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Pour &6 personnes

INGREDIENTS BTN =
> 2 concombres moyens \3:.:’- U'IHIE FAF‘.{
=175 g de créme [15% de matiéres grasses) Calories 77 keal
= 4 cuiléres 3 soupe de vina'gre de vin Phosphare 38 mg
> 15 g d'oignan blane ou de ciboulette finement Protéines 28
émincée Potassium 63 mg
= 1,532 cuilléres & soupe d'aneth fraichement haché Glucides 52g
> Une pincée de poivre sodium 28 mg
Lipides 548
PREPARATION Calcigm™ od.tug

1. Laver et éplucher les concamires,
2. Couper les concombres en fines rondelles
et mettre de coté.
3. Mélanger la créme et le vinalgre; bien remuer,
4. Ajouter l'aneth et les oignons (ou la cibol letta)
au mélange créme-vinaigre,
5. Verser cette vinaigrette sur les rondelles
de concombre et placer au réfrgérateur pendant
ad meins 30 minutes

6. Garnir la salade du reste d'aneth frans
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Pour 4 personnes

INGREDIENTS

= 2 pros ceu’s
= 50 g de courgeties émincees
=175 g de farine

> 172 cuilére a ca'é de bicarbonate de soude
> 1 pincée de sel
= 4 cuilléres g soupe dhuile

PREPARATION

1. Préchauffer le four 3 175° C

2. Mélanger la farine, la levure chimigue, e
bicarbonate de soude et le sel. Mattre ce cte.

3. Dars un grand bol, battre les ceufs avec 'huile

4. Alouter le mélange de farine,

5. Battre e mélange jusgu'a ce quil soit homaogéne,

6. Alouter la courgette et bien méanger.

7. Verser la pate dans le moule 3 cake huilé,

8. Cuire pendant 40 minutes

9, Laisser le moule refroidir sur une grille pendant

10 minutes, Puls démodler et lasser le cale

refraidir sur une grille.

el |

Flal L’"‘E-E PART
Calories G637 kcal
Phosphore 194 mg
Protéines TE
Potassium 120 mg
Glucides 105 g
Sodium 154 mg
Lipides 2lp
Calcium 102 mg



Fteteez G ({1e aur
CoO1iP) CLTPONIE)

Pour 4 personnes

INGREDIENTS

= 500g de flets de flétan de 1.3 cm d'épaisseur

» 2 petites tranches de pain banc frais

= 2 cuilleres asoupe (5g) de parmesan apé

=

15 g de margarine

» 2 cuilléres a soupe de jus de citron frais

&1 cul
=2 cul

=1 cu

ére & soupe de zeste de citron riné
Jéres & soupe de mayonnaise
Jére 3 soupe d'estragon haché

PREPARATION

-
4

. WMélanger le pain, le parmesan, le zeste de citron

et la margarine fondue.

. Dans un bol séparé, mélangar la mayonnaise et

estrager.

. Placer les filets da flétan & plat et les badigeonner

avec le méiange mayonnaise-estragor

. Couvrir ensu'te les filats avec .a préparation

de croutons.

Préchauffer le four a température élevéo pendant
10 minutes.
Lasser cuire les filets pendant 108 12 minutes

OU Jusu s ce

que e poisson e dafasso {acilermer
eb que la parniture Brunisse
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Calories 202 kcal
Phosphore 308 mg
Protéines 27 E
Potassium 591 mg
Glucides 17
Sodium 212 mg
Lipides 12 g
Calcium 128 mg
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Pour 8 perscnnes

INGREDIENTS

= 1 kg de filet de pore

» 50 g d'alrelles surgelées, fraiches, ou séches

= 180 ml de porto

= 172 oignon tranché en rondelles trés fines

* 15 g1 cuillére 3 soupel de margarine

= & cuilléres a soupe de miel

» 2 cuilléres & café de romarin frals ou 172 cuillére
3 café de romarin séché

» 1 pincée de poivre

PREPARATION

1. Faire fondre la margarine cans une grande podle,

2. Saisir la viande 1 ou 2 minutes de chaque coté,

%, Retirer la viande et la garder au chaud.

