Vous n'avez ni le temps ni 'envie
de passer des heures dans la cuisine
pour préparer un bon diner?
Cuisine munute vous présente
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

orsqu'il faut préparer quotidiennement les
repas, on se trouve parfois a court d'idées.

5 pecettes gue NOoUS YOus presentons i
sont simples a réaliser et délicieuses.

i -y -
“;-_* '.‘.*-" .""
Poulet roti au | 2. Remuer les pommes

romarin ¢t aux
pommes de terre

Préte vor 30 min
Powr 4 & 6 persomnes

I il i soupe de roevdrin
Jrais fimemuent acis

2 gonsses d'asl, derasdes

1wl d cafd de seste de
citroat fimement! rapé

B0).ml d'hisde d'olive extra
werge

& eocalapes de parded,
avec la pean

R petites pommes ¢ terre,
centfieies e ey

1. Prechaufter le four
a 220 *C (thermostat 7).
Mélanger le romarin,
Iail, b= zeure de citron er
I'huile dans un saladier
Eraler deux cuillerées a
café du melange sur la
au de chaque escalope.
Saler ot poivrer. Disposcr
le pouler dans un grand
plat a four.

de terre dans le reste du
milange ot les placer dans
le plat avec le poulet sur
une seulbe couche, Saler.
Laisser cuire 25 minutes
jusqu’i ce qoe ke pouler

et les pommes de reere
sonent crousallants et ben
cuirs. Servir avec des
lepumes cuits 4 la vapeur.

VALELE MU TRITHSNELL

PAK PORTION

Protides 17 g ; :gr.fﬂ 13p:
ylncides 18 '; fibres 2,5 5".-
cholesiérol 27 mg o 1 100 &)
{263 cal)

Note !

il o'y a pasassez de
place pour disposer les
pommes de terre en une
seule couche dans le
méme plar que le pouler,
unliser un dewoeme plat.
Il st importane qu'elles
sowent 2 plat car ocla per-
met d'assarer une cuisson
homagéne et J'obienir
des pommies de terre
croustillantss,

L

Powler rott aw romgrin et aux pommes de tere
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Croquettes
de pouler
aux amandes

Fréte on 30 ma
Poger 4 personnes

I kg de posiler bache

! pewnron rosge, oo
en oles

1 ougmon, foermert backhy

I genessee d'al, écrasie

20 g damandes, finerent
barchdes

2 il i soape de persil
plar frais finerment haché

B0 g dv parmesamn, ripé

1 wenf, Idpivermant b

4 ihiscndtes, derasées

2 cwil. & soupe dhde

1. Mélanger le poulet
haché, le poivron,
Vaigenon, Pail, les
amandes, le persil, le
parmesan rapé, 'euf et
les biscottes dans un
saladier, Saler et poivrer
puis diviser en huis

CTOa ettes,

2. Faire chautfer la moirié
de ["hnle dans une podle
antiadhésive 3 fen moyen
et faire cuire quatre
crogquettes 5 minumes de
chaque ciwe. Placer sur
OMNC ASEHE ©f FCSCTVET

an chand. Ajooter Ie reste
de "hisile et proceder de
ks e fagon avec les
antrey Croguettes. Servi
aves des pommes de terre
sautees el une salade.

* CUISINE MINUTE %

VALFUN SETTRITRYSMNELL S

PAR MIRTION

Proatiches 70 &, lipides 33 g,
plackdes 8.5 2, fibres 3 g,
chleatévod 10 meg, 2 855 &)
{634 al)

Corelettes d’agneau
au colcannon

Préte en 30 mn
Powr 4 persomnes

) wnel o banife d'olive

1 ol & sompe de romsirin
frais fivement backhe

2 prowsses 'l ecrasées

! endl. & souepe die o]

2 cudl, @ sompe de pus de
catron

3 ol & café de montaride
a lamedenme

8 cltelettes d'agmean

250 g de chow, compé en
lanteres

SO0 g dde prtmes de terre,
COMMATS 8 NIRRT

?ﬂ E f’l' f}ﬂ.lf?x"

125 mil de Lt

i HEIINS O,
coupes en fmes romdelles

86wl de boaxilfon de ol

L. Mélanger huile,

le romarnn, Pail, le mel,
le yus de citron et la
moutarde dans un
saladice Placer les
citelettes dans cerre
mannade pendant

10 minures

2, Pendant ce temps,
préparer le colcannon :

rincer le chou 3 I'eau

Croquettes de posder aux amandes (en baut)
ef coreletres d'agnean an colcannon.

troide. Porter une
casserole d'ean salée 3
cbullivon et faire cunre
le chou pendant
§ minutes, Fﬁﬂlllﬂ'r (8§
réserver au chaud,
Cuire les pommes de
rerre dans de 'can
bouillante pendam
5 minutes. Fgoutter of
tcraser a aide d'un
prosse-purde ou d'une
tourchette, Ajourer le
beurre, le lait et
l'oignon, Ajourer le
chow, couvrir ef réserver
awn chaud
3. Faire chauffer une
grande poéle anriadhésive |
3 feu moven, Rerirer b
cirelerres d'apnean de la
marnade et les egoutter.
Réserver la marinade,
Faire caire les ooelettes
3 minutes de chagque coré,
Retirer de la poéle et
réserver au chaud

‘erser |e bouillon dans la
méme poeke et mélanger
au jus de coisson
Ajouter ka marinacke,
porter a bullinon er
retnuer jusqu’h ce que e
mélange épaissime.
Partager ke colcannon en
4 pornions, disposer les
chweleres par-tessus of
arroser de sapor. Servir
aver des legumes cuits
a la vapear et un
morcean de citron,

VAl FUR PETTRITHANNELLT

PAR PORTION

Protsdes 20 g ; lipvdes 25 g4
piucades 25 g o filiees S g
chidestéral 60 mg ; § 680 B
140 )




Sauté de porc et
nouilles

Fréte en 25 men
FPour 4 perionnes

200 g dv nowdles de riz

1 caul, i sonpip of Drseile

1 oigmon, conpy’ @n fines
rowedlelies

2 gouesses d ol dorasées

1 conil, & sowapie e
gpwegenslire frais, ripy

M) g dee pows, compe on
Lamelles

150 g de bracal, coule en
petits bowagiels

I partad paamrom roange,
coupe en fines Limmelles

&0 ml de samce Hisin

o0 mel de smpe d'buiires

&l ml de sance de soga

1. Faire cuire les nouilles
de riz dans une cassernle
d'eau homllante pendant
§ munutes, kgoutter.

1. Fawre chauffer un wok
jusqe’a ce qu'il soit trés
chand, ajouter Mhuile et
repartir sur les conés,
Ajouter I'oignon, I"ail et
le gingembre, Faire cuire
1 2 2 minutes jusqu'a ce
gue "oignon blondisse.
Retirer du wok.

Ajourer la maoiné du
porc, faire cuire 3 &

4 minutes, enlever puis
TECOMAMRCET AV
I'aurre maitié du pore.
Remerere le pore dans e
wok ¢f le melange a base
d'oignon. Ajourer le

brocoli et ke poivron puis

hien mélanger, Remuer

7]
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A heu moven jusqu’a
ce que le plat sour bien
chaud. Incorporer les
nouilles er les sauces.
SErvir aussinT.

VALEUR MUTTRITIOMNNELLY

PAR MORTION

Provides 15 ¢ ; lipides £ g
pluerdes 23 g fibres 4.5 g4
chidestdrol 60 iy s ] 280 ki

{306 cal)

Agneau Korma

Préte en 30 mu
Pour 4 personnes

750 g d'ugrean, coupe
en idé

1 cunl, & sivipe de farive

1 ol & sompe d'busle

20 ¢ de hevrre

1 gras amgmon, conpé
n froes Lamellcs

2 pounusses d'adl, écrasées

i il a sonpe de
gmgembre frafs, ndpé

2 canl, @ café d
cardantome en pondre

2 el G cafd de cunain en
powdre

2 el & cafd de cortandre
en posidre

1ol & cafd b de garam
masala

SN ol e boszanliion e
rolaidle

4% g de tomates pelée

en boite
180 mi de créme Mesrerte
Noex de cajow grilldes,
grosierevment hackdes,
powr b gamitire

1. Rouler I'sgneau dans
bz fanne, dter le surplus.
2 Faire chaulfer I"huile
et le beurre dans une
gramde pogle i fond
epais puis laire revenir
I"oignon pendant

2 minutes & fen mayen,
Ajouter I'ail, ke gin-
gembre, la cardamome,
le cumin, la cortandre ot
le garam masala, puis
faire cuire | minute,
Ajouser I'agneau en
deux fois, remuer avec
les epices et cure 2 3

3 minutes jusqu'l ce que
Fagneau soit doré

3. Ajouter le bouillan er
les tomates dans la
poéle, beraser les
tomates avec le dox
d'une cuillére en hois.
Porter a ebullimon, puis
reduwire le few ot laiser
mijoter 1) minutes
jusqu’a ce que la sauce
air reéduit et que
I'agneau soit bien cuit
4. Ajouter la créme puis
saler et poivrer. Parsemer
de noix de cajou gnllées
et servic avee du nz
salranc,

VALIUN SUTRITRONNALL K
PAR BORTION

Protides 45 g ; Uipddes 35 ¢,
:,'\f'.rl.'a.fr-. T i fihrer 2.5 i
elilestérod 200 my

2 188 k) (527 call

Sauté de pore ef nowilles (en bawt)

el agncan Kormia,

-
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Tortellini de veau
aux légumes
meéditerranéens

Préte en 25 mn
Powr 4 personnes
fravs de

0

SO0 g de rortellons
e s 1)

2 cudl. & sonpwr o bwerle
Aol

4 fines tranches de kard,
coipes ent des

2 ponsses d'anl, Eorasées

1 anbergine, coupie on dés
Jl" L.‘ cm

1 posrraan rowge, ooy on
des de 1.5 cm

250 mil de bownillon de
Itgiemnes

3 eml. a4 soupe de basilic
friis, baehd

2 cufl, ok gonipe de vivaiere
halzamgne

Parmesan ripeé, pour
sfnrr

1. Faire cuire les pates
dans une grande casserole
d'ean bouillante, Egourrer
et réserver au chaud.

2. Pendant ce remps,
faire chauffer Mhntde dans
une grande casserole a
fru moven, ajouer le
lard et faire cuire 23 3
IMnones, jusqu’a co goe be
lard sone dore. Ajuarter
ail er 'aubergime puis
faire cuire 4 & 5 minores
jusqu’a e que auber-
rine soil tendre et
i}*_rmm'm dorée.

¢ CLUISINE MINUTE

Ajouter le poivron e
Faire cuire 2 muinotes.

1. Ajouter le bovillon er
purter i chullinon.
Reéduire le few et laisser
mijoter § minures, jusgqu’a
ce que les lépumes soient
cuits et que le bouillon ait
réduit. Apouter le hasilic,
le vinangre, les pates

puis remuer. Saler a1
POIVTET, PUls parsemer

de parmesan.

VALEUR MUTHITIONNELLT

A PR

Protides 17 g : fipdles 15 g 4
ghucades 22 g = fobres 5,5 0

cholesierod 32 me o [ 289 k)
i3 1 cal)

Agneau
a la grecque

Préte en 30 mn
Powir 4 personnes

2 caedl, & senepre 42 d'Frwile
d'olive

SN g de ggor Fageean,
comefn e s

1 oggimon, Ghtineg

2 gonsses 'all, devasdes

$00 g de samce toenate
[rowr pnkes e boeal

250 g daubergine, coupe
o dés

i e

; B

2 cudl, a senepe d orngan
Jram, emumiee

Cvigean frans, poner 13

marinre

Tortellim de veauw aux lggurmes méditerrandens
fen fawl) ot [ fa EreCiue.

+

250 g de courgeile, ctafice

1. Faire chaulier 1 cail.
a soupe & huike dans une
grande casserole,
ajouter la moiné de
agneau et faire revenir
4 3 § minures, jusgu’a ce
que la viande soir dorée,
puus retirer de la
casserole. Recommencer
avec 'autre motic én
ajoutant de Phle le cas
échéant et retirer de la
cassernle.

1, Faire chaulfer le reste
de humle dans la méme
casscrole @ lew moyen,
ajouter Foignon et 'l
puis faire revenir 2 34

3 renubes., Jusqu’a
I'cignon sour tendre.

3. Remerrre la viande
dans la casserole et
AJOter & saNCe pour
pites, anbergin, L
conrgette, lorigan et

80 ml d'ean. Saler et
poivrer. Porter i
chullivion puss baisser le
feu er basser mijoter

10 mnutes, Parsemer
d’urigan et servir avec
ta n.

VALEUR SUTRITIONKELL

PAN, PORTHOS

Profades 30 g ; Npides 18 ¢ :
plucades 16 g ; flres 5 g
cholestéral 82 meg . [ 440 k]
{345 el

Noie :

Vous gagnerce du temps
in demandant i votre
baucher de découper la
viande. Le filet peut
remplacer le gigot.




