avec une
salade.

VALEUR MUTHITIONNLELLE

PAR IO THIM

Protides 33 g ;.ﬁfh’ih‘.\ 25p:
ehicides 25 g fibres 1 2 ¢
chalesterol 115 mg ;

1935 kJ (460 cal)

Soupe de tomate
aux pates

Préte en 30 mm
Powr 4 a 6 personmes

1 cuil. & soupe de benrre

1 ctitd. & sonpe d buile
d'olive

2 oigmons, finement
brachs

2 gonsses dail, dcrasdes

{5 2 de basilic frais, hacke

[ kg de tomares miires,
O[S O MGTCAZIE

1wl cafd de eassonade

1 [ de bowillon de volalie

8% g de pites conrtes on
de spaghetti coupés

Dasilic frass, povr la

parntiure

1. Faire fondre le bevrre
et I'huile dans une
grande casserole, ajouter
loignon, il et le
hasilic pus laisser cuire

| a feu doux § manures

sans faire bruniz.

2. Ajouter la tomare, la
cassonade er la moitie
du bouillon. Saler et
poivrer. Porrer a
ebullirion er laisser
cuire 10 minores,
Verser dans le bol d'un
robat ménager ou dans
un recipient a bord
haut, ct mixer jusqu’d
ce que le mélange soit
onciueux.

3. Reverser dans la
casserole, ajourer le reste
de bouillon er 500 ml
d'eau puis porter i
ehullinion. Ajouter les
pites et faire cuire en
mélangeant de emps en
temps jusqu'a e que les
pates solent caites,
Rectifier Iassaisanne-
ment, Garmir avec le
basilic et seevir aves du

| pain grillé.

VALEUR NUTRITIONMNELLE
PAK. PORTION

Pratitdes 3 i ; lipides 6 g ;
gliecides 10 g ¢ fibres 3 g2
chedesterol 8 mp ; 426 i.'f
q‘_fﬂz |.'|.'l“

Mote

Il est possible 3" oiliser do
beunllon de volaille au
lrew de bowmllon de

légumes.

Vananite :

Vous pouvez apouter des
tranches de chorizo pour
urt miets plus consistant.

Pates coquillage farcies aw sawmon (en bawt)
el sompe de tomate aux pates,

* CUISINE MINUTE +*
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Croquettes de
poulet au sésame

Prete en 25 min
Pouer 4 persasines

M g de graines de sésame,
grillées

400 g de ponlet backd

S0t g de chapelire

1 wenif, legererment battn

ol ¢ de grayere, rapeé

2 eud, @ sonpre d'brale
d'olive

1. Merrre les granes de
sésame, le pouler haché,
la chapelure, ocul et le
framage dans un
saladier. Assaisonner
de sel et de poivre
fraichement mouln,
Melanger avee

les mains. Diviser

en 12 portions égales
et tormer des
Crogquettes.,

2, Faire chaufter huile
dans une grande potle
antiadhésive et faire
cmre les croquertes en
deux foig 3 feu moyen
1 minures ¥ de chaque
cote. Servir avec une
SAUCC OMALE E0 UNE
salade verte.

VALEUR MUTRITH M NELLE
PR PORTION

Protides 32 g & hipides 25 g ;
glucides 8.5 g » fobwres 1,5 g
chalestéral 110 mg -

1 575 B} {375 call

# CUISINE MINUTE *

Lasagne
individuelles

Préte en 30 mn
Ponr 4 prersonmes

1 cuurl. & soupe d'brale

1 cigrene, finermrentt backe

2 pousses d'ail, derasdes

JiN) g e beenf bache

A75 g de sance tomate
Jronar ptes en bocal

I il a soupe de
comcenire de fomates

1 el @ café dherbes de
Pravence

I cuil. a café de cassonade

375 g de femlles de
lasggne frafches

&0 g de ricotta frarche

125 g de grievire, rdpe

Persil plat frais, ciselé,
provr b gaveituee

L. Graisser légerement
4 moules carrés

[500 ml). Faire chanffer
"huile dans une grande
poéle a feu moyen.
Ajouter Moignon cr ail
puls fairecuire 23 3
minules jusqu’a e que
Moignon soit ramolli.
Ajourer le boenf haché
et faire cuire 2 minutes
en brisanr les morceaux
avee le dos dlune
cuillére en bais

Ajouter 1a saonce, le
concentre de romares,
les herbes et le sucre
puis laisser mijoter

5 mnuies,

I'.'rmjue‘flrs de ﬁnﬁri':-'!' i sEsgme (en ﬁl.-.m!_.?

et lasagne individuelles,

2. Couper 12 feuilles de
lasagne a la taille des
plats. Porter une casserole
d'ean 4 chulliton er faire
cuire ley fewilles de
lasagne en ne plongeanr
que quelques tenilles 3 la
fois pendant | minure,
Les déposer séparcment
sur un support [égérement
huilé pour gu'elles ne
collent pas.

3. Placer la ricotta dans
un saladier ¢ battre
Jusgu’d e qu'elle som
OneTueuse,

4. Placer une feuille

de lasagne au fond de
chaque plar, Réparrir la
munti¢ de la sauce i la
viande dans les quatre
plats et recouvrir d'une
dewcieme feuille de
lasagne, Répartir le reste
de la sauce a la viande et
reconvrir d'une troisieme
feuille de lasagne, Eraler
la ricotta er parsemer de
fromage. Faire cuire les
lasagne 3 & 4 minutes
sous un gl chavd jusqu'a
ce que Ie fromage soit
fondu er doré. Parsemer
de persil er servir avec
urie salade composee,

WALEUR NUTKI TIONNELLE
PAR PORTION

Profides 45 g ; iypides 30 g ;
ghcrdes 78 g - filres 7 g ;
chuolesidral 110 myg

1222 k] (770 gal)

MNore ¢

Pour congeler les lasagne,
recouver d'un film
plastique er de papier

d'alommuam,




Pates au thon
¢t a la créme

Préte en 25 mn
Ponr 4 personnes

§50 g de farfalle

i0 g de bewrre

1 ekt argrion, finement
kadché

10 g de champigreons,
Frarchs

300 ml de erémne (iquids

I cool, it soupe o aneth,
finertont ache

425 g de than au wateerel en
Pifte, Apontle ef Srmielie

4i} g de parmesan ripé

Aneth frais haché, pour la
parmlure

1. Faire coire les pates
dans une grande casserple
d'eau bouillante, Fgourer
et réserver an chaud.

2_ Entre-temps, faire fun-
dre le beurre dans une
casserale, ajouter loignon
et les champignons, puis
faire cuire & feu moyven
pendant 3 mn jusqu'a ce
que U'oignon soit tendre.
Ajotiter la créme et
Faneth, porter @ ébullirion
puis baisser le feu ér
lansser mijoter 8 & 10 mn.
3. Ajouter le than, les
pates et le fromage puis
mélanger jusqu’a ce que le
plar soir chand. Parscrer
draneth ot servic

VALELR NUTRITHMSNELLE
PAR PORTION

Prosides 45 g, lipides 41 g,
plucides 65 g, filres 5,58,
chodestérol 187 mg,

3505 & (¥37 cal)

n

# CUursINE MINUTE 4

Yeau en cocotte

Préte en 30 mn
Paur 4 personnes

I enil. a sonpe d'bunle

6l g de benrre

FA0 g de vean, cowpé en
MITECTIX

1 gros oigron, coupe en
romdefles

2 il & soupe de curmin
en powdre

2 gowmsses d'ail, fcrasees

200 g de clsamprignors,
ARLTLEE

2 cwil. @ soupe de farie

373 ml de bowillon de
bamf

2 conergefies, coufries en
rondelles

1 caratte, coupiée on
rondelles

440 g de toeentes pelées en
boite

2 cuil, & soupe de
cancentré de tomates

2 cuil, & soupe de persi

plat fras, hache

1. Faire chauffer I'huile
et la moitie du beurre
dans une grande cocorte
a fea vil et faire cuire le
veau en trois fois
pendant 3 minuares,
jusqu’a ce qu'il soir
doré. Placer sor une
assierte avec le jus er
réserver au chaud.

2. Faire chanffer le reste
du bewrre dans la méme
cocorre, ajouter 'oignon
ef faire coire 3 minutes

jusqu’i ce qu'il soi
rendre, Ajouter le cumin
et faire cuire 30 secondes,
Ajouter I'ail et les
champignons, puis faire
cuire 1 a 2 minores
jusqu’i ce que les
champignons soent
tendres. Paisser le feu,
saupoudrer de farine,
melanger er laisser cuire
1 minute. Ajourer le
bounllon de beeuf.

3, Replacer la viande et
le jus dans la cocotte
avee les rundelles de
courgettes ¢t de carotte,
les tomaies et le
concentre de fomates
puis melanger jusqu’a
ehullition. Lorsque le
melange a épaissi,
ecraser les tomates avec
le dos d"une cuillere en
bois. Réduire le feu et
laisser mijorer 5 minutes
jusqu’s ce que la viande
snit cuite et tendre.
Ajouter le persil haché
puis saler et poivier,
Servir avec du niz.

YALEUR NUTRITIONSELLE
PAR PORTION

Pratides 47 g, lipiddes 20 g,
ghicsdes 13 p, fibres 5,5 &,
cholestéral T mg,

| 791 k] (426 cal)

Not :
Le plat peut étre congelé
pendant 3 mois.

Pites aw thon ef & la créme (en baut)

el vedn &n Cacolre.

4 CUISINE MINUTE #
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Poulet sauté aux
pois gourmands et
aux noix de cajou

Prive en 25 pn
Power 4 persovnes

1 cuil. a soupe & huile de
sézame

500} g de filets de poalet,
décanpis gn morcean

150 g de pois gemrmands,
coufids en diagromale

30 3 de novx de cajon,
grillies et seon salées

1 cuil, & soupe de miel

2 chil. & seuepe ele kecap
miatis {potr Mote)

| &2 aul asoufie de
coviandre fraiche, bachée

1. Faire chauffer un wok
jusqu’a ce qu'il soit tres
chaud, ajouter 'uile de
sesaiile of reparts sur by
coites, Apourer un ters
du pouler ¢t remuer 1 3
2 minutes jusgu'a ce
qu'il soir bien dore.
Retirer le j:mlc{ ot
procéder de la méme
facon pour le deuxiéme
e le troisiéme Tiers.