4. Cans la mé&me poéle, alouter tous 25 autres
ingrédients et faire cuire 5 minutes.

5. Remettre e pore dans a poée et cuire & couvert
pendart 5 minutes.

6. Servir avec des légumes au chont. Les asperges

et les courgettas se marient bien avec cette recette

~ .7 UNE PART
130 lecal
Phosphare 1471 mp
Protéines 178

Calories

Potassium 244 my
Glucides O H
Sodium 115 mg
Lipides 3R
Calcium 7 mg
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Pour 8 personnes

Facultatif : Vingigretto o
Oignans carameélises
3 I
INGREDIENTS assalsonner une saliid
= 200 g de pate a pizza > 172 tasse d'oignon
= 100 p de fromage ricotta préparée avec
= 1 tasse d'oignons caramélisés préparée avec: v 1/2 culilere a
» 1 cuilare a saupe d'huile d'olive d'alive
.2 s’glﬂ-i:ﬂs‘mcy?ns, peiés et mincés » 1 gignon moyen |
* 1 cuiiére 3 café de sucre &rmince
» 174 tasse de fines herbes fraiches .

172 cuillero a coli
102 cutllére s

PREPARATION moutarde do [

i . g L =1 cuillére a soupne
Préparation des oignons caramélisés : ot E (i3 I_l__ X '
) S ELHeres a b
1. Faire chacffer Uhulle dans une poéle sur de vin rouge
fau moyen. > 125 mld'huile o

2. Ajouter les cignons et les culre 20 minutes
jusqu'a coleration (&gére.
% Verser e sucre et [aisser cufre encore 5 minutes,

Préparationde la pizza:
1. Préchauffer le four a 200° C,

2. Etaler la pte & pizza sur une plague et la cuire pendant 5 Calories

minutes. Phasphioim
Etaler la ricotta, les oignons et les fings herbes fraiches surla Prestdvinies
péte a pizza, Potasslum
Cuire pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que 1a crodle soit Glucides
croustillante

hodivm

Vinalgrette aux oignons caramdélisos | Liptees

Maettre tous b nerédients dans un bol el Bien metange Calcium
' i
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Pour 4 personnes

INGREDIENTS

= 8 gros ceufs

= 1/87° de poivron rouge coupé en laniéres
= 174 ¢'un petit gignor émincé

= 1 cuillére & soupe d'huile d'odve

=1 gousse d'all emincée

= 1 cuillére i soupe de persil frais haché

=2 cuilléres a soupe de parmesan rapé

PREPARATION

. Faire chauffer "nufle d'odve cans une podle
a feu moyen,

[

2. Faire revenir les laniéres de poivron rouge et
['mignon émincés dans la poéle jusqu'a ce gu'ils
saient tendres.

3. Ajouter 'ail et mélanger.

o

. Mélanger les caufs et le persil dans un bol.

5. Verser le mélange ceufs-persil dans la podle, couvrr

et baisser le feu,

6. Laisser cuire jusqu'a ce que le dessus commence
a prendre

7. Retirer le couvercle parsemer de parmesan

B Remettre lo couverclo o lasser fondee e from L

u:is_ PART
Calories 205 kcal
Phosphore 157 i
Protéines TR
Potassium 175 my
Glucides Y]
Sodium 56 Mg
Lipides 151
Calclum B mg
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Pour 4 personnes

INGREDIENTS

= 450 g de viande de beeuf (steald | coupée
en cubes de 4 cm de coté

> 1 courgette moyenne coupee enrendeties de 1 ¢
d'épaisseur

] Calories
> 172 poivron rouge coupé er cubes de 2,5 cm Phiosphote
=172 polvron vert coupe en cubes de 2.5 om B il
o
> 1 oignor rauge moyen coupe er marceacx Biiaterim

triangula‘res Glicidas
> T cuiléres d soupe de miel

Sodium
= 3 quiliéres a soupe de jus de citron Lipides
=1 cufiére 3 café d'hulle Calcium

= 5 cuilléres acafé de § épices

PREPARATION

1. T-emper @5 pics a brochette en bais dans U'eau
pandant environ 10 minutes {pour éviter gu'ils no
briient & ia cuissor),

2. Méianger le miel, le jus de Citron, Uhuile et les épices
dans ur grand baol.

3. Ajouter les morceaux de légumes el de viande el remu

legarement pour les enrober aved Lassalsonnemen!
4. Piguer [a viande ot les 16y 3o et (& i}
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Pour 2 personnes

(74

INGREDIENTS

Poulet au curry et 3 'ananas

> 1 bianc de poulet d'environ 120 g coupé en cubes
=375 mlde lat ou boisson de riz
= 1 tranche d'ananas en canserve agouttée

> 18 d'un gros oignon haché

> 1 cuiliére & soupe (20 ml} d'huile

» 30 g de farine

=1 cuillére a café de curry en poudre
172 cuiliére 3 café de gingembre en poudre

-
> 1 pincée de piment en poudre
=1 pincée de sel

PREPARATION

Poulet aucurry etal'ananas:

1. Faire revenir l'oigron dans 1 cUillére & café d'h

ce gu'il soit tendre.