Soupe au potiron,
a la patate douce,
au poireau et au
lait de coco

Préte en 25 min
Poir 4 g & personnes

1 endl. a sompe d'himiie

I aigncn, ﬁr!mrrmr bachd

I petit posréatn, comined

1k} g de potircn, pelé o
confy o morceaiy de
2im

150 g de puitates dowrces
Prelies e compdes en
morceany de 2 onr

1 de bocellor: de degumes
onn e peslanlle

2700 ml de Lt dee cercis om
hokte

1 eanil, a sonpe de fowilles
de cariandre fraichs,
hachée

.I'i."-'ln'rlf".i' ;h‘ El,lﬂdr:'}r:'
enlicres pour di Sanuiure

1. Fare chauffer I'huile
dans une grande casserole
i few moyen. Fare revenir
Foighan et Je poirean pen
dant 3 mmnures. Ajouter le
poriroen et fa patate douce,
puis le boudlon. Coavrr
et porter a chulliton,
Barser L fea et laisser
mujoder |3 iinates, jos-
qu'in e que Jos legumes
soient tendres. Ecraser
FrONSHTEANCIL AVEC Un
presse-purée.

2, Verser le lar de coon &1
la coriandre hachee, Saler
gt poivrer: Verser dans des
buls, puks parsemer de

I'I

® CUISINE MINUTE #

feuilles de conandre er
servir avec du pain grillé.

VALEL MUY NNELLL

PAR FORTHOS (6

Prosudes 4.5 2 ; l'!f'frfh 13 E:
;‘[.t‘ui‘e‘; 17 | i"#"!!ﬂ 3.5 Kz
cherdestiral O my : 540 kj
{200 call

MNoe =

Ol peut préparer [n soupe
sanes lait de coow, 1l suffir
alors de le remplacer par
de la créme liguide on un
peu plis de bouillon.

Hamburgers
a "agneau et
a la moutarde

Préte en 20 mn
Prair 4 persormes

450 g o dgnein miaigre
bache

} ougmoms mOUCERY,
frrpcrmener bt Brgs

2 caual. & soape dle
moakarde 0 Fanctesnne

§it g de chapelire

| cenf, ldgdvemnt battu

1 ol b sapwe d Pnle
.f'n&'t-'r

4 purives vownds o bamnbsergers

Bewrre, powr Lirtmner

2 tomales, conpaes en dds

I il @ sonpe de menthe
fratche, backie

208F g de yaonrt grec

2 ol & sounpe det satince
fowmasic

1. Mettre le hachis
dagneau, les oignons, ka
moutarde, la chapelure ¢
I'ceuf dans un saladier et
assaieonner, Mélanger
avec les mains ef former
guatre hamburgers

2, Chauffer un gnl, un
harbecuc 0w one pocle
antiadhésive et badigeon-
ner les quatre hambirgers
" huile, Faire revenir 4 a

5 mn sur chagoe face, jos-
qQu'i ce qu'ils solent cuirs
3. Faire griller les pains i
hamburgers er ks beurrer
legerement. Mélanger la
tomate et la menthe, puis
saler ¢t poivres. Fraler le
vaourt mélangs a la sauce
TONTIATE SUF LI mOiie

du pam et placer un
hamburger dessus, Canur
avee le melange de diés de
ronmte et de lni."ﬂthf.
recouvrir de Pautre moine
du pain et seovir avec des
fries ou des pommes de
terre nissoles<,

VALLUS SAUFTRITRYNSFLLE

PAK PORTION

Proivdes 10 o ;' Upicdes 7,5 g &
plvcides B g fibros 1.5
elodimstiirol 125 mg s 928 &)
(220 cal)

Nofe :

Les hamburgers peavent

Erre [aits & Pavance et

alaces au relrigérateur
s POUVEE €0 préparce

une plus grande quantire

et bes congeler.

Sompe an potivon, & la patate dovce, an potreas
ot au lant de coco (en haurl et bamburpers

a Pagnean ot & L mosctarde,

* CUISINE MINUTE #
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Omelerte
au jambon ¢t
aux nouilles

Prete en 25 mn
Powr 4 persaonnes

170 g de somailles anx cenfs

8 ovvefs, bt

125 g de parmecan, ripe

2 gomessas d'ml, dorasdes

2 cuil, & soupe de
cibamdetee frivichy
foadment Bachée

| cuil. & sanpe d"Paile

2 romustes, compes on
rondedles

260 g e parebron fumid,
conpe ent horeeellivs

Cilrogelette fraiche, coeeliée,
Jroar li garmiture

1. Faire cuire les nowlhs
selon bes instrucoons ligo
rant sur le paguet, puis
eEOurten

2. Melanger les neuts,

le parmesan, I"ul ¢ l
aboulette dans un
saladicr. Saler et porvres
Faire charaffer ["huile & feo
vil dhans ane podle
antiadhésive, & haur bord,
de 24 cm de diamerre,
Faire revenir les tomans
30 secondes de chagque
cite. Reduire la
tempérarure 3 feu dous,
Repartir bes pates sur les
tomares 1 parscmer de
jambon. Verser ks aufs,
reparnr de fagon
homogene ot cuire

* CUISINE MINUTE &

1 minutes jusgu’i ce
que Fomelete commence
4 8¢ décoller du bard.

3. Recouwnir le manche
de la poide de papier
d'alummium. Macer sous
le gril chaud pendant

5 munutes jusgu’a ce gque
le dessiis soir l!hm'*.
Déracher les bords de
I"'omelente a2 Paide d*un
contean. Retourner sur
tune assietie, placer une
devxiéme assietie sur
I'ormelette, maintenie
SEFTE €4 relourner pour
que les tomares soent en
dessous. Cotsper en
tranches, parsemer de
ciboulette e servir aves
une salade verre,

VAl VS SRR
FAR O THN

Progtudes 55 ¢ ;s Jes ig:
plurides TO g - Kbres | g2
chdestéral 415 my

1 745 &l (422 cal)

Veau aux
champignons et
a la mozzarella

Prite en 15 mmn
Poinr 4 personnes

B g e bvirrre
20 g de peraal plat frafs,
b

Ohmelette ase jambost of aux nowilles (en bait)

280 g de charspigrons de
Fars, comgs en kimelles

X TRNINF FRETUNY,
conifies e romicheiles

o st aeex champagnons et & by mozgzarella,

1 peecide e noix mscade
en prondre

4 escalapes de vean

100 g de miozzarella,
-.:mprz' M MNP

1. Faire fondre ks mostié
du heurre dans ane
prande pocke, ajouter le
eriil, los Champignons,
% oignons o la niowx
muscaide, Faire cuine 4
feu vil pendant 4 minutes
jusipu's co que les
champignois soient
dorés, Saler er poivrer.
Retirer de la pocle.

| 2. Fawe chauffer lc reste

du beurre dans la méme
poéle & feu wif ot Grire
cuire Jes escalopes de veau
5 minures de chague oo
Reépamir les champignons
sur chaque escalope et
parsciner de movzarella,
1. Rexouvrir be manche de
kx podle de papier d'alu-
mimiun. Passer la poele

1 a2 minutes sous le gnil
chaud psgu'a ce que le
fromage soi fondu o
doré, Servir aussitir avec
de la purée de pommes
de terre ¢r des mmings de
romates grillées.

VALK ST sl
PR RORTION

Progides 27 g : Inpncdees 21 g
plucides 3.5 g2 frbres 1,5 55
clwesigral 120 mg

1317 kf (315 cal)

Variante :

O peut utihiser des
blanes de poler aplanis
au Jien d'escalopes Je
veau,

15




Pates coquillage
farcies an saumon

Préte e 3 mn
foer 4 personnes

22 pares coquilage
riantes

1 el a3 somitoe o bl
'olize

210 g dr saemon rose ey
Dhotte, egmnlle

.{lﬂﬂg de rcotka

i anl. d soupe ¥ de persil
plat, bachd

i penede de woux emuscade
o posicdre

2 candll. & caf? de s de
g

120 p dit amice foemale
poir prdtes en bocel

1 enil, & café dr cassaomade

180 g de gricyére ripe

1. Faire cuire bes pites
dans une grande cpsserile
d'cs bouillante Ft:mm-r
et mélanger aver 'hwle
pour eviter que ks pates
ne collent.

2, Fendant ce temps,
prepafer la farce ¢ retirer
bes arftes 1 ba pean do
saumon ; melanger
ensuire avec la ncotia, le
persl, la noix muscade
et be jus de citron. Saler
el POIVIEL

3. Placer la savce pour
pares dans une perine
csserole, ajouter le
sucre ef laisser cuire

I minure, Yerser la sauce
au fond d'un moule de
17 x 26 cm légérement
graissé. Farcir chague

16
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coquille et les placer
dans le moule.

4. Parsemer de gruyére et
placer sous un gril pen-
dant § minimes, jusgqu’i e
que le fromage soir fondu
er dart, Servir avec une
salade,

VALEUR SUTRITMONSLLL

PAR PUTEIN

Protides 33 g ; Inpides 25 g :
Eluerdes 25 g = frimes Vg ¢
chalestérof 113 my ;

1935 I.'i (4l eal)

Soupe de tomate
aux pates

Préte en 30 mm
Potr 4 & 6 personnes

I el & souepre de benrre

I eninl, i sompee o Buile
d'odie

2 vigmuomis, finemen!
bachy's

2 pomssey o ad, écraided

15 g de basilic fraie, backd

1 kg il Fovmctes muires,
COMICS £8 MOTCaNLE

I ewil. d café de cassonade

1 1 de boudlen de solalie

85 g de pi¥tes conrtes o
de spaghetts coupes

ibasilic frace; powr o
parinre

1. Faire londre le bewrre
et I'huile dans une
grande casserole, ajourer
Poignon, Iail e le
hasilic pws laisser cuire

a feu doux 5 minures

sans faire brunie

1. Ajouter la romare, la
cassonade et la moine
de bouillon. Saler et
poivrer. Porrer a
ebullinon er laisser
cuire 10 minores,
Vierser dans le bol d'un
robot menager ou Jans
un recipient a bord
haut, ¢t mixer jusqu’d
ce gue le mélange soir
OnCTueny,

3. Reverser dans la
casserole, apourer le reste
de bowllon ex 500 ml
d’cau puis porter a
ebullition, Ajouter lea
pdres ot faire cuire en
melangeant de temps en
temps Jusqu’a ce gue les
parcs solent cuites.
Rectificr Nassamsonne
ment. Gamir avec le
basilic et servir avee dn
pain grillé.

VALFUR BUTRITIONNELLS
PAR PR TN

Protrdes g ; :lpjdﬂ: o i,
glucdes 10 g ¢ fibres 3 g ;
chealesterol § mp ; 426 &
(H2 cal)

Moic :

Il est possible 'wtiliser do
bowillon de volaille au
liew de bowllon de
légumes,

Varianie

Vous pouves spurter des
tranches de chormzo pour
un mets plus consistant.

Péites coquallaye farcies an sawmon (en bawt)
el souefre ole fomusle aux prates.

* CUISINE MINUTE #
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Croguettes de
poulet au sésame

Prdge gie 25 wmn
Paur 4 persoines

A} g de graimes de sésame,

|_'HH. e
4000 g de peouales backd
§1 g dit chapelure
1 wxuef, icwererment battn
od) ¢ e provyere, rape
2 codd, @ sonpre dhole
d'oliee

1. Mettre les pramnes de

scsame, le pouler haché,

la chapelure, 'ecuf et le
fromage dans un
saladier. Assasonner

de sel et de potvre
fraichement mouolu.
Mélanger avec

les mains, Diviser

et 12 portions egales
¢f tormer des

CTOQ LTI,

2, Fawre chauffer huile
dans une grande poéle
antiadh#sive et faire
cutre les croquertes gn
deux fois i feu moyen
X minures ¥ de chaque
cofe. Servir avec une
SAUCE [MMILE €T LN
salade vere.

VALE 1T S NELLE
AR PORTION

Protiiles 32 g hipides 251 ;
jilieciales 8,5 g s fbwes 1,3 g :
cholistdval ) Hi.l:rrx :

I'S75 &1 (175 cal)

* CUISINE MINUTE

Lasagne
individuelles

Préte en 30 mn
Pour 4 personmes

| candl. & soupe d'Trale

I iigmonn, fincreeerl backy

2 powsses d'ail, derasdes

§IN) ¢ de Beenf bachd

175 g de sance tovmty
poner pates en bocal

| and. & sompe de
comcentrd de tomtates

v enl, @ cafed dherbes de
Provence

1 awil. a cafe de casronads

175 x de femlies de
Lasagme fraiches

nl'.i'”g e rcolta fraiche

125 g de gnevire, rifre

Peesel plat frinis, ciselé,
poater ha gareiture

1. Graisser légdrement
4 moules carres

[ 5000 ml). Fare chaoffer
I"hinle dans ime grande
poéle a fen moven.
Ajouter Moignon ot 'ail
puis Mirecuire 24 3
minules jusqu i ce que
Peignon soit rumoll,
Ajouter le bauf haché
ot faire coire 2 minutes
en brisant les mosceaux
avec le dos d'une
cunlltre en bais

MAjourer 12 sance, i
comcentre de romares,
les herbes et le sucre
puis laisser mijoter

3 mumuies.