2. Remettre tout le
poulet dans le wok et
apourer les pois
seurmnands. Remuer

3 minutes. Ajourer les
noix de cajou, ke miel et
Ic kecap manis puis faire
cure 1 3 2 minutes
jusqu'a ce que le poulet
soit hien cuit, Parsemer

¢ CUISINE MINUTE #

de coriandre et servir
avec du niz parfome
nature ou des pates.

VALEUK MUTRITIONMELLE

Pk PORTION

Protides 13 g Npides 15 2.
gheeides 17 g, fibires 3 g,
chalestérod &0 mg, 1 NS kY

{107 cal)

Nore :

Le kecap mianis est une
sauce de soja indonésicn-
nE, SUCTEE, A85€2 EPAISSE.
En remplacement, on
peut utiliser de la suce
de soja sucrée avec de la

cassonade ou du miel,

Poulet thai
au curry vert

Préte en 25 mn
Pour 4 personnes

1 cudl. & seniefie dFutle

2 enul, & café de pite de
chrry ver

750 g de filers de poder,
conepds en kanmsedlics

250wl de boudllon de
valaille

400 ntl de cremie de oo
e Dol

200 g de braricots verts,
Coufies e brongons

4 fosilles de citron
counbava, dcradsdes
{parr Notel

2 i, & soupe de sonce de
poisson

2 conl. @ soupe de us de

cHrom perl

Powlet sauté qux pois gourmands et aux noix de
cajou (en bawt) et poulet thai an cnrry verl,

1 cuil. & café de cassonade

3 cail. @ soupe de
coriandre fraiche,
fimement Intchée

1. Faire chanffer Phudle
dars un wok ou dans une
grande potle. Ajouter la
pate de curry et faire reve-
nir & few vif 30 secondes.
Ajourer le poulet en trois
fois, remuer pendant 3 4
4 mimuies jusqu’a cc gu'il
soit dore. Remerrre tout ke
poulet dans le wok ou la

i
%m:r e heovaillon et la
crime de cocer puis porter
a chullition. Ajouter les
haricots et les feuilles de
citron, réduire e feu er
laisser mijomer 3 niinutes
jusqu’a ce que les haricots
sobent tendres et le poulet
bien cuit,
3. Verser la sance de pois-
son, le jus de citron, EG
cassonade ot la corandre,
Saler et poivrer. Ce plat
est delicienss servi avec
du riz thaitandais.

VALELR SUTTRITHNNELLE

AR PORTI N

Proindes 45 g, hpides 315 &,
plwecides 8.5 g, fibres 4,355,
chiolestdral T30 mg, 2 137 k1
(510 cal)

Mo :

Les feuitles de cirron coms-
bavi s"achétent fraiches,
surpelées ou séchées chez
CETTANNS PRMEnrs ou
magasins d"alimentation
astatigues. Les conserver
dans un récipient herme-
tgue au congélater

23




Burritos au poulet

fréte en 300 e
Pour 4 personnes

8 burritos ose fortillas

I gros powder grilé,
déciupé en lamelles

i) g de haricite rouges
an bolte, rineds et
HROMITET

250 g de saisce tosmate
i e

300 g de creme fraiche
allexde

t3 kritue foeberg, découpee
ert haerelles

1. Préchaunffer le four

& 180 °C; (rthermosiat 4.
Envelopper les burritos
dans du papier d®alumi-
nium et les faire chauffer
au four 10 mmutes.

2, Mélanger le poulet, les
haricots, la moité de la
sauce tomate ef la moité
de la créme [raiche. Poser
les burritos chauds sur un
plan de eravail propre et
disposer le mt‘l.mir_r au
centre de chaque burra.
Répartir la salade sur
chaque burrimn.

3. Rouler delicatement les
burritos et les placer sur
une assictie, Fouverture
vers le bas. Recouvrir
avee le reste de la sauce

et de b créme puis servir,

VALEUR MUITRITIONNELLE

PAR IR TION

Pratides 40 g, lindes 25 2,
g"s’-h. whes 114 g fibres 12 g,
chalestérol 115 ez, 3 523 &f
(40 caly

14

¢ CUISINE MINUTE

Mote :

Si I'on ne rrouve pas de
hurriros ou de mrollas,
on peut utliser de la pi.

Tourte
au chili con carne

Préte en 30 vmin
Pour 4 personses

2 cuil. @ café dhule
L:"uﬁ:t—'

1 cignon, frvenent backe

2 pruasees d 'ad, écrasies

o) g dee beenf bache

(N} g der tormates
concassées on baite

1 pincee de potvre de
Cayerme

340 g de baricors ronges
en boite, nnces of
eigu:r."fﬂs

2 cuil. a soupe de
conrcentid e fomtates

250 g de purde de tomates

1 cwil. a sospe de suecre

I roulean de pate
feuilletée, derondée, prete
d lemplo

1. Prechaufter le four

4 220 °C (thermostat 7).
Graisser legirement le
fond et les parois d'un
moule d soufflé de

1.5 litre. Chauffer Fhuile
dans une grande cassern-
le. Ajourer I'oignon e
P'ail puis faire cuire a feo
moyen 2 a 1 minutes
jusqu’a ce que oignon
soit ramall,

>

2. Ajouter le bozuf et
ccraser les morceaux
avec le dos d'one cuillé-
re en bois, Laisser coire
5 minutes jusqu’d ce que
la viande soir dorée.

3. Verser les tomates
concassées, e poivre de
Cayenne, les haricots,
le concented de tomates,
la puree de romates, le
socre ot 125 ml dean.
Purter 5 bullition et
lawsser cuire 5 minutes
Laisser refroidir
légérement.

4. Verser le chili con
carne dans le moule et
recouvrir de pare
fenillerée en pressant les
hards a 'aide d'une
fourchetie pour bicn
fermer la tourme. Retirer
le surplus de pite et
faire une Croix au centre
de la tourte pour
permettre a la vapeur de
s'échapper. Cuire au
four pendant 15 minurtes
jusgu’a ce que la pire
soit dorée. Servir avec de
la créme fraiche er une
salade vierse.

WaLELR MUTRITHINNFL LY
PAR PORTION

Protides 43 g, iipides 30 g,
glncides 58 g, fibres 12 g,
cholestérol 115 nrg, 3 178 &)
(758 cal)

Varianle :

Cette tourte est ésalement
délicicuse avee du pouher
hache,

Burritos aw powlet (en brawt)

et tosirte au chili con carne.

€ CUISINE MINUTE @

5—*——-—_’
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Cotes de veau
au poivre

Préteen 15 min
Pour 4 frersomnmes

& eiites de vean

1 el & cafe de potvre

Hivile, promer la creisson

2 gunsses dadl, éorasées

2 cuil. it soupe de sance
Lowste ot de sance
& steak dpicoe

[ cvil, & sonpe e zance
o Dukrres

1 cuil, A4 café de sawce
de goja

1 el 4 café de swcre

1. Poivrer les cotes de
vean. Faire chauffer
Phuoile dans une
srande poele of cuire
w5 cOtes en denx Fos
3 minutes de chaque
cote. Héserver au
chaud, convert
Enlever excédent
d’hnile de la poéle.
2. Baiszer le l[:*u, ajouter
I'atl er cuire 30 secondes
sans faire hraler ail.
Ajouter la sance a sieak,
la sauce d’hunres, la
sauce de soja et le suere
puis mélanger.
Remettre les ¢otes dans
la poéle et les enrober
de sauce. Servir anssitde
avee de la purée de
pommes de terre et des
carortes cuires i la
vapeur.

¢ CUISINE MINUTE %

VALEUR NUTRITIONNELLE
FAK PORTION

Profdes 15 g, ipides 9.5 g,
piveides 5,5 g, fibres 0,5 2,
cholesternl 45 g, 700 k)
{187 call

Lasagne aux
tomates séchées
et au poulet

Prete en 30 mn
Paur 4 prersonnes

30 g de beverre

750 g de filers de ponder,
compes en dés

2 gousses dail, devasdes

6ll g de puite de tamares
sechdes

3000 g de creme fraiche

2 cuil, & soupe de basilic
frais, hachs

375 rde fenilles de
lasapne fratchis

&l g de ricotta

2 tomates, epeinnees ¢
cenifiees en dés

S0 g de parmiesar, v

125 g de groeyere, ripé

1. Graisser lépérement
guatre plars camis

(5001 ml). Faire chauffer
le bewrre dans une grande
pocle & feu moven. Faire
enire ke pouler en plu-
sieurs fois pendant

4 minntes jusqu’a ce qu'il
sont doré. Replacer tout
ke poulet dans la poeke,
Ajouter ail ¢t faire cuire

I minute. Ajouter la pite

Ciites de vear aw poivre (en baut)
el lasagne anx tomales sechées ot aw poulet,

de rmeares sécheées et bien
mélanger. Verser la creme
fraiche er ke hasilic puis
laisser cuire 2 minutes
jusgu’a oo gque e toul soil
hien chaud.
2. Couper 12 feuilles de
lasagnc i la mille des
plats. Porter une grande
casserole d'eau 3 ébulli-
tion et faire coire les
feuilles de lasagne en ne
plongeant que quelques
feuilles 4 la fons pendant
1 mn. |es déposer separé-
ment sur un support kge-
rement huile pour qu'elles
ne collent pas.
3. Placer la ricotta dans
un saladier et battre
jusqu’a ce qu'elle soit
DRCTuguse,
4. Placer une feuille de
lasagne an fond de
chaque plat, Répareir la
moitié de b savee 3 la
viande dans les quarre
plats er recouvrir d'une
deuxieme feuille de
lasagne. Répartr le reste
de la sauce a |a viande e
varsemer de tomates.
ecouvar d'one froisicme
femlle de lasagne et éaler
la nicotta. Parsemer avec
les Iromages rapés et pas-
ser souns le gril chaod pen-
dant 3 34 munures jus-
qu'a e que le fromage
soif fondu er doré, Servir
avec une salade verre.