2. Incorporer les 2 cuilléres a soupe de farineg, la poudre de
curry, le gingembre, le piment et (e sel.
Z. Ajouter lentement le laiv/boissen de riz en remuart

constamment.

4, Ajouter le poulet et lananas.

(ei ate cureu
&l @ f T FET D

Crépes:
> 1 gros ceuf
=125 mlde dela’t
ou boisson de riz
= 55 g de farine blanche
» 1 cuilére acafé d'huile

Com Tz
\."'I-

£ _% UNE PART
Calories 491 kecal
Phosphore 260 mg
Protaines 228
Potassium 434 mg
Glucides 67 g
Sodium 309 mg
Lipides 15g
Calcium 66 mg

g, Mélanger jusqu'a ce que la sauce épaississe et que le poulet

soit cui,

Crépes:

1. Battre les ceufs avec le latt/boisson de riz.

2. Verser cette préparation au centre de [a farine tout en mélangeant avec

une cuilére en bols, jusgu'a ce gue @ mélange soit lisse,

3. Chauffer et graisser une poéle antiadhesive avec 1 cuillére a café d'huile.

&, Faire culre [es crépes dans une poéie jusqu'a ce qu'elles soie

nt dorees
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Pour 12 parts

INGREDIENTS

= 285 g desucre

» 165 g de farine

*» 110 g de beurre ou de margaring

» 2 pommes pelées et coupées en gros morieaux
> 3 ceufs

= 1 poire pelée et coupée en gros Morieaux

» 25 g e cranberries {ou myrti.les) congelées
> 25 g de raising frals

> 3 cuilléres a soupe de créme

= 1 cuivare a cafe (5 mll de varille liguide

= 1 cuillére & café de levure chimigue

> 1 cuilére acafé de bicarbenate de soude

» 1pincée de se.

> Sucre glace (pour la décoration)

PREPARATION

1. faire chauffer le beurre avec .acréme a feu moyen
jusqu'a ce que le mélange fande pu's réserver,

2. Dans un grand bol, battre les ceufs avec la vani.e
pendant 5 minutes,

3. Ajouter progressivement le sucre en melangeant

]

iusqu'a ce gue .a pate soit légere ol anclueuse

4. Bjouter la farine, le bicarbonate de soude

chimigue et le sal,

6. Incorporer o altemient les friitg a ||-|'|'

[a oo

INE PART

=t |
Calories 2806 kcal
Phosphore &7 mg
Protéines Lg
Potassium 103 mg
CGlucides 46 g
Sodium 269 mg
Lipides 10g
Calcium 46 Mg
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Pour 8 personnes

INGREDIENTS

> 2 reufs

= 2 blangs d'oeufs

= 170 g de farine

> 230 g de fromage ricotta

> 250 ml de lait de saja nature

= 125 mide créme liguide a 30 9% de matiéres grasses
> 2 cuilléres a soupe de sucre

= 2 cuilleres a soupe de margarine

= 1 cuillére & café d'extrait de vanille liguide

= 100 g de fraises fraiches

PREPARATION

1.Dans un bol, battre les ceufs et les blangs
d'oeufs jusqu'a ce quils soient mousseun

2. Ajouter la farine, le latt de soja, la créme
et 1 cuillére & soupe de sucre, Bien mélanger.

3. Faire fondre la margarine dans une poéle et
yverser 3 cuilléres d soupe de pate & la fols.

4. Cuire les crépes des deux ciiteés,

5. Battre le fromage ricotta en créme ety ajouter
le reste du sucre et la vanille.

&, Incorporer délicatement les fraises,

7. Werser un peu de cette préparation au centre
de chague crépe,

Al s e TRATIVE
We L St T L

“C LT UNE PART
Calories 282 kcal
Phosphore 161 mg
Protéines 11lg
Potassium 213 mg
Glucides 28¢g
Sodium 107 mg
Lipides l4g
Calcium 145 mg
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Pour & parts

INGREDIENTS

Gateau :

= 2 gros oeufs

> 150 g de sucre glace

» 85 g de farine

= 1 yaourt nature 3 0% de matiére prasse

= 75 g de margarine

» 50 g de myrtilles [fraiches ou surgelées]

# Lezesteetleius d'i citron

= 172 cuillére & café de levure chimigue

» 1/2 cuillére & café d'extra’t de vanille liguide

PREPARATION

1. Préchauffer le four 8175° C.
2. 5i les myrtilles sont surgelées, les sortir du congélateur
pour les lalsser décongeler.