Croquertes de poslet au sésame (en baut)

et lasagne indivnduelles.,

-

2. Couper 12 feulles de
lasagne 4 la wnlle des
plars. Porter une casserole
d'eap 2 chulliton et Faire
cuire les fenilles de
lasagne en ne plongeanr
que quelgues feomlles 4 La
fois pendant | s,
Les déposer séparament
sur un support legerement
huilé pour gu'dlles ne
collent pas.

3; Placer la nicotta dans
un saladier et batteg
jusgu’d ce quielle st
ONCTIEUSE,

4. Macer une fewlle

de lasagne au fond de
chague plar. Reparor [a
munie de ki sauce 4 la
viande dans les quarn
plats et recouvrr d'une
dewncieme fenille de
lasagne. Répartir le reste
de la sauce a la viande o
recouveir d'une troiseme
feuille de lasagne. Etaler
la ncotm e parsemer de
fromage, Faire cuire s
lasagne 33 4 minutes
souss un gnl chand jusqu'a
ce que le fromage soir
fondu er doré. Parsemer
e persil er servir pved
urie salade composes.

WALFUR MNUTRE s
PAK PR TR

Profides 45 g ; lipides 50 g ;
ghecedes 78 g : frbres 7 g ;
phslestiral (10 mg ;
1222:48f (770 cal)

M

Pour congeler les lasagne,
recowvrir o un film
plastique e de papier
d"alummmm.




Pates an thon
¢t a la créme

Préte eir 25 i
Powar 4 bersomnes

150 @ de farfalic

10 g de bvurre

¥ patat cogreoes, fincnveng
bacheé

100} g de ehramapigreons,
ks

300 il de crdene {iguads

1 cantl, & sosapre f e,
fuvenment backs

425 g de tivan an nater en
i, Apontie ef crmetid

41t g de parnsesan ripd

Aneth: frats haché, pour la
sarmtare

L. Faire cuire les pines
dams une grande casserole
d'eau bogillanee, Fgouner
et remerver an chawd,
2. Entre-tempes, faire fun-
dre le beurre dans une
casserobe, mouter 'ognon
et bes champignons, puis
faire cuire a feu moven
pendant 3 mm jusqu’a ce
quie I'oigran soit rendre,
Ajotiter |a créme <
Paneth, porter @ Ebullivion
iis haisser be feu et
mujoter 8 2 10 mn,
3. Ajouter be thon, les
peites of le fromage puis
mélanger jusgu’a ce que le
plat uﬁr ¢h nwugl. I"nr.';.!nu:r

d'aneth er servic

Valrim s mRImNNLLE
FAR PORTION

Protdes 45 g, '{:'f.'q.fﬁ 41 g
wlueddes 65 g, Fees 7.5 g,
clilestirol 187 myg,
1805 bt (837 cal)

0

¢ CUISINE MINUTE #

Veau en cocotte

Préte an 30 mn
Fawr 4 persunnis

1 el a soape o Dudle

i) g de bewrre

T g de veom, coupé en
PHIFCETE

I gros pignon, conpd en
g

2 cxeil. & sompe de urmtn
en powdre

2 gpowesses d'ail, dovasees

2001 g de champigmons,
AR

2 canil. a sosipe de faroe

175 aml de bowilton ofe
bl

2 courgeties, Cpiees en

rowdelles

1 caratle, couhide on
renndefles

440 g ofe toveeates pelées en
bty

2 el i soupe dee
goncentrd de famates

2 canl. & souspe de persid
pst frais, bache

1. Faire chautter huile
er la moitee du beurre
dans une grande cocnrre
a fea vil et laire cuire le
veau en o fons

pendant 3 munutes,
yusqu’a ce qu'il sonr
doré, Placer sur une
assictte avec le jus ct
réservier au chaud.

1. Faire chauffer le reste
du beurre dans la méme
cocotre, ajouter loigaon
et fire cuire 3 mimutes

'mﬂu‘;} ce agu'il son
tenidre, Ajouter Ie cumin
et Faire cuire 30 secondes,
Ajouter Pail et les
l.'h:mp:m(m pus fare
cuire 1 a 2 minutes
pusqu’s ce gue les
champigtions soent
tendres, Basser le feu,
saupoudrer de farine,
melanger et laisser cuire
1 munure. Ajourer ke
bowllon de boeul.

3. Replacer la viande et
le jos dans ia cocotte
avee les rundelles de
courgettes o de carotte,
fiss tomares et le
comgenire de tomares
puis mélanger posqu'a
ehullivion. Lorsque le
meélange a épaissi,
ccraser les romares avec
le dos d"une cuillere en
bois, Réduire le feu et
laisser mijorer 5 minutes
jusqu’h ce que la viande
snit cuite et tendre.
Ajourer le persil hache
puis zaler et poivrer.
Servir avec du iz,

VALKUR MUTRITIONNELLE
FAR PLILTION

Protides 47 g, lipides 20 g,
Ffu.cid.m. 11 £ fibres 5.5 g,
vholesderal 190 e,

§ 790 k] (426 ol

Mo
Le plat peut &tre congelé
pendant 3 maois.

Pites an thow et g lo crimme (en bast)
el vegdie &0 COcotte. |

CUISINE MINUTE #
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Poulet sauté aux
pois gourmangds et
aux noix de cajou

Fréte en 25 mn
Four 4 personnes

¥ cweil, o sonipre o Wil de
sheame

500 g de filers de poalet,
dEcanin's £n OrCRaNX

150 g de pods gewermamnds,
coufids en duagomale

30 4 de woty de cajon,
grallévs ot mon salées

1 cwid, i soupre cle il

2 gaail_ ik goiepe de kecap
wiamis fvarr Nofe)

1 i 2 il a soupe de
cowiamdre fraiche, bachée

1. Faire chauffer un wok
jusgu’l ce qu'il sof s
chaud, ajourer Phuile de
sesaimie of réparnr sur les
costes. Ajouter un bers
dhu poulet er remuoer 1 3
2 minutes jusgu'l e
qu'il snir bien doré.
Retirer le let et
oceder ;E“?-:Il NCine
acon pour le deuxieme
Er e trodsieme Thers,
2. Remettre pour le
pouler dans le wok et
apourer les pois
gourmands, Remuer
§ minutes. Ajourer ks
noix de cajou, be mgl et
le kecap manis puis Eaire
cuire 1 4 2 minuies
jusqu’a ce que le pouler
soit bien cuie, Parsemer

* CUISINE MINUTE *

de cortandre et servir
avec du nz parfume
nature ou des pates.

VALK SOTRITHISNELLE
FAE POBTH N

Protules 1% g, himdes 17 g
glocides 11 g, fibres 3 g,
chalestdrid 6t mg, | INS kY
{107 call

More :

Le kecap nsanis est une
sanr de sofa indoncskn
e, SUCTEE, 45567 £ Pamse,
En remplacement, on
peut utiliser de la sauce
de soja sucrée avec de ba
cassonade oo du micl

Poulet thay
au curry vert

Préte en 25 mn
Pesir 4 personnes

1 cudl. & soupie dhule

2 cxeel. & café de piie de
cHITY Vet

TS50 g e filers de pondded,
cumefacs enr bamselles

250 mil de brsuallcnr de
vokaille

4iM) il e creme e cocn
en hodte

2(M g de baricols verts,
COM{NS £3 FTOngOnE

4 fesalles de citvom
cesmalinaear, Ecrasdes
{ovur Noge)

2wl d soupe de wauce de
DSz o

2 ceal, & soupe de pus de

cHran pert

Poulet sauté aix poiz gowrmands et anx noix de
cajon (en Baut) et pr:u}r:.l!' g an chrry verd.

I candl. 4 café de eassonade

1 cutl, i sompe oo
corsimdre fraiche,
fimement Inichde

L. Faire chaunffer Mhaile
dans un wok ou dans une
granide potle. Ajourer la
péte de curry et faire reve-
mr & few vif 30 secondes
Ajourer le poulbct en trois
fois, remuer pendant 32
4 mmutes jusqu’a oo qu'il
sont o, Remettre oot ke
panthet dans le wok ou la
wie,
2. Yerser ke bouillon o s
crimie de coco puis porer
a ebullition. Apouter bes
haricots er Jes fewilles de
airon, réduire le feo et
laisser muporer 3 munures
jusqu'a ce que les haricors
sovient tendres o be poader
en cust.
3. Verser la sauce de pois-
som, be jus de cirron, Ir;
cassomade of b corandre,
Saler et pidvrer. Ue plat
est déliciens servi aver

du riz thailandais

VALELN SUTTRITHINSELLE

PAR BTN

Frousdes 45 g, hipoges 35,
piweides 8.5 2 fbves 4.5 5,
choleatdrad T30 mg, 2 137 &)
(510 cal)

Noe

Les feuilles de citrom com-
hava s"achetent fraiches,
surpeltes ou sbchées dws
CETTAMES PIIMEnrs
magasurs dalimenation
asiatigues. Les conserver
dans un récipient hermd-
ngue au congclateur,

23




Burritos au poulet

Prete en 30 i
Pownr 4 periaunes

. fmr'rr! ¥ Ol ,:rnr‘f:fj.;_t
P s posles groilé,

e cvantpnt oot Lampoilos
“"E e haricats raseers
hite, renees ot

dpcatiey

250 g dee savece tomiate
N P

000 g de créme fraiche
allewre

£ hariw h-'-rk"_."'. Aere A
v hemwgdles

[

1. Préchauffer le four

4 TR0 “C irhermostar 4).
Envelopper les burritos
dans du papier d”alumd-
nium ¢t les faire chauffer
au four 10 minutes.

r .'nh'l.lup;ﬂ b ™ walet, bes
haricots, fa maoitc de la
sance tomate of la maoé
de la créme [raiche, Poser
les burmitos chauds sur un
plan de travail propre o
disposer be mélange au
centre de chague burriro,
Reépartir la salade sur
chagque burrim.

¥, Rouiler delicaroment bkes
burnitos et bes placer sur
wne assictte, Pouverture
vers e bas, Recouvrir
avee e reste de la sauce
et de la crémie puns servin

VALEUR WU RETIOShELLE
PAK, PURTION

Pratrdes 40 g, lipades 25 2,
ghucudes 114 g, filwes 12 g,

¢ LCuisiNge

MINLUTIE

Mot :

5 I'on ne rovve pas de
buirntos ou de mrntlas,
on peut utiliser de la pi,

Tourte
au chili con carne

Préte en 30 mn
Posr 4 personsies

2 ol i café ABsale
"ol

1 odgmenan, freemerst Bachy

2 prwisces o'ail, fcvasdes

i) g de beesif hache

+(K} ¢ e toenates
concassees en bolte

I pavcre de ponrre de
(Caryorenc

40 g de baricors rouges
in bofle, mincds ot
CRONITS

2 cuil. i sowpe de
CUCEREre A2 fornates

250 g de purde de tomates

I ol & sowpe de ssecre

I rowdecn de paie
feviilleice, diroulée, prete
o Pemplon

1. Prechaulter le four

a 220 *C. {thermostat 7)
Graisser legerement le
fond ¢t les parois d'un
moube & soufflé de

1,5 lirre. Chauffer hunle
dans une grande cassern-
ke, Ajourer 'oignon et
Fail puis faire cuire i feu
moyen 2 a 1 minutes
jusgu’a ce gue Poignon
wit ramoll.

| 2. Ajouter le bacul et

ciraser les morceau
avee le dos d"une cuillle
te en bois, Laisser cuire
J minutes jusqud ce gque
la viande soir dorée

3. Verser les romates
concassées, le poivre de
Cayenne, les hancows,
le concenire de tomates,
la puree de tomates, le
sucre ot 125 ml dlea.
Purter a €bullinion et
lisser culre 5 minutes
Lasser refroadir
Kgerement.

4. Verser le chili con
came dans le moule et
recouvrir de pare
fewllerée en pressant bes
hards 4 P'ade dune
fourchette pour bien
fermer la tourte, Retirer
le surplus de pate et
Faire une croik au centre
de la tourte pour
permetire 4 la vapeor de
s'échapper Cuire au
four pendant 15 minutes
jusyu’a ce que L pine
soit dorée, Servir avec de
ln créme fraiche er une
salade verre

Vil i SUrTRITICONSIT 1

PAR MIETIN

Protides 43 g, ltpades 30 g,
glncudes 35 g, fibwes 12 3,
cholestérol 115 mey, 1 178 k)
(758 cal)

Vartmie ;

Cette rourte est également
délicieuse aves du pouler
hache.

® CUISINE MINUTE #

—

chaolestdrod 115 mee, 3523 &) Burritos an poslet fen Iranet)
(R0 el et tourte au chili can came.,

24 5
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Cotes de veau
au poivre

Préite en 15 mn
Pour 4 persornes

8 ciltes de peam

1 coal, i cafe de povre

Huile, poner ki codsson

2 yemases dail, ferasdes

2 cuil. & sonpe de snice
foesre on e sance
o steal 1"[”:4:!'