VAL SEUTTHITIONSELLE

PARE PORTION

Proveides 85 g, Npides 73 g,
ahucides 73 g, fibres & g
pchrolesiérol 327 myg, § 379 k]
| 11285 cal)




Chaussons italiens
au fromage

Prate o 30 e
Paur < persopnes

4 feaunloe da pite frulletee

9 g die sasece topale pour
puttes em bocal

1 fomale, coupée en des

1) g de salam: ex
trariches, confices en
fines lamsetles

10 g de rreozzarelh,
comprée on dés

T ewil. a soupe de basilic,
grossierement husche

2N} g ol ricoata, emitetide

1 curl, & soupe d'bude
d 'l

1. Préchauffer e four &
220 °C fgaz 7).
Recouvrir deux plagues
de papier sulfurisé,
Couper des carrés de
pates de 20 ¢m. Verser
de la sauce an milien de
chaque feuille en laissant
1 cm de libre sur le
herd, Répartir la
romate, le salami, la
mozzarella e la ricotea
sur chaque fenille de
pate en superposant les
différents ingrédients.
Saler et poivrer.

2. Humecter le bord
de la pate avec de leau
et replier la fenille de
pite en deux pour
former un triangle.
Presser les bords pour
bien fermer les
triangles. Piguer les
contours 3 aide d'une

18
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fourchette pour bien
sceller les chaussons.

3. Placer les chaussons
sur Jes plaques de
cuisson, les badigeonner
avec de Phuike d'olive er
faire trois perires fenres
pour que ka vapeur puisse
s'échapper. Faire cuire
123 15 minures jusqu’a
ce que |3 pare smit
croquante et dorce. Servir
avee une salade verte.

VALELR MU IRTTRIMNELLE
PAR POTTION

Protdes 27 g, iprdes 54 g,
gltcides 64 g, fitmes 1 2,
cholestéral 110wz,

3922 kJ (937 cul}

Penne au poulet et
a la sauce romate

Préte en 30 mn
Pour 4 personnes

001 g de frlet ou
d'escalope de poslet

2 el @ soupre o Puile
d'olive

F00 g de perive

§ torrnates ires mdires,
coupees on dés

2 gonsses dail, derasées

4 cuil. i sanpe de basilic
frais, cisalé

1. Assaisonner le pouler
avec du poivee noir:
Faire chanffer "huile
d'olive dans une grande
pocle, ajouter le poulet

ct faire revenir 4 fen
moyen 4 a 5 minutes de
chaque coee, jusqu’a ce

ué la viande soit

oree, Latsser reposer
5 minutes, puis Couper
en lamelles,
2. Pendant e temps,
Faire cuire les pares dans
une grande casserale
d'eau bowllante, pus
Egoutter.
3, Placer les dés de
romates, 1"ail, le basilic,
le pouler et les pares
dans un grand saladier,
puis hien melanger.
Saler et poivrer, puis
servir avec une salade
vertr,

VALEUR NUTRITHINNILLE
PAR PORTHEN

Protides 35 g, fl:',['u':ffa 13g
gincides N0 g, fibwres 8,5 &,
chalestdrol 300 Hg 2698 &j’
fividd el

Mo :

Il est imporrant
d'uriliser des tomates
Bien miires dans cette
recette, car des tomates
[is ASSCZ MOres
pourraient donner une
certame acidité, 51 yous
n'enavez pas, il suffie
d'ajouter un peu de
SUCTS,

Chaussons italiens au fromage (en bawt)
el perne au powlet et a la sauce tomare.,

% CUISINE MINUTE #
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Poisson grille
laqué

Préte on 25 mn
Four 4 frersonmes

2 eriil, @ soupe d'bnle
d'olie

2 enl. & soupe de s de
atron

2 curl. @ soarhe e chwiney
anux frivils

D cadl. i soupe de wiel

2 petites goresses il
Scrdsies

4 filets de poisson b,
fpar ox, ligoee cui
percha)

1. Mélanger huile, le
jus de aitron, le chumey,
le mued ot Pail dans un
bal.

2. Placer les filers de
poisson dans un plat
non-métalliqoe assez
bas et recouvrir du
mielange d base d’huile,
Laisser mariner pendant
10 minutes.

3. Placer l¢ poisson sur
une grille fegérement
huilee er reserver la
marinade. Faire cuire
sous e gril chaud

4 minutes de chague
COHE tout en
badigeonnant plusieurs
fois de marinade,
Servir avec des
légumes cuits 4 la
VAU &t U Morcean
de citron.

+ CUISINE MINUTE #

WAL TN MUFTMITIOS MELLE
PAR PORTION

Protides 14 g, lipices 11 g,
plucides 10 g, filyvess 0,5 1,
chvdestdrad 36 nz, 831 &
{198 call

MNoe :

Il ne Faur pas laisser le
PUOISSON MIARNET Trop
longtemps sinan le citron
commence i cuire le
OSSO,

Burgers de poisson
avec une sauce
tartare

Préteen 25 mn
Pour 4 personmes

Sawce tartare

af) g die muryormase

4 gl @ cafe de montarde
de Difem

3 caril. it cafeé de cipres
Egnnttéss of fineiment
Iachées

4 cornichans, [ivement
Iachs

H0 g der fillars die prosiseon
blane (par ex, Knpe),
S areles,
grassierement backe's

4} g de chapelure

I coarl. a sompre dee persid
i frars, hacke

3 (NgnORS HORbeRnx,
firigsmtentt Baches

2 cutl. somepre il

el

§il 12 e fenilles de Lairue

Pensson grillé lagué jen faut)
et burgers de porsson avec une sauce tariare.

SRR TS

4 prtils puiines
i bavmfargers,
ldadrement beurrds

1. Sauce tartare
Meélanger la mayonnaise,
la moutarde, les capres et
les cormchons dans o
petit saladier, puis réser-
ver au réfrigérateur.
2. Mettee le poisson dans
un bol & mixeur ¢t mixer
pour le hacher finement.
Transvaser dans un

rand saladier et ayonrer
a chapelure, le persil e
l'oignan, Mélanger dou-
cement a la main er assai-
sonner avec du sel 2t du
poivre noir moula. Divi-
ST LT UALTE pOTticns.
3. Faire chaufter Phuile
dans une grande poéle
antiadhesive i feu moyen
et faire cuire les burgers
de poisson pendant
34 4 min de chaque cied.
4. Poser les fenilles de
salade sur la moiné de
chague pamn et placer une
pormon de posson dessus,
Repartir la samce rarmare
et reconvrir avec antre
mmti¢ de pain. Ce plat
est dehicenx avec des
rondelles d'oignon frites,

WALEUR SUTRITIONMELLE
PAR POS TN

Protides 30 g hpdes 20 g,
ghecides 58 g, ilres 4.3 &,
rinilestérod T8 omg, 2 255 &)
(5400 cal)

Nore :

Pour gagner du remips,
Of et utiliser une sauce
tarare woane Faioe.
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Porc a la creme
¢l AuX pommes

Préte en 25 inn
FPaur 4 porsonmnes

&l g de benrre

4 tranches de porve, dave
Liéchine

1 nigean reuge, codee
e Sines vomdelles

1 pamrme verte, pelie,
focimée vl emimcer

2 el it calé de cassorads

250 mil de créme flevrerie

Persil plar frais, hache,
ponir ki garniture

1. Faire chanffer la moini
du beurre dans une gran-
de poele a feu wif, ajouter
|es rranches de porc et
faire cuire 3 minores de

chaque cont. Retirer de |z

pocle ot réserver au chaud.

2. Faire chauffer I'aurre
risitié du bearre dans la
meme poéle, ajourer 'oi-
gnon ¢f faire fevenir a fey
mayen 3 minutes. Ajouter
la pomime et le sucre puis
faire cuire 2 minutes en
remuane bien, Verser la
creme of parter a ehulli-
nion Ilui:-z‘;:i.iser le feu

et laisser mijorer jusqo'a
ce que la sance cpaisssse
Ajouter le qus de cutsson
du porc puis réduire

A nouveaw ke Feu,

3. Placer le porc sur des
assiettes of napper de
sauce. Parsemer de persil
haché ot servir avec des
pommes de terre er du
ponmmi saunts,
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VALELUR NUTRITIONNELLE

PAR MOETION

Protides 30 g, l'f?;ri s ) g
ghucides 7.5 g, fifires 15 g,
cholestérol 15Y sy, 2 125 &f
(S MY caly

Poulet sauté
a la sauce satay

Prete en 25 mn
FPour 4 personnes

Sasece sakay

2 cwil. a soupe 4 de
Beierre de cacatntte

140 il de kit de cact en
haite

2 emil, a café de savee
diz sofa

1 cuil. @ calé de
cassonads
25 ml de bowedllon de
rolaille

2 cal. a calé de Maizena

2 il i sonpe d"huile
d'arachide on végetale

SO g e filets de poudat
dans la curisse, dégraissés
et coupes on lamelles

2 ponsses dail, Ferasées

2 ¢wil. a eafé de pingembre
frafs, rapd

1 oignan, coupe en
lamelies

I fromeron ronge, confy en
lamelles

& pEmans O,
coupes en rondelles

Feutlles de corigndre
fraiche, hachées, power fa
garniturs

1. Sauce satay
Mélanger tous les
ingrédienrs dans un
petit saladier. Metre de
cone,
1. Faire chauffer un
wnk ou une grande
poéle, ajourer Phuile et
répartir sor les conés,
Ajouter les lamelles de
poulet et laire cuire en
plusicurs fois 4 minutes
a feu vif jusqu’d ce que
le poulet soit bien doré.
Replacer rour le pouler
dans le wok, Ajourer
I'ail, le gingembre,
I'mignon et le poivron
uis faire sauter
minutes tout
en veillant i e que les
légumes restent
croguants.
3. Ajouter les oignons
nouveaux et la saoce
satay. Porter d
ébullition er mélanger
5aM5 Cesse Jusqu'a oo
que la sance épaississe,
Parsemer de coriandre
hachee er servir avec
des nouilles de riz ou
du riz thailandais
nature,

WALEUR MUTRITIONKELLE
PAR PRIRTION

Protides 35 g, I.r{udrs 2ix.
ghecides 12 g, fibres 3.5 2,
chalesdtérol 63 g, 1 812 kf
{433 gal)

Pore a la ereme et aux pommes (en bawui)
et porlet santé a la sawce salay.