Pour la pate d crumble:

1. Bans un bol de taille moyenne, mélanger ia margarine
préalablement fondue et le sucre roun,

2. Ajouter la farine et mélanger jusqu'a la formation
d'une pite 3 crumble.

3. Laisser refroidir au réfrigérateur.

Pour le giteau:

Pate a crumble:

= & cuilléres 3 soupe de
margarine fondue

> 55 g de sucre rous

= 115 gde farine

s TR SR v

=2 % UNE PFART

Calories 190 kecal
Phosphare 49 mg
Protéines Ig
Potassium 47 Mg
Glucides 26g
Sadium 90 mg
Lipides 9E
Calcium 25mg

1. Dans un grand bol, battre la margarine, e sucre et [a vanille

iusqu'a ce que le méange soit Léger et maousseUN.

2. Ajouter les ceufs un par un, en mélangeant aprés chaque ajout,

3. Ajouter le yaourt, le jus et le zeste de citron,
4. Ajouter la farine et la levwre Chimique et mélanger

5. Bien repartic La pdte dans le moule b giteau
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Pour 4 tartelettes

INGREDIENTS

Garniture ;

» 1 muf

# 2 jaunes d'oecf

» 40 g de sucre

» 2 cuilléres & seupe de créme frafche
=20 mldeius de ctror

» 2 cuilléres & café de zeste de citran

Pate : VAR R
= 40 g de farine RIS
® 45 g de beurre Calories
= 1.5 cuillére 3 café de Matzena® Phosphore
» Unelp:ncée\de s?l Protéines
= 2 cyileres acafe de sucre glace :
Potassium
; Glucides
PREPARATION
Sodium
Pate : Lipides
1. Mélanger la farine, le sucre, la Malzena® et le sel, Calcium

2, Ajouter le beurre en cubes et mélanger jusqu'a ce
que la consistance ressemble & de fines granules.
3. Ecraser er petits morceaus avec les mains et étendre

dans les moules.

&, Mettre 20 minutes au réfrigérateur,

5. Piquer la p&te partout a Uaide d'une fourchette,

6. Cuire & 180 °C pendant 20 minutes cu jusgu'a ce gue les pates
sojent dorées,

7. Laisser refroidir sur une grille.

Garniture :
1. Battre les ceufs, les jaunes d'oeuf, [a créme Lo jus de ¢itron
et le zoeste

2 Norser sur e i | o cyihes

ct 207

> UNE PART |
206 kcal

76 mg
48
56 mg
i7g
125 mg
13 g
30 mg
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Pour 1 grande brioche

INGREDIENTS

> 1 paquet de pate 3 brinche cangelée ou fraiche
=100 g de myrtilles ‘raiches ou congelées

»230 g de sucre blanc

=2 cuiléres & café de cannele en poudre

»50 3 110 g de margarine

PRERARATION

1. Graisser le fond d’un moule a savarin.

2. Placer |a pate dans le moule et ajouter
les myrtil.es .

3. Mélanger le sucre et la cannelle puis saupoudrer
surla pate.

4. Verser la margarine fondue sur le mélange.

Ln

. Couvrir avec un film plastigue et entreposer loin
des courants d'airn

.Lalsser reposer jusqu’au lendemaln matin,

Lelandemain matin, chauer le four 3 180 °C.

. watirer le film plastique.

wopE o 3

. Placer le moule dans le four chaud et cuire pendant
environ 25 a 30 minutes
10. Retirer du four et laisser refroidir pendant

environ 10 minutes

_:__h" U‘;E FART.
Calories 167 kcal
Phosphore 46 mg
Protéines Ig
Potassium 65 mg
Glucides 29g
Sodium 168 mg
Lipides 4E
Calcium 25 mg