I cail, o sanpet e gawee
dhkrrog

I carl, a cafe de sauce
e s

I caarl a0 café de smori

1. Poivrer bes cotes de
vea Faire chauller
Ihuile dans une

grande poéle ct cuire
bes cOtes en deax hoos

1 munutes de 1"11,11]Il:'
core. Réserver au
chaud, convert

Enlever Nexcedent
dhule de la podie,

2. Baisser le teu, ajouter
P'ail er cuire 30 secondes
gans Faire bietler ail,
Ajouter la sauce i steak,
la sauce d'huitres, la
sance e soja ot le sucre
puis mélanger
Remettre les ¢Otes dans
la |'|.-.r_'-||,' ¢t les enrober
de sauce. Servir aussimie
avec de la purée de
pommes de terre et des
CAromies Cunfes A L}

VAU

¢ CUISINE MINUTE

VALEUR S RITENNELLE
PAK PO TR

Fromdes 15 g, fipides 9.5 g,
plucides 3,5 2. fibves (1.5 g
chodesderel 45 weg, TOH) E)
(&7 cal

Lasagne aux
tomates séchées
et au poulet

Prete en 30 mn
Pour 4 prersonnes

3 g e bewrre

750 4 Jq."fr'-l'i.'f.'- e Praseler,
COMPES o Aés

2 gowsses ol dcrasdes

od1 g e plite de toamares
sorhées

WM f 4 e crense _“Ir__.'j.‘fl-._-

2 cunl, & soupe de bhashic
frais, haché

173 g de fesalies de
Lesagrae fraiches

4l g de ricotta

2 tomates, epepimees of
RIS e des

S0 g de parmiesn, ripd

125 g de gricyére, ridpeé

1. Graisser léodremont
quatre plars camis

(51M1 ml). Faire chaoffer
le Beprre dans une grande
pside 3 fen moven. Faire
cuire le pouler en ph-
sacurs fons pendant

4 minutes pusqu’a ce qu'il
snit dore. Replacer tout
ke poulet dans ks pocle.
Njouter Pail et faire cuire
| mimuge. Ajouter la pire

Cihtes de vean an posere (en bawg)
et lasagme anx tomales séchées of aw poulet.

+

de trmanes sechees ex bien
mélangee. Verser la cnome
fraiche er le hasilic puis
laisser cuire 2 mnmuates
jusgu’d oo gue ke pout soit
by chaud.

2. Couper 12 feuilles de
lasagne 3 b taille des
plats. Porter une grande
casserole d'ean 3 ébull-
Gt et faire cuire les
fewilles de lasagne en ne
plongeant que quelques
feuilles & la fois penclant

I mn. Les deposer sépare-
ment sur un support ege-
rement huils pour qu'elles
ne cnllent paw

1, Placer ko riconta dans
un saladier et battre
iuhqu'.i o qll'l.‘”l: ot
(MICTUCUA,

4. Placer une feinlle de
lasagne au fond de
chaque plar. Réparnr la
moiié de b sance 3 la
viande dans les quatre
plars er recouvrir d’une
dewneme feuille de
lasagne. Reépartir le reste
de la sauce a la viande e
parsemer de tomates,
Recouvnr d'une trotsicone
fenille de lusagne et éaler
la rcoita, Parsemer avec
les fromages rapés er pas-
ser sous le gril chand pen-
dant 3 & 4 mmutes jus-
gu'in e que le frmage
sont fondu et dore, Servir
wec ine salade verre.

Vil i Sanpmimossa g

FAR PORTION

Prosindes 85 p h;n.-.!.-- e

plwcides 71 g, fives & g,
clnestdrad 327 g, § 379 ki
| 285 cul




' Chaussons italiens
au fromage

Pripe one 30 nen
Panr 4 persannes

o feaullns de pive fmulletee

N} i de savce fomate proar
Isites o bocal

1 tomale, coupee ex dt

V%) g de saalarnr ent
trinches, coupies en
fivivs kaevnetles

10 g de wmvozzarella,
comaie o s

1 cnail. & souipe e basilic,
gromswresient fuche

2N} ¢ e ricnina, dvsetice

1 cutd, & soupe d Frande
e ol

L. Préchaulfer le four a
L0 *Cligaz 7).
Revouvric deux plagues
de papier sulfurise.
Couper des carrés de
pates de 20 cm. Verser
de la sauce ap mitien de
chaque feaille en laissant
1 cm de libre sur le
bord, Reépartir la
romate, ke salamu, la
marzarella er la ricora
sur chaique foaille de
pate en superposant les
differents ingrédients.
Saler et poivrer.

2, Humecter le bord
de la pate avec de Pean
et replier la tenille de
pite ei deux pour
former un riangle.
Presser les bords pour
bien fermer les
triangles. Piquer kes
conrours & I'ade d'une

28
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fourchetre pour bien
sceller les chavssons.

3. Placer les chaussons
sur les plagues de
cuisson, les badigeonner
avec de huile d'olive er
fuire trons petites fenres
pour gue la VAP s
s ecchapper Faine cuare

12 & 15 minumes jusqu’s
e que la pare soa
croquante et dorde. Servir
avee une salade verte,

VALELIR MU TN ELLL
PAK WIS

Proades 27 g, Ipides 4 ¢,
plncides 64 x. ﬁf:‘ﬂ ig
cholestéral 110 meg,

322 kj (937 call

Penne au pouler et
a la sauce tomate

Préte en 30 mn
Prusir 4 persornes

W) g e et ou
d'escalope de poulet

2 eonl, @ sompe dbale
't

WD g de pewme

¥ fowmaies tris msires,
coméies en idés

2 ponsses dail, derasées

4 cwil, i soupe de banlic
frais, ciselé

1. Assasonner le pouler
avee di poivre noir,
Faire chauffer "huile
d'olive dans une grande
pocle, ajouter le poulet

et faire revenir A fen
moyen 4 3 3 minutes de
chaque core, jusqu'a ce

ue la viande soit

oree, Latsser reposer
§ minutes, puis Couper
en lamelles,
L. Pendant ce wmps,
faire cuire les pdtes dans
une grande casserole
d'eau bouillante, puis
cgoutter
3. Placer les diés de
tamates, Pail, le basilic,
le pouler et les pates
dans un grand saladier,
puis hien mélanger.
Saler er poivrer, puis
servir avec une salade
veric.

VAl ELE NUTRITWMNETLF
PAR PORTILEN

Provides 28 g, {ipidhes 13 g,
gincidles $ o, Filwes 8,5 @,
chedestdroal S0 e, 2 HY8 &)
(vl )

Note :

Il est imporam

d urihiser des tomates
hien miures dans cetre
recette, car des tomaies
Pals assez mires
pourraient donner une
certame acidité, 51 vous
n'en avez pas, il suffi
d'ajouter un peu de
SucCre.

Chaussons italiens au fromage fer bawg)
¢t penne au poulet et a la sawce tomate.

® CUISINE MINUTE #
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Poisson grille
laque

Préte on 25 mn
Pomr 4 persomnmes

2 enuil, & eonpie dfale
d ‘ol

2 il & sowepe de pis de
crtrom

2 curl. a somfie de chiey
dux frinis

Lcasl. & soupe de wmiel

2 pretites gonsses o 'ail,
Auades

o+ filets e povsson Bloe,
(ar ox. Hngae o
pereha)

1. Mélanger 'huile, le
jus de citron, le chutney,
Je mael ot Uail dans on
fual.

2. Placer les filets de
poisson dans un plat
non-métalligoe assez
bas et recouvrir du
melange i base d'huile.
Laisser mariner pendane
1 minutes.

3. Placer le potsson sur
une grille legeremaent
huilée er réserver la
marinade. Faire cuire
sois e gril chaud

4 minutes de chagque
ChlE tout £n
badigeonnant plusicurs
fois de marinade,
Servie avec des
légumes cuits a la
VAPeUr et un morceau
de citron

* CUISINE MINUTE

LR e Ty T IS S
PAR POETION

Proivdes 14 g, fipicdes 11 2,
glwcides 10 p, fibres 0,5 1,
chodestdral $6 me, B3 L)
HT98 cal]

Mote :

Il ne Faue pas hsser le
PUISSON MATET Trop
longtemps sinon le citron
cumnience a cure le
PENSSONL,

Burgers de poisson
avec unc sauce
tartare

Préte en 25 mn
Pour 4 personmes

Sawce tartare

6 g de mayormnse

4 gl @ cafe de moneitarde
e Diefrm

el @ cafe de capres
egenittees of finooment
Iachdes

4 cornirchors, fivewent
Intchis

HH) g e filmes die poisseon
blanc {par ex. lnge),
sans aretes,
gragsierement baches

4 g de chapelyre

I ool @ somipre dee frevsil
it frads, hacké

¥ oignons Neabedin.
fitiernent backes

2 el o sompe d Frneile
oo

§il ¢ de fewilles de Laitue

Povssem grillé lague (en bt
et buirgrers dee ponsson avec e sanee tartare.

-]

<+ putits prins
a Fravmfuarpers,
dadremment beurrds

1. Sauvce tartare
Meélanger la mayonnaise,
la moutarde, les cipres et
lex cormchoms dans on
petit sakadier, pois réser-
ver au retrigérate i
2. Mettre le poisson dans
un bol @ mixeur o mixer
pour le hacher finement,
Transvaser dans un

rand saladier et agourer
a chapelure, l¢ persil et
Poigran, Mélanger doo-
cement a la main er assai-
sonner aves du sel et du
poavre noir moubu, Divi-
SET CT1 UALTE POTHonS.
3. Faire chaufier lhaile
dans une grande poéle
antiadheésive i feu moyen
et faire cuire hey burgers
dhe puisson pendant
3 i 4 mn de chaque coné.
4, Poser les Feuilles de
salade sur fn moiné de
chague pain er placer une
pornen de posson dessus,
Repartir la sane ramare
et recouvrir avec autre
muitié de pain. Ce plat
cst delicrnx avec des
rondelles d'oignon frites,

VALEUE SUTRITIONNELLS

AR PORTICN

Protrdes 300g, lpdes 200,
Sh"" rulee 58 o (i 4.5 &
chofestirgd 75 mg, 3 255 &)
{540 cal)

Mot :

Pour gagner du remps,
oM et utiliser une sauce
tartare toure Fe

£ |




Porc a la creme
¢t AuUX pommes

Prete e 25 ann
Foper £ pevsortites

ot g de benrre

4 traviches de pove, dans
Féchine

1 rugpecan rosighe, OO
en fines rondellis

I pammie verte, pelie,
Forhinés £l CRICEE

2 el it cadfé de cussoms

250 ml de créme flevretee

Fersl plat frais; backhé;
pomir ki gavnstare

1. Faire chauffer la monie
du bewrre dans une gran-
ke poile a feun vif, ajouter
|es rranches de porc et
faire cutre 3 mmuoies de

chaque cone. Retirer de la

podle of réserver au chaud.

2. Faire chauffer autre
mitié du beurre dans la
méme poéhe, ajouter ['oi-
gnon cf faire fevenir a feu
moven 3 minures. Ajouter
la posmime et le sucre puis
faire cuire 2 minutes ¢n
remuine bien, Verser la
crime of porter a chulli-
Hon lp:.liq isser le feu

et laisser mijoter jusqo’a
ce que la sauce cpaississe
Agpnrrer e jus de cuisson
du porc puis réduire

i nouveaw be feu,

3. Placer le poie sur des
assiettes ot napper de
sauce. Parsemer de persil
hache et servir avec des
pommes de recre er du
pOTIFnN SAUTeE

2

+ CUISINE MINUTE #4

VALRLR NUTRITICNNELLE

PAR MORTEN

Protides 30 g, liprdes 40 g,
plmendes 7.5 g, Egtrcs 1.5g
chialestériol FAY w1 125 bf
(51} cal)

Poulet saute
a la sauce satay

Préte en 23 min
Powr 4 persomres

Samece sakey

2 anl. a-saupe i de
Deierre de cicabiéte

140 ml de kit de coco en
fiote

2 emil, O café de sanice
de sia

1 cwrl. & cafe de
cassonade

125 ml de bowillon de
mdalle

2ol a'calé de Moizena

2 il i sonpe-d"budle
d'grachide ou vegétale

SN g e filets de ponde
dians L csisse, dégraiesés
et coupds en lamelles

2 goansses dail, fenasées

2 ewil. 3 café de pivpenbre
frais, rapd

I oignan, coupe e
lamelics

| pramerow ronge, confs én
lamelles

4 pigTons eI,
cowpds en rondelles

Feisilles dé coviandre
frafche, havhdes, powr ke
garnitiong

1. Saupce satay
Mélanger tous les
ingrédienrs dans un
petit saladier. Mertre de
cine.

2. Faire chauffer un
wnk ou une grande
poéle; ajouter Phuale et
repartir sur les conds,
Ajouter les lamelles de
poulet et laire cuire en
plusieurs fois 4 minures
i few vil josqu’a ce que
le pouler sout hien doré.
Replacer rour le pouler
dans le wok. Ajourer
Iail, le gingembre.
'vignon et le paivron
puis faire sanrer

2 minutes tout

en veillant @ c¢ que les
légumes restent
Croguants.