® CUISINE MINUTE 4
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Boulettes de
viande Tex-Mex

Préte en 25 mn
Powr 4 personmes

F00 g de beonf maigre
bache

2 eutl, & soupe di
ehapelire

| cenf, (Egévement battu

2 enel. & sonpe de feralles
de corxamdre fraiches
fimemen! bachées

3 el somipe
d'assaisanmement taco

| coatl. it soupe dhuife

1 orgron rouge, fimement
brcind

2 geuusses dall, derasdes

250 mil de bowillan
de boesf

$00 g de sance tomate
posir pdtes en bocal

4401 g de hartcols roges
et boite, nnces et
ERTHIlles

2 ol a cafe de cassomade

Fenilles de coriandre
fraicke, pour la garnitire

L. Melanger le boeut

hache, la chapelure, I'eenf,

la conandre er 2 cuil. &
soupe de raco dans on
saladier. Faire environ

20 boulerres en prenant le
mélange entre deux
cuilleres a soupe. Garder
au refrigérateur jusqu’a la
LSS0,

2. Faire chaulfer huile
a feu vif, dans une

#+ CUISINE MINUTE %

grande poéle, ajourer
Poagnon et ail, puis
faire cuire 3 minures,
jusqu’h e que Poignon
sont ramolh. Ajouter le
reste d’assalsonnement
taco er faire cuire
30 secondes. Ajouter le
bouillon, la sauce pour
pates, les haricors
rouges et le sucre puis
meélanger
3. Placer les boulerres
de viande dans la sauce
et parter a ébullition

is eéduire le feu er
aisser mijorer
6 minutes, Parsemer de
coriandre er servir avec
des pates ou du riz.

VALEUR NUTRITIONSELLE

PAR FOE TN

Protides 45 g, !.rg.-.:'ﬂ 7 g,
ehicides 50 g, filires 11 2,
eholestéral 10 mg, 2 T{‘H’ k|
(a1 cal)

Riz mexicain

Préta an 30 mn
Paur 4 prersonnes

I sl i sowpe ¥ dbole

I g de niz long

1 petut ofgron, aché

2 ponsses o ail, eorasees

v el @ cafe de comin en
prasedre

s enil. & café de paprika
en podre

2 grasses Jomigies Mven
mnires, pelevs, dpdpindes

eF Coufdes en poties dis

Bowletres de viands Tox-Mex (en hant)

EF Tz mexTodin.

I petite caratle, coupee
en dés

100 g de salami en
tranches, coniiées en
lamelles

500 ml de bicwillon de
wlanlle chard

80 g de petits pods surgelés

2 cwl, a sovpe de
corigndre fraiche, hachée

Persil plat frais, haché,
pour la parnitnrs

1. Faire chauffer 'hule
dans nne grande
casserode f faire revenic
doucement le riz,
Foignon et 1'ail & feu
moven 10 minaes.
r‘.muler les épices et faire
cuire 30 secondes en
mélangeant,

2. Ajouter les romares,
le salami, la carome er le |
bonillon de volaille.
Parter & ebullition puis
réduire le feu. Couvnor
et laisser mijoter

15 minutes jusqu’a ce
que le rix spit presgque
cuit. Ajouter les petirs
pois ¢t la coriandre,
couvrir et laisser cuire
4 minutes de plus
jusqu’a ce que le rix
SOHE Cuit er1e liquide
évapork, Les grains de
riz doivent étre fermes
et dérachés, Parsemer

de persil hache.

WALFUR MUTKITIONSELLE PAR
PORTICNN

Pratides 13 g, i:fl-d'nc 17z
lcides 60 g, fibres 5 g,
ehalestirol 26 myp, | 253 k)
(450 carl)
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Wiener schnitzel

Préte en 20 mn
Pousr 4 persnanes

% ssealnpes de veau

Farfite, powr paaner

2 entl. @ sonpe de
cibanleite fraiche, ciselde

30 g de chapelure

2 wenfs, [egdrement battus

Siig e beserre

L. Rerirer le gras et les
nerfs de la viande. Placer
les escalopes entre deux
fewrilles de flm
alimentaire et les aplatir
aver un maillet & viande
ou la paurne de la main,
2. Saupoudrer la farine
sur une feuille de paper
sulfuris?. Mélanger [a
ciboulette et la chapelure
dans un saladier pnis
saler et poiveer. Passer la
viande dans la farine e
retirer le surplus.
Plonget les escalopes
dans ["ceuf pois dans la
chapelure. Retirer le
surplos,

3. Faire chauffer le beucre
dans nne grande poéle.
Faire cuire le vean d feu
moyen 2 ninuies de
chagque cood jusqu’i ce
qu'il soit bien cuir et doré,
Servir avec des légumes
cuits i la vapeor

VALEUR SUTTRITIONMELLE

PAR FORTION

Protides 25 g, lipides 15 g,
plucides 8.5, fibres 0.5 g,
chroleztérol 193 myg, 1 1KV EJ
(262 )
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Hachis Parmentier
a I'agneau

Préte en A pin
Pour 4 personnes

4 grosses pammes de
terre, coufiées en beiils
TR

15 g de bewrre

¥ cudl. @ soupe dé lant

1 enirl. @ souetee of Truile

1 oagnmon, fmement haché

750 g d'agnean hache

3 g de farine

I cuil. & café d’berbes de
Prowsence

2 cwil. 3 soupe da sauce
Worcastershire

2 cuil, A soveper de
comcentrd de fomates

375 ml de bowllon
de beenf

123 g de gruyére, rape

1. Graisser légerement
an plat de 1.5 litre
Forter une grande
casserole d'eau &
ébullition et faire cuire
les pommes de rerre.
Ezoutrer puis réduire en
purée. Ajourer le beurre
et le lair puis saler et
porvrer.

L. Pendant ce temips,
faire chauffer Phuile
dans une grande _
casserule et faire revenir
I'oignon 4 feu moyen

3 minuges. Ajourer
I'agnean haché er faire
cuire 2 & 3 minures, en

écrasant le hachis avec ke
das d'une coillére en
bois. Baisser e feu,
saupoudrer de farine et
faire cuire quelgues
secondes jusqu’a ce que
la viande sait dorée
Ajouter les herbes,

la sauce Worcestershire,
le concentré de romares,
le sel er le poivre. Verser
petit 4 pent le bomblon
et melanger jusqu’a ce
quie le melange soit
homogene. Porter
ehullition puis réduire e
Feu ct laisser mijoter

§ minutes,

3. Verser le mélange
dans le plar. Recouvrir
avee la purée de
pommes de terre et
utiliser une fourcherte
pour égaliser. Parsemer
de fromage. Placer sous
le gril chaud § minutes
jusgu’a ce gque le
fromage soit fondu et
doré. Servir avec des
legumes cuits 4 la
vapeur,

WALEUR SUTRITIOMNELLE

PAR PORTICN

Frotides 55 g, hpides 26 g,
glucides A0 g, fibwes 3,5 8,
cholestaral 166 mg, 2 396 k}
570 cal)

Note :

5i I'on prefere une texture
du hachis plas ¢paisse,
attendre 5 minutes avant
de servir

Wierer schnitzel (en bait)

| et hachis Parmentier @ Uagnean,

¢ CUISINE MINUTE #
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Bicuf saute aux
pois gourmands

Prgte en 15 mn
Pour 4 personnes

2 guil. @ sonpee de sauce de
safi

b ciadl. & cafd de
gingeanlire frais, répe

00 ¢ de steak, coupé en
Lmnellirs

2 eniil. @ sonpe dnale
d'arachide

2000 g di prowis powrenands,
CHEnics

1 petrl jmfi'run TIHERE,
corteee en larmiefies

Veudl, @ cafe = di fanine

125 ol dee Bomillcon: de boewf

1 caetl. & café de sonece do
soja supplémeneaire

W de cuil. a café dbile de
sdedine

L. Bien délayer la sauce de
soja ot le gingembre dans
un saladier. Ajouter ka
viande et ékinger
Chauffer un wode ou une
grande poehe, ajourer
buile et la céparnic sur les
pacois. Ajourer la moitié
du besal et le faire saurer
pendant 2 mn, ;u-sLlu‘h e
que ka viande soir doree,
Recommencer avec Pautre
mairie, Replacer mure ka
viande dans le wok et
ajouter ke povron et les
pns gourmands, Fare
sauter pendant 2 mn,

2. Dnluer Ta farine dans un
peu de bouillon. Verser

* CUISINE MINUTE #

dans le wok avec le reste
du bouillon, b sauce de
soja et Mhuile de sésame,
Méanger jusqu'a ce que
la sauce arnve & ébullition
ef épaississe, Servir aviec
du riz blanc,

VALEIR NUTEITHINNELLE
PAR MIRTION

Fronides 27 o, lipides 13 2,
wincides @ p, fibves 3 g cho-
lestérod 67 mp, I 095 )
260 call

Conseil :

Si vous avez le emps,
envelopper la viande dans
du papier d'aluminium er
placez-la au freczer 30 mn
avanr de la couper, Cela la
rendra plus ferme et vous
permertrea de la couper
plus Facilement.

Soupe aux pares et
aux haricots avec
du lard et des
¢pinards

Prete en 3 mn
Paier 4 4 6 fprersanmes

T el a seepe o haihe
dodive

2 tranches de bard, conpies
e s

I gros oignon, hache

I cardte, cowpee on deés

2 pisses danl, écrasees

400 g de tomaies
covrcdssées en boite

100 g de petites pares

Beenf santd aux prots goarmands (en baue) et scupe
anex frites ef anx baricots avec du lard et des épinards.

I eanl, @ sewnpre e
poncentrd de imales

2 buites de 400 g de
baricons Hl.rgnm, rircds o
Agrlrds

I | de bowillan de vedaille

2l & cafi de basilic
fraiz, bacheé

) g d'epmards, conpres en
Lamirlles

50 de parmesan rape ponr
ka garnitire

1. Faire chapffer Nhuile
dans une grande
casserole 4 fond épais 4
feu mayen, Ajouter le
lard, 'cignon er la
carorme, puis faire cuire
5 mn. Ajouter 'ail et
Faire cuire 30 secondes,
L. Ajouter ba omate, ke
concenime de tomates, les
haricos, le bouillon, |2
basilic ¢t 500 ml d'can
bouillante: Porter a
ébullicion, puis basser le
few et baisser mijoter

F mn. Ajouter 15 pates e
les épinards, puis laisser
mijater 10 mn jusqu’a ce
que les pires soient cinres,
Saler er poivrer, parsemer
de parmesan et servir avee
du pain.