3. Ajourer les olgnoas
nouveaux ot [a sauce
satay. Porter d
ebullition er mélanger
BdNs CESSE JUSQUA O
que la sance épaississe.
Parsenmer de cortandre
hachée er servir avec
des nouilles de riz ou
du riz thailandais
nature,

WA LFUR RUTRITHSNNELLE
PAR PORETION

Protudes 35 5. I.r"m:'rs 28 g
ghiacides 12 p, fibred 3.5 2
ehalestéral 63 mey, 1 812 k]
{433 cal)

Pore a la creme st mix pommies (en Frane)

et pordet santé i la savce satay.

+ CUISINE MINUTE #
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Boulettes de
viande Tex-Mex

Préte en 25 mn
Povir 4 personties

S00 g et bovnf meaigre
hache

2 enil. i sonpe de
chapeliire

1 cenf, (goivement battn

2 et i somipe de ferlles
de cornmdre fratobs
fimement bachees

3 coenl. i sonpe
d'assaisinmtement taco

| coal. it sompe d"bwile

1 ogron rouge, fineinent

2 gonsses dall, dorasdes

250 il de howeithan
de brenf

S0 g de sauce Tomate
posir pites en bocal

F400 g de baricols ronges
e bolte, nnces ot
dgoutles

2wl -a cafe de cassomade

Eeailles de coriandre
fraiche, pour la garnitiere

1. Melanger le boeut
haché, la chapelure, I'euf,
fa conandre e 2 cuil. 3
soupe de taco dans un
saladier, Faire environ

20 houlerees en prenant be
mélange entre deux
cuilleres a soupe. Garder
au refrigérateur jusqu’a la
L'l.liﬁh'-lm.

2. Faire chaulfer "huile
a fen vif, dans une

+ CUISINE MINUTE %

grande poéle, apouter
Poignon et Pail, puis
faire cuire 3 minures,
jusqud er que Poignon
sasit ramall. Ajourer le
reste d assalsonoement
taco er Bire cuire
30 secondes. Ajouter le
bouillon, 1a sauce pour
pates, les haricors
ropges et le sucre puis
mélanger
3. Plager les boulerres
de viande dans la sauce
et porter i £hullirion

is caduire le feu er
AlSSEr mijoter
b minures. Parsemer de
coriandre er servir svee

des pétes ou du riz.

WALFUR MU DRITIONNELLE

AR FOHETRON

Protides 45 g, bipsdes 27 g,
eluerdes S0 g fibres 11,
cholestirol 110 mg. 2505 k]
(672 catll

Riz mexicain

Prate e 30w
Prnr 4 frersonnes

I el i soupe 22 d e

10 de riz lomg

1 petit opmon, Inachd

2 ponsses o 'ail, ecrasees

Yo, & cafe de cwomn en
pasdre

v cund. G caife de papmika
en poiedre

2 grasses fameiies e
oitres, peloos, dpdpindes
ef confdes en potits dés

Bowlertes de viande Tex-Meax (e hant)

Bf T mesicain.

| perite caretle, coufree
en dés

[0 g de salans en
tranehes, conriees en
lamelles

500 mil de Benecllon: de
vodaille chaned

80 g de petits peods surgelés

2wl a sompe de
corigndre fraiche, hachée

Persil plat fraie, bachd,
povr la garnstors

1. Faire chauffer 'huile
dans nne grande
casserole of faire revenic
doucement le riz,
P'oignon et Iail 4 feu
moyen 10 minotes.
Ajouter les épices er faire
cuire 30 secondes en
mélangeant,

2. Ajouter les romares,
le salami. lacarore et le
bonillon de volaille.
Parrer & ebullition puis
réduire le few. Couvor
et lasser mijoter

15 minuies jusgu’a ce
que le riz soit presgque
cuit. Ajouter les petits
pois et la corfandre,
couvrir et laisser cuire
4 minutes de plus
jusgua ce que le rix
soit cuit et le liquide
évaporé, Les grains de
riz doivent éere fermes
et dérachés. Parsemer
de persil hache.

WALFUR MUTKITIONMSELLE FAR
POETION

Pratides 13 g, biples 17 5.
hrecides 60 g, Hibres S g
chalesterol 26 mg. | 855 &)
{30 cal)

15




Wiener schmirzel

Préte en 20 mn
Powr 4 persommes

4 msealopes de vean

Farne, ponr painer

2 endl, & sowipe de
cibomfette fraiche, cosolée

30 g de chapelure

2 wrnfs, [éginomens it

5C g de Deverre

1. Retirer le gras et e
nerfs de la viande. Placer
les escalopes entre deux
tevilles de film
alimentaire et les aplatir
avec un maillet & viande
ou la pamme de la main.,
2, Saupoudrer la tarine
sur une feuille de papier
sulturise. Meélanger 1a
ciboubette et la chapelure
dans un saladier pois
saler er poivrer, Passer la
viande dans la farine ex
retirer le surplus.
Pionger les escalopes
dans 'oeuf puis dans la
chapelure. Retiver le
surplos.

%. Faire chautfer le beurre
dans une grande poéle.
Famre cuire le vean d feu
mven 2 munutes de
chague oiné jusgu’a o
qu'il sout bien cune et doré,
Servir avec des Mgumes
cuits i ka vapeur,

VaLEUm SerTRimiesrEiLE

PR ORI

Protides 25 g, Fl.ﬂhfl'l I5p
plucides 8.5 g, Nbres (L5 g,
clodestérod 193 myp, T 1000E]
(242 wal)
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Hachis Parmentier
a lagneau

Prére en 40 pin
Poir 4 porsonnes

4 grosses pammas de
tevre, coupées en fredils
RICRCEINX

15 g de bevirre

1 cutl, 3 soupe di last

1 enil. & souepre I bnile

1 ougmon, fencmeend hacky

750 g d agrean backé

30 g de farine

1 cuad, & café d'herbes de
Prowwnce

2 cuil, & s de sauce
Worcestaradire

2 cuil, § sanpe de
coatcentrd de lomates
374 and e Beseifloan
e bernf
1235 g dr gnievire, nipy

1. Graisser lgérement
un plat de 1.5 litre
Porter une grande
casserole d'eauy 4
ébullinon et faire cuire
les pommes de terre.
Egourter puis réduire ¢n
purée. Ajourer le beurre
er Le lair puns saler ex
poavrer

. Pendani ce temips,
faire chauffer ['huile
dans une grande
casserole et faire revenir
I"oagnon 4 leu moyen

3 munutes. Ajouter
I"agneau haché et faire
cuire 2 4 3 minures, en

| écrasant le hachis avec ke
| dos d'unc cunllere en

bois. Banser ke feu,
saupoudrer de facioe et
fatre cuire quelgues
secondes jusqu'a ce que
I viande soit dorée
Ajouter bes herbes,

la sapce Worcestershire,
le concentré de mmares,
le sel er le poivre, Verser
perit i pent le bouillon
of rnrhngi-r jusqu’a o
que le melange s
homogene, Morter a
ehullifion puis réduire le
few et laisser mijoter

§ minuies.

3. Verser le mélange
dans le plar. Recouvrir
avec la purée de
pomimes de rerre o
otiliser une fourcherte
pour égaliser. Parsemer
de fromage. Placer sous
le gl chaud § minutes
jusqu’a ce que e
fromage soir fondu et
doré. Servir avec des
légumes cuits 4 la
vapeur,

WVALELR SUTRITIONSTLLE

PAR PORTHOMN

Protides 55 g, hpides 26 2,
glucdes 10 g, filwes 1,5 g,
cholestarod 1éh mip, 2 396 k)
(570 casd)

Mol :
S im‘iém dne textiure
du hachis plus epasse,

artencdre § minutes avant
de servir

Wiermer schinitcel (en baorl
| et backis Parmentier & Uagnean,

¢ CUISINE MINUTE ®
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Beaeuf sauté aux
pois gourmands

Prére en 15 mn
Lour + frersonnes

2 curl. @ sonpe de sauce de
LT

baviadl, 3 tfr.i'p'-r' e
wngembire frais, rdpt

0 g de staak, eowfis en
Lamnellers

2 entl. i sonpe dinale
darachide

2000 g dée prenis gowrrnands,
CHENIEs

1 petet poaron rovege,
comepré e lamielles

) eusl @ cafe iade fanne

125 el dee Breamillnes e oewf

1 eaitl, & cafeé de sece de
soafid supplemeneaire

b e cuil. J cafe bl de
sty

1. Bien délayer la sauce de
siija ot le ginggembre dans
un saladier. Ajouter ka
wianche et mckmeer
Chauffer un wok Gu une
grande poéle, ajourer
Phule et la cépartic sur les
pricors. Ajouter la moité
du besul et le laire saurer
pendant 2 mn, :u-s:lu';l ce
guie s viande sair dorce,
Recommencer avec Pautre
mairie, Beplacer mue fa
viande dans le wok o
ajouter ke ponron et les
puis-gourmands. Faire
sauter pendant 2 mn.

2. Driluer la farine dans un
peu de bouillon. Verser

+ CUISINE MINUTE #

dans le wok avec le reste
du bouillon, la savce de
sopi ot Phuile de sésame,
Méanger jusgi’a ce que
ki sauce arnve & ebullition
&1 Epaississe, Servir avec
du riz blanc

VALEIR NUTRITHINNELLE

PAR MORTION

Frovides 27 o, fipides T3 2,
iineides 2 g, fifirex 2 g, cho-
lestéred &7 mg, 1 095 kf
1260 cafl

Conseil ;

51 vous aver le emps,
envelopper la viande dans
di papier d'alumininm e
placez-la au freezer 30 mn
avant de la couper, Cela la
rendra plus ferme e1 vous
permerrra de la couper
plus facilament.

Soupe aux pirtes et
aux haricots avec
du lard et des
épinards

Frege en 30 man
Por 4 G 6 persanmes

T cudl, b somepr o ‘el
o odive

2 tranches de bird, coupees
e e

1 gros cagmon, backe

1 caroble, conpee e des

2 oomsses &'l derasees

400 g de foeaies
concassoes en boile

100 g de petites pates

Bewnf sanitd aux prois goaimands (e bat) et scupe
aux pates et anx bancors avec du lard ex dos epimards.

I oesutl, i somapoe e
congentrd de fomales

2 froites e #00 ¢ de
betricats bngors, rincés of
Agcralis

I i de bewillon de podaille

2 st & cafi de bosilic
frais, Bachs

U g o Epmards, conpres en
lamelles

30 de fraremesan ripe prowr
ki yarnitwre

L., Faire chauffer hoile
dans une grande
casserale & tond épais 3
fen moven, Ajouter le
lard, Foignon er la
CATOITE, Puis faire cuire
S mn. Ajouter ail et
faire cuire 30 secondes,
X, Ajouter ba omate, ke
concentre de tomates, les
haricots, ke boullon, &
basilic ¢t 500 ml d'can
boillante. Porter a
ebullition, puis baisser le
few et Liisser mujoter

5 mn. Ajouter les pimes et
les épinards, puis kasser
mijarer L0 mn jusqu’a ce
que ks plires soient cintes.
Salker ef poivrer, parsemer
de parmesan et servir avec
du pain.

VALEUR NUTKRITIONNELLE

PAR PORTHIN [&)

Profdes 18 5. hflm‘er L3
phacrdes 30 g, fifires 12 Jg
cirosfestered 15 mig | LI &)
126 §ab

Mote

loures les variétés de
petires pites peovent &tre
nrilisées, y compris des
spaghern coupes,

39




Omelene
aux legumes

Fréte en 30 mn
FPour 4 personres

2 col, it powrpy o beale

1 grusse poreee de terre,
compén ont fives Lameetie

250 g o' Fpmards en
biranches surgelds,
devormgolds

2 tonsates, ciuipéss en
romdedles

12 tramches dre salarmi

N el lewerement batins

100 g de parmesar, rajx

! cwasl a sewepe de Dasilic
fram fimemient Dache

1. Faure chautfer Mhuile
dans une pokle
antiadhésive de 26 om de
diamatre. Réparr les
pommies de terre sur le
tfond de la poele et faire
saurer & feu vif 2 mimotes
usqu’a ce que los pomimes
de terre soent donées.
Baisser le feu. Couvrir

et laisser cuire X @

3 mifures jusqu'a ce que
les pommes de terre
soaenl tendres.

2. Pendant ce temips,
presser les épinards pour
taire soror le maximom
d'enu, Réserver. Dispo-
ser les tomares sur les
pommes de rerre puis
repartir e salami, Dis-
poser les épinards sur le
salami, Metere les couls,
le fromage et le basilic
danx un saladier. Saler 1
paivrer puis mélangec

40
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3. Verser le mélange sur
les epinards et fawre
cuire 4 few dous

§ minures jusqu’d ce que
kes bards commencent a
s déracher

4. Recouvrir la poignée
de la poéle de papicr
d'aluminium. Macer la
poéle sous le grl chaud
ef lamsser cuire 5 4

7 minutes jusqu’d oe que
Pamelette soit bien
dorée, Laisser légerement
refrondir puis décoller en
glissant un courean sous
les bords. Retourner sur
UNE ASSICTTC €T COUPEr £n
tranches. Servir avec une
salade.

VALEUR SUTRITRONSELLE
PAK PR TN

Protiches 45 p, hpides 49 g
pincides § £ frimes # 2,

chulesterin e 4 19T 8
(P65 pal)
Cotelettes d’agneau

aux herbes et

aux légumes

Préte en 30 mu
Poser 4 fiersomnes

Ve catdd, a cafe de thopm
seche

¥ ool 1 eafe dorigan
wche

W eniil A café de marjolaine
sechde

2 emil. i café de persil play
frafs, bachd

100 g de chapehire

I vewf, lEzerevment battn
86 md de Lant

& coveleties o aynean
Farme, Jrovr paner

2 aal. a soupe d'hwile
SO0 g de baricors peris
250 g de tomates oevisd

| 305 de bewrre

1. Méla I chapelure,
le thym, Porigan, L mar
jokane er le persil dans un
saladher, ML"ELHHH les
ceufs of Ie lane dans un
autre saladier

2. Passer les ciaclenes
dans la farine ¢t enlever
ke surplos. Plonger les
citelettes dans 'aeuf prusia
dans la chapelure, Faire
chauffer huile dans une
poele er faire cuire les
corelertes 4 fen mayen

4 minures de chagque cdté
jusqu'a ce qu'clles sowent
dorees.

1. Porter une csserole
d'cau 3 chullition ¢t fare
anre les haricots 34

5 mimutes jusgu’i ce
quils soient tendres
Egoutter et remertre dans
[ casserole avec les
toenates er ke beurre,
Mélanger 30 secondes,
Saler er potvrer purs
servir aver bes concleties,

VALFUR MUTHITISMELLE

AR [PURE TR

Provides 25 ¢, kpades 25§,
phecides 20 g, fibres 5.8 3,
elsalestérol 114 my, | 718 kf
(415 cafl

Omeletie aux lifgwmes (en baut)

vt cotelettes d agrean anx herbes o aux légimes,

¢ CUISINE MINUTE 4
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Poisson a la
provengale

Préte en 30
Powr 4 personnes

I petst povyron rouge,
compr ov fines Laveelles

250 g e samce tomsate
poury piites en bocal

1 ol b soape de thrpm
lff.:l'l,,l.

1 ¢ dy hewrre

o flets de poisson sans
e (par exenple e la
perchy on di calalliud)

Brins de thyw, poser I
gaTnitire

1. Mcttre le poiveon, la
sauce et le thym dans un
salacier et mélanger, Faire
fondre Ia moiteé du beurre
dans une grande podle
antiadhésive 3 feu al, o
faire cuire le potsson pen-
dant | minute oo ajoutant
ke reste di beurre aw bur
€1 i mosure.

2 Reworner le poisson et
verser ke mélange @ base
dhe poivron. Laisser mijo-
rer 10 mn, jusqu'a ce que
le poisson soit cuir. Saler
€1 POIVIEL, NS EArIIr Avec
les brins de thym. Servir
avec des tranches de
pomime de terre samers,

WALVIW MATTRITEOS MELL
AR PORTIOR

Pristidles 45 g, lijpides 15 g,
plucides 1o g, fibres 1.5 3,
alhodigtired 166 g,

I 508 k) (360 eal)

¢ CUISINE MINUTE €

Croquettes de pois
chiches a la sauce
d'ananas

Prite en 30 min
Piner 4 personnes

&0 g de poss chhches en
botle, dgmattes ef denaods

2 caroltes, ripdes

2 branches de cdleri,
fieererent Frachdes

£ RO AOREAN,
finomsent backes

2 cull. & caf# de cumzin en
poutacdre

1 caal. & souepe de
coruindre fraiche, hachdée

1 emil, & sonpe de persil
plat frrewment haché

2 avnefs, Negérement It

100 g de chapelare

2wl a somipre d hile

Sawce @ Uananas

2128 g danareas aw fus
naterel en bolte, Epowiic

! casil. & soupe e jras
d"anaseas (de Lz Peile)

1 petite tomale, en dis

Ui de pretil DIEIOR PoRnRe,
finemerdt backeé

X endl. & cafe de s de

cHran

1 el & soupre de wienthe
frauche fimensent bachvée

1. Pour faire les
croquertes, metanger la
purée de pois chiches, les
carottes, le célen,
I"signon nouvean, le
cumin; la conandre, le

Poissor i la provengale (en bawt)
et croguettes de pois chiches & la sasce d"ananas.

| persil, les eufs et la

chapelure dans un
saladier, pus saler et
poivrer. Faire hoit
croquertes avec la pice.
Faire chauffer |'huile
dans une grande poéle et
faire cuire les croquocties
a fro moven pendant

5 munutes de chaque
codé. Egoutter sur in
papier absorbanr

2, Saupce 4 'ananas
Hacher la mentie des
ananas, puis mettre le jus
d'ananas, la [oaTLae,
I'aignon, le jus de citron
et la menthe dans un
saladier er meélanger
Saler et posvrer. Servir les
croquettes avec la sauce
et quelgues feuills de
roquette.

VALELR NUTRITHSNILL
FAE Ui

Protedes 35 g, lipddes 17 g,
gimcsdes T8 g, fibves 25
cholestéral %0 nee, 1 514 &)
{60 call

Nore :

Vous pouvez garder le
reste de 'ananas et le
s dans un récipient
hermengue au
refrgeratens, va le mixer
et e metre & congeler
dans un bac 4 glagons
Lilisez cos glagons &
I"ananas pour aromarscr
des buissons.
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Chili de poulet

I*rete eve 30 men
Mour 4 & 6 bersonnes

1 coml. & soupe & dPaale
i owpraow, fisement hugie
500 g de ponles backé

2 prvases Fall, deracdes

t de el 3 café en poadre

n'r l:['lﬁ'

| cudl. & rafe de paprika
et preswedre

3 enifl. @ cafe de oo en
preuncdey

2 eulf. & café dorygan en
i

41Nl g de tormates
ConcIssdes en boite

140 g de concentreé de
fenmnatios

M) g de barteots rosiges
e Mudie, rincds ef
1"_1;:1th3

375 ml dv bowuillon de
verfaille o d 'ean

Fewilles d'cripan frais,
Jroier L garmiture

1. Faire chauffer ["huile
dans une grande
casserole, Ajounes
Pognon et flﬂrr: FEVENIE
a feu moyen pendant

3 minutes. Augmenter le
feu, ajouter le pouler,
I"ail et les épices, pums
faire cuire 3 mimores en
ecrasant les petites
houletres de viande g
s furment avee le dos
d'une cutllzre en bois,
1, Aouter la tomate, be
concentré de tomates,
les horwots et ke
bouillon, puss porter i
ehullinon. Baisser le feu
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| er laisser mijoter

15 mimutes, jusqu’a oo
que le fnm!rl &0 tendre
et que le liquide air
ridut legéremenr.
Parscmer d'origan er
servir avee des épis

de imais.

VALLUE SUTHITIONMELLE

Tl PO TGN (6

Prosticdes 26 g, bipides 9.5 i,
plucides 25 ¥.j' wes 11 3.
claestérol 38 myg, | 210 &}
(2N cal)

Nachos

Prete en 30 min
Poser 4 persanmes

6 bvermitus

225 ¢ de hanicols
rexicainy {oins)

100 g de see tomale
#n bocal avee des
HOTCeaNY

13 g de s em boite.
PR

T30 g de groyére nipé

160 g de creme fraiche

30 @ de claips e mais

Brms de comandre, powr
ba garnture

1. Préchauffer ke foor a
210 °C (gaz 6-7).
Graisser un moule de
12 cm, Diviser bes
burritas en deus parts,
les entourer de papier
d alaminium et les
réchanfier au four
pendant § minotes.

2. Pendant ce temps,
mettre les haricors or
deux cuillerges & soupe
de sauce dans une petire
casserole, et faire
réchauffer & few moyen,
Macer le mals, 100 g de
framage et 1 cuillerée 4
sotipee e créme fraiche
dans un saladier et buen
mélanger.

3. Placer un barrito au
fund du moule ef étaler
4 des haricoes. Eraler
une cuillerée & soupe de
savce ef recoavrr J'un
autre burrite. Repartir la
miiteé du mélange de
mais el une autre
cutillerde de sauce.
Recommencer avec le
reste des ingrédients alin
d"obtenir § couches, en
finissanr par un burmio.
4. Placer les chips de
mais au sommet de la
pile et parsemer avec ke
Iroanagge nestant.
Recouvrir de papeer
d'aluminicm ¢t fmre
cuire 15 minutes.
Démouler et couper en
tranches, Décorer de
coriandre er servr avec le
reste de creme fraiche et
dr sance, Apourter
quelques feuilles de latue
a1 rondelles d"oignon.

VALKUR METTIRITHMNEL L
TR PO T

Proindes 27 g, ipides 31 g,
ylcides 118 g, fibees 12 g,
chiilesterad 75 mE. i & -‘I.I',F
(877 cal)

Chili de powlet ——
el pachos,

# CUISINE MINUTE ¥
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Pates aux
champignons
et au lard

Prite en 30 men
Ponr 4 personnes

150 ¢ de padres cogurllape

30 g e bevrre

1 oigmnn, fimensent backe

9 fines tranches de lard,
nacdnies

200 g dr champugmons de
Parss, coufics en kmefles

150 g de ricotta

2000 vl b cxioone Niguaisde

§0 g de pongses d 'dpisards

Copeaex de parmicsan,
fprour L garwiture

1. Faire cuire les pares
dans une grande
casserode d'eau
beunllante. Egoutter
réscrver au chaud.

2, Pendant ce temps,
faire fondre le beurre
dans une poéle, ajouter
Poignon ct le lard, puis
baire cuire § minutes
jusqu’a ce que Moignon
soit tendie et le Jard
eroustillant sur les
Iords. Ajouter les
champignons et laisser
cuire 1 minure,

3, Mélanger la ricotta
et la créme, puis faire
cuire X minutes en
mélangeant bien,
Ajouter les pousses
d'épinards er mélanger

jusqu'a ce gu'elles soient |

® CUISING MINUTE *

ramollics, Ajourer bes
pares et mélanger le
rout. Saler et poivrer.
Parsemer de copeaux de
Pparmesan ¢f servir
HUSSITOT,

WALLL® RUTRITHONNELLY
PAR PHITHON

Proeuies 25 ¢, lipides 55 g,
giweides 65 g, fabres 6.5 5,
cblesrdrod 115 mg,

2RI Ly (67 cul)

Feuilleré au
jambon ¢t aux

wufs

Prete enw 100 men
Ponr 4 personnes

50 g de bowrre fomdu

6 fenilles de fika

75 g de pambon, haché

2501 mel de cremie Bypmide

I pincée de woix maascade
#n froasdre

1 ctal. a snpe de prevsil
plat, backy

7 ornfs

40 g de gryére ripé

1. Préchautfer le four 3
200 °C {gaz 6.
Badigeonner un moule
de 17 x 26 am avec du
heurre fomu,

1. Badigeonner
legerement une feadle
de pare filo avec do
beurre fondu.
Recommencer avec les
autres fenilles de pare e

Pites aux JJ.-mrp:fmms et ane lard fen baur)
W

@l femilletd an jam

% £t GHX (PITE.

les superposer
délicatement dans le
moule en coupant le
surplus des bords.
Parsemer de jambon
pour recouvrir la pate.
3. Mertre la créme, la
noix muscade, le persil,
un ceuf, le sel et Je
poivre dans un saladier,
puis bien mélanger.
Verser e mélunge dans
le moule, Casser
delicarement bes ceufs a
mtervalles repuliers sur
le mélange. Parsemer de
fromage,

4. Faire culre an four
pendant 15 3 20 mumutes,
jesqu'a ce que ia pate
soit dorée et croustil-
lante. Couper en guatre
pares égales ot servie
chavd aver une salade
verte,

VAL Evse SUTRITGeELLE
IR PEHLT I

Prodides 20 g, lipides $0 g,
_zbh‘.ldi's It £ filres 0.5 .
ohglesterad 450 mg,

248 E] (5RO cal)

Note

Lorsque vous utilisce de
la pire filo, recouvrez-la
avec un morchon humide
pour éviter gu'elle ne se
desseche,

Vananic :

Vous pouver remplacer
le jambon par du
sanman fumeé aromanse
i I'aneth,
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Porc a la sauce
aigre-douce

Préte en 25 mn
Powr 4 personmes

440 g o anarnas e boite
v oy inatared, EECNTE
(réserver 60wl de jus)