VALEUR WUTRITIONNELLE

PAR PORTHIN [&)

Protides 18 g, hpades 8 g,
ghicides 30 g, fibres 12 g,
cholesterod 15 mg, | 110 &)
r-_'fl i L.J.f..'

Mote ¢

loutes les variétés de
petites pites peuvent ére
orilisées, y compris des
spagherr coupes,
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Omelerie
aux legumes

Frete en 20 mn
Four 4 personries

2 ezl i somepre o ‘Bl

| grusse pomme de terve,
conpéc ent fires leemelles

250 g d'Fgrimards en
branches surgelds,
dicongelds

2 tovatates, couées en
reirdeilles

12 trasches de salami

K amfs, lewerement batis

10 & de prarmesar, ripd

1 ewl, o seupe e Basilic
frats fimement baché

1. Faure chauffer huile
dans une poEle
antiadhésive de 26 cm de
diamétre. Réparnr les
mimes o terre sur le
ond de la poéle et faire
eavrer 4 feu vif 2 minotes
jusgu’a ce que les pormimes
de terre sawnt dorées.
Basser e few. Couvrir
et laisser cuire 2 4
3 mufiures jusqu'i oo que
les pommes de terre
soient fendres.
2. Pendant ce temps,
presser les épinards pour
faire sortir le maximuom
d'eau, Réserver. Dispo-
ser les tomates sur les
pommes de rerre puis
repariir le salami, Dis-
poser les épinards sur le
salami. Metire les ceufs,
le fromape et e basilic
dans un saladier. Saler e
puivrer puis mélanger

40
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3. Verser le mélange sur
les épinards et faire
cuire a fen rtmn

§ minures jusqu’i ce que
les bords commencent a
se déracher

4, Recouvrir la poignece
de la poéle de papier
d’aluminiom. Placer la
potle sous le gril chaud
et laisser cuire 5 4

T minutes jusgu'a ce gue
Pomelette soit bien
dorée, Laisser légérement
refroidir puis décoller en
glissant un coutean sous
les bords. Rerourner sor
UNe ASSIETTe £F COUPET Cn
rranches. Servir aves uné
salade.

VALELR NUTRITHINNELLE

PAR PORTION

Frotides 45 g, fipides 49 g
pincides 8 g, fibwes 4

.:'i ole ;lml.lr.-f.- 7 preg, 3 }'c:"l 1'_]
765 cal)

Cortelettes d’agneau
aux herbes et
aux légumes

Prite en 30 mn
FPour & iersonmes

v cail. @ cafe de thym
seche

v ool & café dorigan
séche

U enntl 3 café de marjolaine
seéchée

2 cwil. i café de persil plat
frais, haché

104} g de ehapelire

I cenf, [Epererment baltn
80 ml de lat

& cotelettes o egrean
Fare, ponr parer

2 cwl. a soupe d'hile
SO0 g de Paricors verts
230 g de tomates cevise
30 g de bewrre

1. Mélanger la chapelure,
le thym, 'origan, la mar-
jorlaine er le persil dans un
saladier. Mélanger les
ceufs ot Ie lait dans un
antre saladier

2. Passer les corelettes
dans la farine et enlever
le surplos. Plonger les
covelettes dans I'acuf puis
dans la chapelure, Faire
chauffer 'hmle dans nne
poéle er Faire cuire les
corelerres a fen moven

4 minures de chague coté
juseu’a ce qu'elles soient
dorees.

3. Porter une casserole
d'eau a ¢hullition ot faire
cuire les haricors 3 d

5 minutes juscu’a ce

qu “ils soient rendres
Egoutter et remertre dans
la casserole avec les
tomiates ef le beurre.
Mélanger 30 secondes.
Saler er poivrer puis
servir avec les conelettes,

VALEUR MUTRITHYSMELLE

PAR PO THIN

Provides 23 g, hiprdes 25 g,
phicrides 26 g, fibres 5.8 g,
cholesteral 114 my, | 738 &
{415 caf)

4 CUISINE MINUTE

Omelette aux légumes {en hawt)
et cotelettes d'agnean aux berbes ot qux ligumes.
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* CuIsINE

Poisson a la
provengale

Prete en 30 min
Pour 4 personnes

1 pelit poderon rovege,
conpre ove fines lamellag

250 g de sanee tonate
posir pdtes en bocal

1 cuil. @ sompe dee thrn
frais

41 ¢ de bewrre

4 fulete de pofsson sans
peu {par exemple de la
pevche ou de calbillaud)

Brins de thym, pour la
Barnitnre

1. Mettre le poivion, la
sauce ot le thym dans un
saladier er mélanger. Faire
fondre la moiné du beurre
dans une grande pocle
anniadhésive 3 feu vif, et
faire cuire le poisson pen-
danr 1 munute en ajoutant
be resre du beorre au fur
€F 4 mesure.

2. Retoarrmier fe poisson et
verser be mélange @ base
de poivron. Laisser mijo-
ter 100 mn, jusqu®a ce que
le paisson soit cuir. Saler
L POIVIET, PIRS SArnir avec
les brins de thym. Servir
avec des rranches de
pomme de rerme sautees,

VALUUK MITTRITIONMSELLE
PAR PORTION

Pristicdos 43 g, hpddes 15 2,
plucides 16 g, fibres 1.5 5.
chlestdrod 166 my,

1 5035 &} (360 cal)

& CUISINE MINUTE #

Croguettes de pois
chiches a la sauce
d'ananas

Préte en 30 min
Powr 4 personnes

A00 g de pois chiches e
Bte, dgouttis ef derases

2 carolles, rafees

2 branches de cileri,
feesimentt hachdes

B CIERIL AN,
Jinement hacles

2 cudl. & café de coumsin en
proiclre

1 cul, & sourpre die
corandre fraiche, hachée

1 el @ sompe de persil
plat firement haclx

2 wenfs, legirement Dattus

100 g de chapelare

2 anl. a sowupe d'huile

Sawce a lananas

225 p danaras au fus
naturel en boite, Epoutie

I caeil. & senpe de fus
danasas (de la B!

I patite towate, o des

15 de pretal orgmom revge,
fiemment backé

2 cuil. a cafe de s de
crraan

| cantl. & sowipe de menthe
fraiche finement bacie

1. Pour faire les
crogquertes, mélanger la
purée de pois Ehif?:;i, les
carortes, le célen,
I'pignon noovean, le
cumin, la corandre, le

Poissor & la provencale (en bawt)
et croquettes de pois chiches a la sance d'ananas.

persil, les ceufs et la
chapelure dans un
saladier, pus saler et
poivrer. Faire huoit
croquettes avee la pate.
Eaire chauffer "huile
dans une grande potle et
faire cuire les croquettes
a fen moven pendant

5 minutes de chagque
coté. Egourtter sur un
papier absorbant.

2. Sauce a I'ananas
Hacher la moorié des
ananas, puis mettre le jus
d’ananas, la tomate,
I"aignom, le jus de citron
et la menthe dans un
saladier et mélanger
Saler et poivrer Servir les
ernquetoes avec la sauce
et quelgues fenilles de
roquette.

WALEUR NUTRITIONSELLE
PAR OB TION

Protides 35 g, lipides 17 g,
ghierdes T8 g, fibves 25 3,
.:.l:ral.r_'iﬂ"fl il Bl L 2 504 '.'J
{6085 cal)

Nore :
Vous pouvez garder le
reste de 'ananas et le

fus dans un récipient
hermetique au
refrigérateus, ou le mixer
et le mettre & congeler
dans un bac 4 glagons,
Ukilisez ces glagons &
I'ananas pour aromatser

dis baissans.
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Chili de poulet

'réte v 30 e
Pour 4 4 6 personmes

1ol @ sonpe 45 dhaele

i g, fiseernent baché

SO0 g de ponlet haché

3 gownsees dail, derasdes

4 de el & café en poedre
de chni

I aol. @ cafe de paprika
& enedre

3 el & cafe de cunzine en
Powdre

2 cull. @ cafe dorigan en
Powtdre

4 g de towmtes
cOncassies en hodte

14 p de concentré de
PO N s

96 g de harieors roxges
en boite, rincds ¢
epouiiés

375 ml de bowllon de
vedanlle one d'ean

Fenilies d'ormgan fracs,
Jroer It garmiture

1. Faire chauffer huile
dans une grande
casserole. Ajouter
'oignan er fure revenir
a feu moyen pendant

3 minutes. Augmenter le
feu, ajouter le pouler,
Uail ¢t les épices, puis
faire cuire 3 minores ¢n
ecrasant les pentes
boulettes de viande qu
¢ forment avec le dos
d’une cuillere en bois.

[ L, Ajouter la tomate, le
concentré de tomates,
les haricots et le
bowillon, puis porter a
ehullition. Baisser le feu
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| er laisser mijoter

1.3 minutes, jusqu'a <o
que le pouler sait tendre
et que le liquide air
rédut legeremenr,
Parsemer d'origan er
seryir avec des epis

de mais.

VALIEUR NUTRITIONNELLE

PR PORTION [6)

Priwtides 26 g, ligndes 9.5 g

glicides 25 g, _'r'ﬁrr; ilg
el estérod $$ g, I 21 kf
2041 cal)

Nachos

Préte en 30 mn
Porer 4 personnes

6 Iuerritos

225 g de haricols
mgxtcains (cuis)

100 g de sance tomate
en focal aiee des
Morceany

130 g de mui's en hofte,
SEONES

150 g de graryére ripe

160 g de créme fraiche

50 g de chips dee mais

Brivs de conandre, powr
la garniture

1. Préchauffer le four a
210 °C (gaz &-7).
Grraisser un moule de
22 e, Diviser les
burritas en deux parts,
les entourer de papier
d'alominium er les
réechauffer an four
pendanr 5 minures.

* CUISINE MINUTE #

2. Pendant ce temps,
mettre les haricors er
deux cuillerées a SOUPE
de sauce dans une petite
casserole, et faire
réchauffer & feu moyen.
Placer le mais, 100 g de
fromage et 1 cuillerée
soupe de créme fraiche
dans un saladier et bien
melanger.