1 ol i Gafé de Matzona

2cml a T de e
e et Il

1 cuil & soupe di
cassade

o) mel e sanice fommaite

S} g de pore, en dés

| conl. & sruape de farine

i caol. & aosepe o brusle

1 cignun, coupe en fines
rondelies

! powyron rowge, coufe
en kirnelles

125 y de chamiprigmors,
coupres on

1. Mélanger le jus
d'ananas, la Mafzena, le
vinaigre, le sucre, la sauce
tomate ¢t 80 ml d'ean
dans un saladier. Réserver.
2 Mettre le porcer la
tarine dany un sac en
plastique puis secouer
ur recowstir le porc de

anne. Enlever ke surplus
Faire chauffer 1 cullerée
4 soupe d'buile dans un
wolk ¥ feu vif, Ajouter le
pore et faire sauter en plu-
sieurs fons 2 4 3 minuices
jusqu'd e que le pore soilt
bien doré, Ajourer de
I'huile, si necessaire. Ren-
rer du wok er réserver

3. Faire chaaffer le reste
de Mhuile dans le meme
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wok, aouter [oignon of
faire revenir 3 fou moven
3 minutes. Ajouter ke poi-
vron, les champignons e
I'ananas, puils faire sauter
2 minutes, Ajouter b jus
d*ananas et le porc dans
le wok pus melangec
Pormer 3 ébullimon et faire
cuire 2 mmuores jusqu’d ce
que |a cance épaississe,
Servir avec du rz nanure,

VALKUR SMUTRITIONNELLE

PAR PUIRTION

Protides 30 g, lpwdes 16 2.
ghicales 17 g, fibres 2 .
chudestirod &) mg, | 410 k)
17 cal)

San choy bau

Prete en 30 smn
Pour 2 & 4 persomnnes

i coal, a saupe d'fale
'arackude

1 ol & café d'inale de
e

1 d 2 powsses d'anl,
dorasées

I cunil. i soupe de
pingemirs frais, ripé

4 igRoNs HOUEINY,
hachés

SN0 ¢ de pare maaigre
haché

1 powrron rouge, souped
enr dis

230 g de chatasgnes dean
en buite, eronitees el
fimement bachees

I o, it sonpe de savce
de so4a

1 il & soupe de samce
Jhuirres

2 ol & soupe de samce
anl frrsent dosy

6 ml de savice de potison

2 cuil. 3 soupe de jus de
ciiron vert

._‘ j _i' i.'ll.l;l!.. I | |'4.If’l." Ii“'
memthe fraiche, ciselde

1 bastwee iceberg

Menthe fraicke, posr la
Rarmifure

1. Faire chauffer les huiles
dans un grand wok
antiadhésif, Apoueer Iail,
le gingembre ef les
ORZNONS NOUVEInY puk
faure sauter 2 rminunes,
Ajouter ke pore hache e
taire sauter & feu moyen
2 i 3 minutes ¢n corasant
la vignde avec e dos
d'une cullére en bois,

2. Ajouter le poivro, les
chiraignes d'eau, la sauce
de soja, [a sauce d'huitres
et |a sance au piment.
Lamser mijoter & feu
moyen jusqu’a ce que le
hepuide éparssisse, Ajouter
la sauce de poisson, Ie jus
de citron et la menthe,

3. Former 4 coupes avec
les Feuilles de salade dans
un plat. Répartir le porc
dans bes fewdlles et garnir
de menthe.

VALEUT MUTHITHINSELLE

PFAR PORTION (4]

Pratides 30 g, lipides § g
plucides 12 g, filires 4 g,
chalestévol 60 wg, 1 03 k!
(245 cal)

Pore d la sance aigre-dosce (en baut)

et san choy bau,

* CUISINE MINUTE *
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Steaks a la créeme et
aux champignons

Prete en 15 mn
Powr 4 personnes

1 canil, & somepe Jhneile
o steaks dares e fulet
40 g de Ivaerre
150 g de chanspignons,
couipds on fives famsofles
2 pomsses d'ail, derasies
125 il de bewatlbcan
de b
I canil, a sewiper ale
cotcenire de fomies
o) ! de creme Resirette

1. Faire chaufler Fhuike
dans e grande poéle
A feu moven., Ajouter ke
steaks e faire cuire 34
4 minures de chague oot
en les retournant une fors,
Retirer de la ;'h‘n:k!'. COu
yrir of reserver an chaod.
2. Farre findlre le beurre
dans la méme pocie & feu
moven, ajourer les cham-
pignons et ail pins faire
chitre 2 minutes. Ajouter
le bowillon et le conceniré
de tomares puis mélanger
pour détacher ce g st
resté collé au fond de la
pocle. | asser mipoter
13 2 minuires powr gue La
sance reduese dogcement
ms verser la créme,
E;Iil‘r cuire 1 minuge pour
gue la suce cpalssiase et
st rechauffe. Saler er o
yrer Vierser la sauce sur

¢ CUISINE MINUTEF

les steaks et servir avi
des pommes de terre
nouvelles ef des hariouts
VOrR cuirs a ka vapeur,

Vo PO SUTRITIOMNE L L

PAR POET IO

Provides 22 ¢ Ipides 24 g
pacides T ¥ o filres 0.5 g,
cholestdrod 115 mep, 1 285 k)

(308 cal)

Perites tourtes
au poulet

'rite en 30 mn
Pour 4 persomnes

2 roieleanix de pate
fesueillirrde, dvinmlee

i de bonirre

4 'i“ i r.llr.' fl.’i'l": .'fz' ['Fl PF. hrr'l_
coniprés e Lamelles

a WTF PHNTEIMY, Jerwrinntind
faches

2 yowesves sl Ecrasées

4 trunches de Lard,
femerniryf "-"H'F’"-'i'f}

1 801 g dle cinervsforgnicons,
conipns e lammeles

B0l e boneilom e
ekl

1501 g dlé grains de mais,
Pyl TS

1 80 g de créme frdiche

I ol i sowper e
milarde de Iiwn

2 il o soucpee de
cthowlerte fraiche, bachd

| wenf, leoerement bare

1. Préchaulbier e four
A 210 °C {thermuostat &-7)

Steaks & la creme et avex champignons fen baut)
o Peliles ogirfes an Ii'rrffr T.

*

l

£t gramser [eperement

4 moules {300 ml). Couw
per la pire en 4 cercles
asscz langes pour couvrr
le dessus des monles,

2. Fare chautfer Ly mainid
du beurre dans une gran-
de podle & bord haur e
taire revenir le poulet en
plussenrs o 3 minotes
Jusqe’a oo guil s
lepérement dore, Retirer
dhe | poséle,

1. Faire chaufter le reste
du beurre dans la méme
poeie a fen vif er Faire
cuire les poreaux et Pail
2 mumes. Ajouter be Land
t b= champignons puts
faire siater 2 minures,
Remettre Ie pouler er le
jurs de cunsson puis
mélanger. Ajouter e
boudlon et les grams di
mais puis faire bouillir

2 munutes Jusgu’a o gue
ke mélange eparssisse.
Wéduire fe feu puis verser
la crime fraiche, la
moutarde er la cihoulere,
Saler er potvrer,

4. Yerser le mélange
dans les moules ¢r
recouveir d'un cercle de
pite. Percer la paie &
"aide &'une fourchere
el badigeonner d'aoulf.
Faire cuire au fouar

15 minutes jusqu'a oo
que Ia [u;-'ltc SNt ;.:ull”:.'r
or dorée,

WALFUR SUTRITIC 0 L

AN POHETION

Provide< 56 ¢ hpddes 17 ¢

Hucidec 40 g, fibrea § 2

cholestarod 215 mag, 1 280 &)
12 cud
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Graun de partes
et de saucisses

Prete en 30 mn
Powr 4 personnes

200 g de pitos torsadies

2 cwil. & soupe o Tadle

b ailicraas de pore

2 forey tramitwis de dard,
grossrement bachées

1 igran Fouge, COMDE £
firnies aewelles

2 govesses ol écrasees

1) g de saece tomtale
Jrour pdies ent Pocal

1 eniil. & cafeé de cussorade

1800 g de gruvére, rifpé

Persi phat backd, poter la
garninTe

1. Graisser légerement
un plat 3 gratin de

1,5 litre. Faire cuire les
pites dams une grande
casserole d'eau
howillante, Egourter et
mélanger avec li moiric
de 'huile.

1. Pendant ce remps,
faire cuire les sancisses
soviss un il chawd,

5 munures de chaque
wole. Latsser refraidir et
copper oo morceans de
1 cm.

3. Faire chauffer le resre
de Mhuile dany une
pramde poce a feo
mayen, gjouter le lard et
faire revenir 2 minotes.
Ajourer I"oignon et

I'ail, puis faire cuire

1 minures. Verser la ssince
et le sucre, puis remucr
pendant 2 minutes.
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Retirer du feu et ajouter
6l g de fromage,

4. Apwirer les pares et les
saucisses 4 la sance
lomate, puis mélanger.
Verser dan le plara
gratin et parsemer du
reste de fromage. Faire
cuire sous un gril chaud
§ 3 4 minures, jusqu’a
ce gue le fromage soit
fondu, Parsemer de
E‘crsﬂ et servir avec de

salade.

VAl B SUTRITIONSE )
AR PO TN

Frowides 27 g, Npides 37 2,
iwcides 55 g filres 6.5 52,
olodesiérol K5 mpg, 2 790 i
(B89 e}

Macaroni

au fromage
et au thon

Préte en 30 mn
Posir & parsonnes

225 g de maavaroni

B g de beeres

I amgnan, fommment bachié

30 g de faring

500 mi de Lt

2 emil. it café de moutarde
d Pancienne

180 g de thon au naturel
en Doite, Cpiitld et
devsietle

N g dl= pents pos
surgelds, décongeles

2500 g de grovyivre ripe

A0 g de chapehre

1. Graisser légtrement un
plat a gratin de 2 Lieres,
Faire cuire les pates dans
une grande casserole
d'cau boailtante.
Egourter,
2, Pendant ce temps,
faire tondre le beurre
dans une grande
casserale €1 faire revenir
Poignon A feu moyen
ndant 3 minutes.
nearporer la firme of
faire cuire | midure,
Retirer du few et delayer
peu a peu e lair
Remettre sur le feun en
femuant Sans cesse
jusqu'i ¢e que la sauce
épaississe. Ajouter la
mautarde, le thon et les
pets pois, puis faire
Cuire én fermuant josgu'a
ce gque le mélange
éparssisse, Retirer du fen
et agonter 150 g de
fromage,
3. Ajourer les pares,
puis verser le mélange
duns le plar. Parsemer
du fromage restant of
de la chapelure. Placer
sous un gril chaud
pendant 2 minutes,
jusqu’a ce que le
fromage suit fondu.

WALFUNL MEFTRITIONNELL |
FAI PORTION

Prodides 41 g, lipvdes 40 g,
lmcides 11 g, filwes 13,
cholestéral 118 my,

2 767 kj peueld call

Gratin de pites et de sancisses {en bawt)

ef wdcaroni au fromage ef au thon,

% CUISINE MINUTE %
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Poulet sauté au
lard et au mais

Préte en 30 mn
Power 4 persormes

4 blivecs dy posiet

Farine, [roser ey

10 g de beserre

1 endl, & somipe i dhedle
d'ulnw

d fines ez de Jard
fumd, conpées en s

1 aifgnon, frmement hachd

3N ¢ de grams de maie
suryelés, decongelés

250 il de bowilar de
vadinlle

1. Rouler le ponler dans
la tarme, puns secouer
ruur enlever le surplus.
Faine chauiter le beucre ot
Phuile dans une grande
ponche, ajourcr les blancs
de poulet e faire cure 3
feu moven 5 mimnires de
chague cone jusqu’i oc
gu'ils sokent dores et bien
cuirs, Retirer de fa pocle
et réserver au chaund.
2. Dans la méme poéle,
faire revenir le lard et
Faignon § minotes
jusqui ce que le kard soit
cromsrillant ef Moignon
ramolli, Ajouter le mais
et le bouillon e porter &
éhullinon 1 3 3 minutes
s’ ce que le mélange
CRasIsRE DT en
grattant le fond de la
poche avec une coillére en

* CUISINE MINUTE

bots pour que les
ingrédients ne collem
pas. Saler et poivrer.
Recouvrir les blancs de
pouler avec la savce de
MHAES €T SEFVIF AUSSITO0
avec des légumes grillés,
dies haricors cuirs 4 la
vapeur et de la salade

VALiim Summimesssl Ly
FAR POHETIHYN

Frotades 30 g, bpides T8 g,
gincides 17-p, fibres 2.5 g,
cholesidral §5 iy, 1 475 '.'_{
(157 cal)

Peore :

S le bomllon et wop
wlé, rédure Ly quantind
de bouillon et remplacer
par de e

Beeuf Stroganoff

Préte en 30 mmn

Pour 4 persannes

SO0 g de filet de boenf,
crfnt e lavitres
2 cuil, & sonpe de farmme
S g e bewrre
1 pros cugman, coufid
an rondelles
1 powsse &'ail, éprasee
1300 g de champigyons,
cowipres en Lameiles
180 i de boadlon
de boenf
I cwsl, & sowpe de
cumcentre de tonules
(85 g ide creme fraiche
I contl, & s de persid

plar fras fovemernt baché

Powle! sasté az Lard et aw mals (e bawt)

et bwenf Stroganoff.