3. Placer un barrito au
fond du moule er éraler
14 des haricors. Eraler
une cuillerée 4 spupe de
sauce ef recouyrir o on
autre burrite. Reépartir la
moitié du mélange de
mais ef une autre
cuillerée de sauce.
Recommencer avec le
reste des ingrédients afin
d'obrenir § couches, en
finissanr par un burrito,
4. Flacer les chips de
mas au sommet de la
pile et parsemer avec ke
fromage restant,
Recouvrir de papeer
d'aluminium et faire
cuire 15 minutes.
Démouler ¢t couper en
rranches, Diécorer de
coriandre ef servir avec e
reste de créme fraiche et
de sance, Ajouter
quelques feuilles de laitue
et rondelles doignen.

VALEUR NETTRITHIMMSE] LE
PAR PORTION

Protudes 27 g, lipides 33 g,
ghueides 118 g, fibres 12 8,
chalesteral 78 my. 1673 &)
(877 cal)

Chili de powder (en bant)
et pachos,

4+ CUISINE MINUTE #
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Pates aux
champignons
et au lard

Preie en 30 mm
Pomr 4 personnes

350 & de pdtes coguillage

30 g ofe bewerre

1 vignon, finement facks

4 fines tranches de lard,
Inachntes

200 g de champrignons de
Paris, conpies en melles

150 g de ricolta

200 vl dee creeme Yiguide

50 g de ponsses d épinards

Copeaix de parmiesan,
Jroser la garmiture

1. Faire cuire les pates
dans une grande
casserole d’eau
bouillante. Egootter et
réserver au chauad.

2. Pendant ce temps,
faire fondre le beurce
dans unc poéle, ajouter
Poigron et le lacd, puis
faire cuire 5 minures
jusqu'a ce que 'nignon
suit tendre ¢t le lard
croustillant sur les
bords. Ajourer los
champignons et laisser
cuire 1 minure.

3. Mélanger la ricotta
et la créme, puis faire
ciire 1 minutes €0
mélangeant bien.
Ajouter les pousses
depinards et mélanger
jusqu'a ce gu'elles soienr

& CUISINE MINUTE ¥

ramollics. Ajouter les
pares et melanger le
tour, Saler ef poivrer,
Parsemer de copeaunx de
parmesan et servir
aussiton

VALLLE RITTRITHISSNELLE
PAR POHETHN

Proitdes 25 g lipides 33 g,
g.l’lrrfrfr'.i of g, fibres 6,5 g,
chestdrol 125 mg,

2 830 kf (675 cal)

Feuilleté au
jambon et aux
acufs

Prire en 30 min
Powr 4 personnes

50 g do bewrre fonda

& fewilles de filo

75 g de jambon, haché

2500 sl de erime fignde

1 pincée de noix mascade
ent posdre

1 el i sompe de pretsil
plat, backy

7 enfs

40 g e grievere rapé

1. Prechauffer le four &
200 °C {gaz 6]
Badigeonner un moule
de 17 x 26 cm avec du
beurre fomdu.

2. Badigeonner
legérement une feuille
de pire filo aver du
henrre fondu.

Recommencer avec les
autres fenilles de pire er

Fites aux chamipignons et aw lard {en baut}

et fewillets an jambon et aux cenfs.

les superposer
délicatement dans le
moule en coupant le
surplus des bords,
Parsemer de jambon
pour recouvrir la pate,
3. Merrre la créme, Ia
noix muscade, le persil,
un ceuf, le sel er le
poivre dans un saladier,
puis bien mélanger,
Verser le mélange dans
le moule: Casser
délicaremient les ceufs a
intervalles réguliers sur
ke mélange. Parsemer de
fromage.

4, Faire cuire an four
pendant 13 & 20 minutes,
jusqu’a ce que la pate
soit dorée et croustil
lante. Couper en quatre
parts égales ctservir
chaund avec une salade
verme.

VaLmn: MUTRITIONNELLE
PRI PORTION

Protrdes 20 g, bipades 50 5,
ghecedes 13 g, filres 0.5 g,
eholesterod gfﬂ g,

2 415 k) (5RO cal)

Note :

Lorsque vous unilises de
la pate filo, recouvrez-la
avee un torchon humide
pour éviter qu'elle ne se
desseche.

Vananic :

Vous pouvez remplacer
I jambon par du
saumon fumé aromanse
i l'aneth.
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Porc a la sauce
aigre-douce

Préte en 25 min
Pour 4 personnes

440 g danaras e Boite
it s aturel, égontté
frésevver 60wl die jus)

I cwil. & café de Marzena

2 ol & soupe de ivraigre
det vt blame

i cual & soupe de
cassotdde

ol il det senasee towriane

500 g de pore, en deés

1 anl. d soupe de farive

3 cutl. g soupe d'budle

1 wignon, conpé en [ines
rondelles

! poivron rowge, coupé
ert karmiglles

125 g de champigrons,

ciuafres en F

1. Mélanger le jus
d'ananas, la Maizena, le
vinaigre, le sucre, la sauce
tomate et 80 ml d’ean
dians un saladier. Réserver,
2. Mettre le parc et la
farine dans un sacen
plastigue puis secouer

ur recouvrir le porc de

nine. Enlever le surplus.
Faire chauffer 1 cuillerée
4 soupe d'huile dans un
wok A feu vif, Ajouter Je
pore et faire sautér en plu-
sieurs fois 2 3 jkminunes
Jusqura ce que le parc soir
bien doré, Ajouter de
"huile, si nécessine, Ren-
rer du wok er réserver
3. Faire chanffer le reste
de Phuile dans le meme
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wok, ajouter loignon et
faire revenir 4 fou moven
3 minutes. Ajouter le poi-
vron, les champignons et
I'ananas, puis faire sauter
2 minutes, Ajouter le jus
d*ananas et le porc dans
le wok purs mélanger.
Porrer & hullition et faire
cuire X minures jusqu’a ce
que |3 sauce épaississe.
Servir avec du riz narure.

WALELI MUTRITIONNELLE
PAR PLIRTION

Protides 30 g, lpdes 16 g,
ghicides 17 g, fibres 2 g,
cinlestivod 60 mg, [ 410 k)
(17 cal)

San choy bau

Prete en 30 mn
Pour 2 a 4 persannes

I cl. a sonpe d'buile
d'arachide

1 quil. & cafe d'huile de
sEsane

1 a 2 gowsses d'adl,
dcrasées

1 cail. @ soupe de
Zingewibre frais, rapé

4 GIgRONS NOMUEINY,
backds

500 g de pare maigre
hachs

1 pomwron rauge, caupd
en dis

230 g de chitatgnes d'ean
en buite, egonitees el
firement bachees

1 il it sonpe de sawce
de soni

1 cudii. i sowpe de sance
A Fsitres

2 cudl. & sowpe de souce
an prastent devay

68 ml de sawee de potsson

2 cnl. d soupe de jus de
CHron vert

2 a 3 ouil, & café de
mienihe fraiche, ciselée

1 keitwe iceberp

Menthe fraiche, powr la
garnitvre

1. Faire chauffer les huiles
dans un grand wok
annadhésit, Ajourer 'ail,
le pmpembre er les
CIZNONS NDUVEALX puis
faire sauter 2 minures.
Ajouter ke porc hache et
faire sauter a feu moyen
24 3 minutes en Scrasant
la viande avec I dos
d'une cuillére en bois,

2, Ajouter le poivron, les
chiraignes d'eau, la sauce
de soja, la sauce d'haitres
et la sance au piment.
Laisser mijoter & feu
moyen jusqu'a ce gue le
licpuide éparssisse. Ajourer
la sauce de potsson, le jus
de citron et la menthe,

3. Former 4 coupes avec
Ies if;ui!lcs de salade dans
un plat. Bépartir le pore
dans les E:uplkﬁ &t guptnﬂ'r
de menthe.

VALEUR ®TFTRCMIONNELLE

PAR PORTION (4]

Pratides 30 g, lipides § g,
pliecides 12 g, fikres 4 2,
ehalpstérod 60 mp, | H§F k]
(245 call

Porc d"- la sance aigre-dowce (en bawut)
et san choy baw;

¢ CUISINE MINUTE #
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Steaks a la créeme et
aux champignons

Frete en 15 mn
Powr 4 personnes

) endl, & sonpe d Teale
4 steaks daves e filet
4 g de hevirre
150 g de champignons,
crunpés en finees fameelles
2 powsses d'ail, devasdes
125 vl de bowsillon
de boeuf
[ cuil. a soupe de
concentre de fomates
60 mel de creme flenrette

1. Faire chaulfer I'haile
dans une grande poéle
i feu moyen. Ajouter les
sreaks er fare cuire 3 a
4 minures de chaque oot
en les rerournant une fois,
Retirer de la poéle, cou-
vrir er réserver an chaod,
2. Faire fondre le beurre
dans la meéme poele 4 feu
moven, ajouter les cham-
pignons et I'ail puis faire
cuire 1 minutes. Ajouter
le bowillan ¢t le concenire
de romates puis melanger
ponr détacher ce g cst
resté callé au fond de
pocle. Lasser mijoter

1 3 2 mmures pour gue la
sance réduise dopcement
Fuilc verser la creme,

aire cuire 1 minure pour
gue a sauce épaississe et
s réchauffe, Saler er poi-
yrer Verser la sauce sur

%+ CUISINE MINUTE

les seeaks et servir avec
des pommes de terre
nouvelles et des haricots
veres cuits a ka vapeur.