*

| 1. Placer les laniéres de
| beeuf er la farine dans
un sac en plasngue er
mélanger l;'ntrwr le
surplus, Faire chauffer
la moitié du beurre dans
une grande pocle puis
faire revenir P'oignon o1
I"ail jusqu’s ce qu'ils
sonent dords. Ajouter les
champignons ¢t faire
cuire 3 minutes puis
retirer de la poéle,
2. Faire chaufler le resic
du beurre dans la méme
poele, ajouter le boeuf en

plusicurs fois et faire
revenir 3 feu moyen 3 4
4 o Jusqu'a ce quil
soit doré. Remenre le
mélange a base d’oygon
et le boeul avec son jus
de cuisson.

3. Yerser le bouillon et
le concentré de omates,
prter A ebullinon puis

mmrr le few et laisser
mijorer 2 4 3 minutes.
Ajmarer la créme fraiche
et la- maoiné du persil
haché puis saler et
puivrer. Bien mélanger
et SErvir aussitnr avec
du niz ou des pares,
Parsemer avec le reste
du persil hache.

VaLoim srmrimeassiLLy

FAR MORTION

Pratides 10y, lipides 34 g,
glocides 8,5 5, friwves 2 5
chedestired T70 g, | 915k
(45T cal)

Nopte :

O peut apowrer du jus de

citron vert pour relever ke
| oo
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Desserts

outes les familles aiment les desserts,

aussi ne les décevez pas. Chacune de

ves delicieuses recettes consnruera une
delectable rouche finale.

Pains perdus
individucls

Fréfe enm 30 mn
Vonr 4 persommes

K trasrches de pain avex
Fruits spes

Hewrre raricth

6E1 g de chocolst noir, ripé

&0 p de cassonade

2 awfs, bwdrement bhartus

250 wal de Lot

&0 ml de cvemme flesrens

Carmplle en posedre, pour
sasfrouadrer

Chocolat watr rape, en
s, ponr didcorer

1. Préchautfer le four 6
200°C. Peurrer h:'bfi'.'fl.:-
ment 4 ra wing de
320 mi dr"::ilttnu

2. Crer la croiire du pain
et aplanr les rranches 3
laide d'un roulean i
panssice. Tartmer
legerement de beurre e
couper chague tranche
en carré. Disposer un
carré de pain dans
chague ramegquin ¢t

saupoudrer du chocolar
et de la cassonade
mélangés, Reépérer cerre
Cperaton Em" avoir
deux couches de pain
saupoudries de chocolar
et de cassonade,

3. Dans un bol, batire
au fouet les ceuls et le
lait. Verser ce mélange
dans les ramequins et
saupoudrer de cannelle.
Disposer les ramequins
sur une plaque de
cuisson ef faire cuire au
four 20 & 25 minures
jusqa’d ¢ qoe les pains
perdus sodent dorés,
Saupoudrer avec le
chocolat ripé
supplémentaire et laisser
reposer | minute, puis
servir chaud avee de la
creme Chantilly ou de la
glace.

Val FUs MUTRITIONSELLE AR
FOR TN

Protides © g » hipadles 20 g ;
plucides 10 g fibrecD g ;
cholestéral 179 2, 1 365 &)
(325 cal)
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Gaufres
carameélisees
aux poires

Préte en 15 mn
Puowr 4 persornes

50 g e beverre

100 g de cassarade

Er cuil, b cafd de
Emgemibre en poudre

4 posires misires fermes,
peleas, conpdes an guarre
el evidees

180 el dle creme flewrette

1 cuedl. a cafe d 'wssenice de
vanelle

4 gatwfres toiles pretes

2 cuil. & café de oeste de
citron, rdgv

1. Faire fondre le beurre
dans une grande poéle,
Ajourer le sucre, L-
gngembre et faire
revenir a few dounx
ndant deux minures
jusqu’a abtention d'une
pate. Incorporer les
sires, laisser cuire @
v moyen jusgu’a oo
que le jus prenne ung
consisiance mMousseuse.
L. Réduire be few et fuire
blondir les poires,
pendant § & 7 munutes
environ. Les refourner
fréquemment en bes
arrosant de sance.
3. Retirer les poares et
réserver, Lamser
refroidir la prépararion
avant d'y integrer la

¢ CUININE MINUTE 4

crime et Pessence de
vanille,

4. Sur chague assierte,
disposer une gaufre of
COUPCT UNc pOiIe o
guarticrs ; s napper de
sauce. Servir de suite
gami de zeste de Giron
et d'une boule de glace.

VALFLW SUTRITIONRELLE FAN
PERSOMNE

Provides = 2 g7 Lipaais :

15 0 ; Celncides 1 42 g ;
Fibres ; 4 ¢ 3 Chalestdrod :
B0 g 1 SRS kf (475 cal)

Puddings
a la sauce
au chocolat

Préte en 30 mn
Powur 4 personnes

W g de farine avec levure
[ P

! enil. & soape de cacan en
posicdre

125 o dhe suecrs e possedre

1 cenf, legerement hattu

Bl g e beverre findn

Bl el e faast

6l p de sticre rosx fin

3 cwil, a café de cacao en
Jrowedre

Swigre glace

1. Préchauffer le four

a 180 "C. Beurrer

4 rameguins (ou coupes
allant au fouri

2, Tamiser la farine et la

cuil. & soupe de cacan,

Ganefres caramélisées anx potres (ex baut)
ef puddings & la savce au chocolat.

pus incorporer le sucre
en pondre. Ajourer
I'aeuf, le bait et le beorre,
Bien mélanger.

3, Verser e melange
dans les ramequins,
saupuudrer du sucre
roux et du cacao rostant
mélanges. Verser

3 cuillerées @ soupe
d'ean bouillanie sur
chague pudding. Metre
au four, pendant 15 &
20 minures, Planter

la lame d'un conrean
dans la pire afin de
verifier la cuisson,

Les puddings seront
cuirs quand la lame en
sort nette, Saupoudrer
de sucre glace et servar
de suite avee de la creme
Chantilly ou de la glace
i la vanille,

VALELH MUTRITIONSLLLE PAK
BRGNS

Protides ¢ 6 g 1 Lifides -
16g: I'I.fm.-'ﬁr t6lg:
Faleres 1 1 g 3 Cheoslesternd «
Foomg ;1 TIORT 313 cal)
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Diplomate

réte en 36 nen
Ponr & personnes

250 g de permorre rownlée 4
i comefrivre

425 g d'abiricuts on
COMsere, EEoeiics ol
dniRCes

0 g de goiée de
frammivices

60 g de créme anglaise

30D g de créme fouelsde

25 X .f.xrrhma’ts r‘ﬂ'ﬂ"n

1. Couper le gireau en
tranches. Napper le
fond d'un plat creux
(d"une contenance de

2 litces) avec un ters des
tranches. Recouvrir
dabricors, de gelée Je
framhoises, puls de
crime anglaise,

1, Renouveler
I'opéranon. Disposer

la derniére couche de
ginoise et la napper de
creme fouertee, Merrre
au refrigérateur pendant
15 minutes pour laisser
la suveur prendre roure
son ampleur. Parsemer
d'amande cifiloes
(facultatt).

VALrum NUTRITIONSELLE FAK
FERSS MY

Prodicdes ¢ 00 g+ Lapndes ¢

10 g s Glwides : 4V g ¢
Fibres 1 2 g s Cholesterol
110 mag ; 2 2073 &) (326 cal)

&l

* CUISINE MINUTE #

Perits puddings
aux dattes

Préte en 30 min
Priger 4 Personnes

80 ¢ de duartes,
dénnytaldes of ermioees

b il 4 cafd de
Bicarkonate de snde

40 g de tevarre ramsalli

90 g de sicre en poudre

! af, kgerewnt batru

20 g e farine avec bavare
[y urcy

i decwil, d cafd d'essence
de vamnille

Saure

95 g de swore rowex fou
l? ol i creme

6l g de heverre

1. Prechauffer le four

a 180 *C. Beurrer

4 ramequins de 185 ml
2. Mettre les darres
dans une cassernle et
couvrir d'eau. Porrer a
¢bulliion. Retirer du
few 2t incorporer le
bicarbonate de sonde.
Laisser reposer pendant
5 minutes,

3. Barrre le beurre et le
sucTe jusqu’l obtention
d'un mélange oncrseux,
Ajourer les ceufs, un par
U tout en remiant
stigneusement,
Incorporer ensuire [a
fanne, ks datres er

| I"essence de vanille 2

I"aide d'une cuillére en
métal. Verser le
miélange dans les
ramequins er [aisser
cutre 13 minnres.
Vénher la ansson en
plantant un coutcan
dans la péte,

Les puddings seront
préts quand la lame en
sortira nette. Démouler,
4. Sauce

Verser be sucre, la creme
dand une casserole e
farre bouillir 3 fen vif.
Ralenrir le fen et laisser
mijoter (4 minures
environ) jusgu'd ce que
la rexrure épaississe
Verser |2 sauce sor les
puddings. Accompagner
de ¢rime Channlly ou
de glace.

VALLUN, MUTRITIONAELLY

FAR Pl RSUIMNNE &

Proisdes - 4, 5 g : Lipidea :
My Glaodes : 75 g ;
Fabres 0 28 g: Chsalestirod
130 eng ; 2155 i'_j (S )

Nowe :

Pour obtenir des
puddings plus
§pONgIcUX, creuser apres
cuisson, de perites
ouvertures par lesquelles
la sauce pourra
s"mfilirer, Les puddings
absorberont la sauce et
dégageront un déliceux
parfum.

Diplosnate (ew bawt)

et petits Juiddings aux dattes.

* CUISINE MINUTE *
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Crumble au miesh
et aux fruits

Prite en 30 mn
Puowr & personmes

420 g de compite de
N TITNS
420 g d'abricots en
ATV
160 g de mideshi
100 g ddee smcre resex fine
501 g e bevrre, en dés

L. Préchauller ke four a
180 *C {thermuostat 4).
Beurrer un plar ovale
d'une contenance de

1.5 hitre.

2. Garnir le fond de
pommes, puis ' abricors.
3. Verwer be miesh et le
sucre dans un bol,
Ajouter le sucre c!ftm
jusgu'a obtennon d'un
mélange homogine,
Reépandre sur les fruits,
4. Faire cuire jusqu’a ce
que le dessus blondisse
{20 minutes environ],
Transposer ensuite sur
une plague métallique.
Servir chaud ou
temperature amblante,
en accompagnant de
creme (:h:mh“_\' ou e

glace.

VAL FUR SUTRITIOSNMIL L FAR
PERS0I0G N

Progidei : 1 5 ¢ : Lipodes ¢
NpiGhecides: 3552
f‘lil'!‘l s 4 g 3 Chodestind

20 my - 950 kY (225 call

4+ CUISINE MINUTE #

More &

Six ra uins ou
coupes allan: au four
{d"wne contenance de
250 ml} feront Faffaire,
si vous souhatter $ervie
en prtons
individoelles. Réduuee la

cuisson 10-15 minutes.

Variante :
Vous pourrez remplacer
les abricors er les
pammes par n'importe
quels frums en conserve,
La rhubarbhe se marie
d"ailleurs tres bien avec
la pomme. Mais libre d
vous de chotsir. Yous
TITeZ ajouter
X cnllerees 4 soupe de

noix de coco en poodre
pour appocier une
touche exofique 4 voire
plat.

Riz au lait

Préte ex 30 mn
Poser 4 a 6 prersorres

2200 g de riz rond blane

125 g de yaourt nature

300 ml de crivee lewrvile

9() g de sucre on powdre

| el a eafé dessence de
vareille

230 g de fraises, coufrées
ont denx

104} g e oiires (fraiches
o congeldes)

I canil, & sompe de sucre en

poandre (proaer las frats)

E','rr.rm Bl au wediesli ot aux fruits (e baut)

et iz am lait,

I. Dans une casserole,
verser le riz, 1 cuil. &
café de sel er 630 ml
d'eau. Faire bauillir 3
few vif, pout en remuant.
Couvrir et lamser cuire a
feu doux jusqu’a ce qoc
le riz devienne moelleux
Lans ]‘1"" aurant

coller (il faut compter
20 minutes cnviron).

2, Pendant ¢ temps,
mélanger dans un
compotier, le yaourt, la
créme, le sucre el
I'essence de vanille
Réserver & température
ambiante. Remuer de¢
temps 3 autre ponr
dissoudre ke socre.

3. Verser les frases et bes
miires dans un bol.
Incorporer une cuil. 3
soppe de sucre. Couvrnr
et placer au refrigératew
jusqu’au moment de
SCTVIL

4. Incorporer le riz,
encore chaud au yaourt.
5§ la texrure est trop
Epaisse, (ajounez un

peu de créme ou du lair,
Giarnir de fruirs er
Servir.

VALFUR SUTRITIONKELLE PAR
PERAINNE

Protides ; 6 g ; Lapides :
25 ¢ Glucrdes : 57 ;
Fibra : 2 g ; Chalestérol -
TS e ) BOS kI (455 cal)

Note :

le nz au réingérateur va
cpansir. Pour oblenir un
riz plus onciucux,
rajouter un peu de créme
ou de lait,
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