VAl FLE SUTRITION ST LLL

PAR PORTIOMN

Protidis 22 g hipides 24 3,
plicides 1.5 m filbres 0.5 0,
cholgstérod 115 mg, 1 285 k|
{205 cal)

Petites rourtes
au poulet

Préte en 30 mn
Pour 4 personnes

2 rondeany de pite
,I':"H.'”rh."a s, derenlae

i) g de benrre

750 g de filers o il welet,
contprés en Lemelles

2 griss potreanix, finsinent
haches

2 yonsses danl, ferasédes

4 travcires de lard,
fimerment bachées

150 g de clvmfrgnons,
cihfncs ool livneles

80 vl o Broweillon de
vorkaille

150 g de grains de mais,
Sovditteds

50 g de crime fraiche

1L ewil. a sompe de
muitarde de [ian

2 el & sanpre de
cihculelte frafche, bachde

| wwenf, lfgerement bar

L. Préchaulfer le four

a 210 °C (thermostat 6-7)

Steaks a la creme ol anex champignons fen bant)

ef frefites tonrtes an posdet,

+*

| er prasser [épérement

4 moules {500 ml) Cou-
per L pite en 4 cercles
asscz larges pour convr
le dessus des moules,

2. Faire chanoffer la moingé
du beurre dans une gran-
de poéle 4 bord haur ex
faire revenir le poulet en
plusieurs Fois 3 minuses
jusquta ce qu'il soit
Epérement dord, Retirer
de fa poéle,

3. Faire chauffer le reste
du beurre dans la méme
pocle a fen vif er faire
cuire les poreanx er 1'ail
2 minutes. Ajourer le lard
et b champignons puss
faire sauter 2 minures.
Remettre le poulet et le
jus de cutsson puis
mélanger. Aouter le
bowllon et les grains de
mais puis faire bouilliv

2 minutes jusqu'a ce que
le mélange épamsisse,
Réduire le feu puis verser
La créme fraiche, la
moutarde et [a ciboulerte,
Saler er poivrer.

4. Verser le miélange
dans les modles er
recouvrir d'un cercle de
pite. Percer la pate i
["aide d'une fourchene
et badigeonner d'eenf.
Faire cuire au four

15 minures jusqu’a ce
que la pite soit gonflée
ot dorée

VAL FUR SUTRITION L1

AT BORTION

Privides 5o, nrr"lr'lfr':. 175,
isicides 40 g, fibres § g,
chiodestdrod 235 neg, 2 9800k)
(F12 cal)

§1




Gratin de pates
et de saucisses

Préte en 30 my
Pour 4 persomnes

20} g de pites torsaddes

2 cuil. a sonpe dile

6 sancisses de pore

2 fortes dranchhes de lard,
grosseremient baclées

i iwgran routge, coupe en
fites lamelles

2 gousses d'ail, dcrasees

Al & de savee rormae
jroar pidtes en bocal

T anitl & cafe de cassorrade

180 g de griyére, ripe

Persil plat backd, poer la

Barmiinre

1. Graisscr Eégjremrnt
un plat a gratin de

1,5 likre. Faire cuire les
pires dans une grande
casserole d'ean
bouillante. Egoutter et
mélanger avec la moirié
de I'huile.

L. Pendant ce remps,
Faire cuire les saucisses
sous un gril chaud,

5 minures de chaque
cate. Laiszer refroidir e
couper en morceaux de
l em.

3. Faire chauffer le reste
de Iuile dans une
grande poéle a feu
mcyen, ajouter le lacd et
faire revenir 2 minates.
Ajouter oignon et

Pail, puis faice cuire

3 minures, Verser i savee
er le sucre, puis remuer
pendanr 1 minuees,
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Rerirer du feu et ajouter
6l g de fromage,

4. Ajoorer les pares et les
saucisses a la sance
tomate, puis melanger.
Verser dans le plat i
gratn et parsemer duy
reste de fromage. Faire
cuire sous un gril chaud
¥ a4 minutes, jusqu'a
ce que le fromage soit
fondu. Parsemer de
Fcrsi! et servir avec de

a salade,

VALELR BITVRITTONMELLE

IR PORTION

Proeides 29 g, Npides A7 g,
pwcides 55 g, fibres 6,5 2,
chrolestérnl 85 g, 2 799 &f
{669 cal)

Macaroni
au fromage
et au thon

Préte en 30 mn
Pour 6 personnes

225 g de mgcarong

B0 g e benirea

i omgman, firement bachs

30 g de farme

SO0 il de Lt

2 curl. v café de vrontarde
a Vancierme

180 g e thom aw mature!
en botle, et ot
dmiette

N g de petits pors
surpelds, décongeles

250 g de grovyire ripe

0 g de chapelre

I. Graisser légtrement un
plat a grann de 2 litres,
Faire cuire les pates dans
une grande casserole
d'cau bowillante.
Egourter.
2. Pendant ce temps,
faire fondre le beurre
dans une grande
casserole er faire revenir
Foignon 4 feu moyen
rendanr 3 minutes.
ncarporer la farine et
faire coire 1 minute.
Retirer du feu et délayer
peu d peu le lair,
Remettre sur le feu en
FerUaATt sans cesse
jusqu’i ce que la sauce
epaississe. Ajouter la
moutarde, fe thon cf les
petits pois, puis faire
cuire én remuant jusgu’a
ce que le mélange
épassisse. Retirer du feu
et ayourer 150 g de
Fromage,
3. Ajourer les pares,
puis verser e mélange
dans le plar. Parsemer
dH rrn!naw_‘ FESEANE ¢
de la chapelure. Placer
sous un gril chaud
pendant 2 minures,
jusqu’a ce que le
fromage soit fondu.

VALEUR MUTRITIONSELL
FAR MORTION

Procides 41 p, hpides 40 g,
glncides 13 g fibres 1 g,
choleztdral 118 g,

2 767 ki (660 cafl

Giratin de pates e de saucisses {en bawt)
&f Wircgroni an fromage et au thon,

® CUISINE MINUTE %
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Poulet sauté au
lard et au mais

Préte en 30 mn
Pour 4 personnes

# Blanecs de posde

Farine, powr pamey

30 g de beverre

1 eatil, i sonape 4o d'lurile

‘el

2 fmes tranches de lard
frimmié, siuipdes on die

1 argnan, forement hachd

3N g de grains de mais
strieles, decongelés

250 mil de boneilos: de
vodaille

1. Rouler le pouler dans
la farine, puis secouer
[‘mr enlever le surplus.
saire chauffer le beurre et
Phuile dans une grande
pocle, ajourer les hlancs
de poulet er faire cuire 3
feu moyen 5 minures de
chague cote jusqu™a ce
qu'ils soient dores er bien
cuirs. Retirer de la poéle
¢t réserver au chand.
2. Dans la méme poéle,
faire revenir le lard et
Foignon § minutes
jusqu'd ce que le Jard soit
eromstillant et 'oignon
ramolli, Ajouter le mais
et le bouillon et porter a
ehullinion 2 3 3 minures
jusqu’a ce que le mélange
Cpassisse tour en
grattant le fond de la
pucle avec une cutllére en

¢ CUISINE MINUTE

bois pour que ley
ingredients ne collent
pas. Saler er poivrer.
Recouvrir les blancs de
pouler avee la savce de
MAls €T SErVIr aussipG
avee des légumes grillés,
des haricors cuirs 4
vapeur o de la salade.

WALRLM MUTRITIONNELLE
PAR PORTION

Frotades 30 &, lipides 15 g,
gincdes 17 g, fibres 2.5 &,
cholestéral 85 my, 1 475 kf
(353 cal)

Nate

Si le bouillon est trop
salé, réduire la quanticé
de bouillon er remplacer
par de l'ean,

Beaeuf Stroganoff

Prére en 30 mn
Pour 4 personnes

5000 g de filet de boenf,
et en lavisres

2 cnil. g sonpe de fartne

St g de bewrre

1 gros aignan, coupe
o rodelles

1 peansse d'ail, écrasée

150 g de champigians,
conpés e lamplles

180 wnf de bewillon
de beenef

I il & sanpe de
comcenire de tomaies

185 g de creme fraiche

1 el & soupe de persi]
plar frais fimement bachs

Powelet sante an lard ot an mats (ex faet)

et feenf Stroganoff.

1. Placer les laniéres de
beeuf er la farine dans
un sac en plastigue et
rmilam,;':r.[l;n[tuer le
surplus. Faire chauffer
la motié du beurre dans
une grande pocle puis
faire revenir Podgnon ot
Iail jusqu'a ce gqu'ils
soient dorés. Ajouter les
champignons et faire
cuire 3 minutes puils
retrieer de fa poéle,

2. Faire chauffer le reste
du beurre dans [a méme
pocle, ajouter le boenf en
plusicurs fois et faire
revenir a fen moven 3 a4
4 mn Jusqu’a ce qu'il
sait doré. Remettre le
mélange i base d'omgnon
et le beeuf avec son jus
de cuisson.

3. Verser le bowillon et
lt concentré de tomates,
I:mrn:r & ébulliion puis
naisser le feu er laisser
mijorer 23 3 minuoes.
Ajoarrer la créme fraiche
et la moirie du persil
hacheé puis saler er
puivrer. Bien mélanger
&t SErVir aussitne aver
du nz ou des pares,
Parsemer avec le reste
du persil hacheé.

VLUK MUTRITIISNSELL

PAR PORTION

Pratides 30 5 lipides 34 [
elucides 8.5 ¢, fiwes 2 g,
chalestérdd 170 g, 1 9IN k)
(45T call

| Mote:

On peur ajouter du jus de
citran vert pour relever ke
o,
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Desserts

outes les familles aiment les desserts,
aussi ne les décevez pas. Chacune de
ces délicieuses recertes consnruera une

délectable touche finale.

e o3 <2

-

Pains perdus
individuels

Frite en 30 mmn
Four 4 personmes

¥ trmtches de pain quex
fruits sues

Beurre ramcili

o) g de chocolat noir, rapé

&) g de cazsomade

2 wufs, girement burtus

250 ml de Jais

a0 ml de créme flevrens

Carmelle en pondre, powr
saurprspdrer

Chovolal norr rape, en
s, ponr décorer

1. Préchauffer le four 4
200 *C. Beurrer légere-
ment 4 ramequins de
320 ml de conrenu.

2. Orer la craiite du pain |

er aplanr les rranches &
l'aide d'un roulean 4
patissicr. Tartiner
[égtrement de bearre et
couper chague tranche
et carré. Disposer un
carré de pain dans
chague ramequin et

L 2

saupoudrer du chocolar
er de la cassonade
mélangés. Répérer certe
Opératian pour avoir
deux couc!':ﬁ de pain
saupoudrées de chocolar
et de cassonade.

3. Dans un bal, battre
au fouet les euls et le
lait, Verser ce mélange
dans les ramequins et
saupoudrer de cannelle.
Disposer les ramequins
sur une plague de
enisson of faire cuire au
four 20 3 15 minutes
jusqu’a ce que les pains
perdus soient dorés,
Saupoudrer avec le
chocolat rape
supplémentaire et Lasser
reposer | minote, puis
servir chaud avee de la
creme Chantilly ou de la
alace,

VAl fUn MUTRITIONSELLE AR
FORTION

Protides @ o« hpudes 20 g
plucides 300 g 3 filires O g ;
cholestdrnl 175 g 1 3ﬁ§ k)
{325 cal)

Pains perdus imdividuels

4+ CUISINE MINUTE %
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Gaufres
caramélisées

AUX poires

Préte en 15 mn
FPonr 4 persomnnes

50 g de bewrre

100 & de cassomads

o cudl, & café de
gingenshre en posdye

4 poires mtres farmas,
pelies, conpées an guatre
&t dvidées

180 md de creme fleuretie

1 cuedl. a café d'essence de
wvamille

4 ganfres fasites prétes

2 awil. d café de zeste de
citros, ripé

1. Faire fondre le beurre
dans une grande poéle,
Ajourer le sucre, le
gingembre er faire
revemir A fen donx
endant deux minures
juzqu’i abtention d'une
pate. Incorporer les
oires, laisser cuire a
moyen jusgo’a ce
que le jus prenne une
CONSISIANCE MOUsseuse.
2. Réduire le few et faire
blondir les poires,
pendant § a 7 minutes
enviraon. Les reponrner
fréquemment en les
arrosant de sance,
3. Renirer les poires er
reserver. Lasser
refroidir la préparation
avang d'y intégrer la

® CUISINE MINUTE %

créme et essence de
vanille,

4. Sur chaque assierre,
disposer one gaufre et
COUPEr nne poire cn
quartiers ; les napper de
sauce. Servir de suite
garni de zeste de citran
¢t d"une boule de glace.

VALEIM NUTHITIONMELLE PAK
PERSMNE

Progides = 2 g 7 Ligrides
155 i Orlngides : 42 g ;
Filbres ; 4 g ; Chidesitéral ¢
T gy 1S5S KT (475 cal)

Puddings
a la sauce
au chocolat

Préte en 30 mn
Powr 4 persannes

N g de farine avec levvre
inCOrRaree

D cuil, ¢ sonpe de cacao en
posedre

125 p de sucre on posdre

1 cenf, levérement hattu

60 g de Beterre footdn

600 el der Jarri

6i) g de swicre rosx fin

3 cuil. @ café de cacao en
Jrosscire

Stiere glace

1. Préchauffer le four

a 180 "L, Beurrer

4 ramequing {ou Coupes
allane au four),

2, Tamiser la farine ex la

cuil, & soupe de cacao,

Cranfres mrﬂnréa’isé; aux potres (en baut)
ef puddings a {a sauce an chocolat.

puis incorporer le sucre
en poudre. Ajonrer
Poenf, le lait et le beorre,
Bien melanger.

3. Verser le mélange
dans les ramequins,
saupoudrer du sncre
roux ot du cacao restant
melangeés. Verser

3 coillerées a soupe
d’cau bouillante sur
chague pudding. Mettre
au four, pendant 15 &
20 minutes, Planger

la lame d'un courcan
dans la pare afin de
verifier la cuisson,

Les puddings seront
cuits quand la lame en
sort nette. Saupondrer
de suire glace ct servir
de suite avee de la créme
Chantilly ou de la glace
i la vanille,

VALEUK SUTRITIONSELLE AR
TERSORNE

Protigdes 06 g ¢ Lepidles -
16g; Glucides : 63 o x
Flpers 1 1 B3 Choleterd :
Fomg s I 7300R] 413 cal)
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Diplomate

réte en 30 nent
Ponur & personnes

| 250 g de wémorse rowdée 4
Fa comtfrivre

435 g dabrscuts on
Cowrseree, fgonlies et
Eminces

300 g de golée de
frammivifses

600 & de crémie anglaive

300 g de evéme fouerice

25 g damandes offilées

1. Couper le pateau en
tranches. Napper le
fond d'un plar creux
(d'une contenance de

2 litces) avee un ters des
tranches. Recouvrir
d'abricots, de gelée de
frambeises, puis de
crime anglaise,

L. Renouveler
Popérarion. Disposer

la derniére couche de
génaise er la napper de
creme fouetrée. Merrre
au reifrigérateur pendant
15 munutes pour laisser
la saveur prendre roure
son ampleur. Parsemer
d’amandes effilées
(faculracif).

VALFUR NUTEITIONNELLE PAR
PFERSONMI

Pratdes : g ;1 ;gnd:‘s §

11 g Ghecides 4 g
Fibres + 2 g Cholestérod :
TI0 b 2203 & (326 cal)

 CUISINE MINUTE #

Petits puddings
aux dattes

Préte an 30 min
Pasr 4 personnes

80 g de dates,
dénnyidsetées st émincees

1 ol & cafd de
bicarhonate de soude

40 g de beverrs vamalli

90 g de siere en powdrs

1 auf, legérement batri

20 g de fanine avec levre
mcorioree

i decuil. a cafe dessence

de vamille

Savice

93 o de swere ronx fin
6t ol e crémne

6l g de Beverre

1. Prechauffer le four

a 180 *C. Beurrer

4 rameguins de 185 ml.
2. Mettre les darres
dans une casserole er
couvrir d'eéau. Porter a
l.fbll“itiun. Retirer du
teu et incorporer le
bicarbonate de soude.
Laisser reposer pendant
a2 Mitules,

3. Barrre le beurre et le
sucre jusqu'l obtention
d'un mélange anctueux,
Ajourer les ceufs, un par
umn ot en rempant
sulgneusement,
Incurporer ensuire |a
farime, les darres 1
I"essence de vanille 4

'aide d'une cuillére en
méral. Verser le
mélange dans les
ramequing or laisser
cuire 15 minnres.
Verifier la cuisson en
plantant un coutean
dans la pate,

Les puddings seront
prés quand la lame en
sortira nette. Démouler.
4, Savce

Verser le sucre, lu creme
dans une casserol: et
faiee bowillir 3 fen vif,
Ralenrir le feu et laisser
mijoter (4 minuies
ENVIFON ) Jusqu’a ce que
la texture épaississe.
Verser fa sauce sur les
puddings. Accompagner
de creme Channlly ou
de glace,

WALLUK, MUTRITIONMNELLE
PAR FLESORMME &

Protides : o, 5 g ; Lipides -
28 g Glacides : T g
Fibres : 2.5 ¢ : Cholesterol
130 wge ; 2 .#i.‘l‘ Ef {5600 cial)

Note :

Paur ohrenir des
puddings plus
Spongicux, creuser apris
cuisson, de petites
ouvertures par lesquelles
la sauce pourra
s'infilerer, Les puddings
absorberont la savce et
dégageront un délicieux
parfum.

Driplomate (ew bawg)

| et petits puddings anx dattes.

¢ CUISINE MINUTE %
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€+ CUISINE MINUTE #

Crumble au miiesh
et aux fruits

Préte en 30 mn
Powr 6 persomies

4200 g de compate de
Prosmnes

420 g d'abricots en
EOMSETIE

160 g dee muitesh

0 e sucre rowex fin

51 g de betorre. en des

L. Prechauffer le four a
180 °C] (thermostat 4.
Beurrer un plat ovale
d'une contenance de

L.5 litre.

2. Garnir le fond de
pommes, puis d'abricots.
3. Verser le muoeshi ex le
sucre dans un bol,
Ajouter le sucre et pétrir
jusgu'a ohtenton dun
melange homogéne.
Reépandre sur les fruits,
4. Faire cuire jusqu’a ce
que le dessus blondisse
(20 minutes environ).
Transposer ensuite sur
une plague mérallique.
Servir chapd ou 3
tempérarure ambianre,
en accompagnant de
créeme Channlly oo de

glace.

VALEUR RUTRITICRSSITLE PAR
PERSCENMNE §

Protides : 2, 5 g ; Lipides :
Bg: Ghecides : 35 g:
Fatires : 4 g : Chodesterod -
20 mrg - 950 k] (225 cal)

+ CUISINE MINUTE ¥

Naote :

Si% ramequing au
conpes allant au four
{d’une contenance de
250 ml} feront Paffaire,
51 vous spuhaitex servie
ET1 POTTIONS
individuelles. Réduire la

cuisson 10-15 minuotes,

Variante :

Vous pourrez remplacer
les abricors er les
POMMES par nimporee
quels frurs en conserve.
La rhubarbe se maric
d"ailleurs tres bien avec
la pomme. Mais libre &
vous de choisin. Yous
paurrez ajouter

2 cullerées a soupe de
noix de coco en poudre
pour appoier une
touche exotique a vatre
plat.

Riz au lait

Préte an 30 mn
Powr 4 3 6 prersornues

220 g de niz rond blanc

125 p de yaourt nature

300l de creme flewrelie

911 g de swcre en powdre

I cwil,  café d'essennce de
martille

230 g de fraises, confrées
ent denx

I g e weires (fralches
on congeldes)

I il d soupe de sucre en
Brionadre (povr los fruits)

et ric an lait,

Crumble au mdiesii et aux fruits (en bat)

I. [¥ans une casserale,
verser le riz, 1 cuil. &
calé de sel er 630 ml
d'eau. Faire bouillir a
feeu vif, tout en remuant.
Couvrir et lasser cuire a
feu doux jusqu’a ce gue
le riz devienne moelleux
saAns |'-m.|.r aurant

coller (il faut compter
20 minutes environ|.

2. Pendant ce temps,
mélanger dans un
compaoter, e vaourt, la
créme, le sucre et
I"essence de vanille
Réserver & température
ambiante. Remuer de
temps @ autre pour
dissoudre le sucre.

3. Verser les fraises et les
miires dans un bal.
Incorporer une cuil. a
sonpe de sucre. Couvrir
et p?accr au refrigérateur
jusqu’au moment de
SETVIL

4. Incorporer le riz,
encore chaud au yaourt,
5i la textore est trop
Epaisse, rajourez un

peu de créme ou du lair.
Carnir de froits et
SCIVIL

VALEUR SUTRITIONMELLE PAR
FERSOMNNE

Protides ;: 6 ¢ ; Lipides :

2% g Glucides - 37 13
Fibres : 2 g ; Chalestéral :
Timg: ! 89S k(455 call

Note :

Le riz au réfrigérateur va
cpaissit. Pour oblenic un
riz plus oncroeux,
rajouter un peu de créme
ou de lair,
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