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Salade de concombres & la créme fraiche pour 4

Bessite: 1/ Peler le concombre et couperle en fines rondelles. Faitesle
dégorger avec dusel

2/ Mélangez 3 cuilleres & soupe de créme avee une cuillre dhuile dlive...
Salex, poivres, et ajouter une touche de basilic

9/ Une foiale concombre dégorgé, mélanger-le avee la sauce.

Budget: Apport nutritionnel:
Pour 4 personnes : L11€ Riche en potassium
027€ par personne Riche en vitamines C et Bo




image8.png
‘Salade de radis noir & la vinaigrette échalote
pour 4 personnes
Ingrédients:
radis noir
2 chalotes
Huile dolive

@
= <

Poivre

Recette: 1/ Otezla pelure et coupez en dés

2/ Epluches leradia noir

3/ Riper le radis nor la mandoline.

4/ Ajoutex dans le saladier I radis nos rapé et los
5/ Mélanger

Pour 4 personnes : L95€

0.49€ par personne
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Besslie 1/ Laves soigneusement les légumes. Sécher les.
2/ Dans un saladier, mettez lasalade.

/ Coupez les légumes en morceaux puis sjoutez-les  1a salade.

4 Ajouter enfinles anchois. Salez et poivrez sclon vore convenance.

5/ Pour plus de god, vous pouver agrémenter votre salade catalane dune
vinsigrette.

) Astuce Vous s remplace crinliments pr drs o
D). avesde oinnces Lk e son opontes sl e g

Budget: Apport nutritionnel:
Pour 4 personnes : 4.59€ Riche en vitamine C
L15€ par personne
i Riche en potassium
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Melon en salade
pour 4 personnes

Ingrédients:
L melon
2 petites courgeties
3 coeur de cleri branche.

‘Resstte: 1/ Coupez le melon en 2, dtez les graines puis détaches des billes

2/ Rincer le canur de céleri puis émincez-le. Oter les extrémités des
‘courgettes incez-s et coupes-lesen petits .

3/ Versez le sel et le poivre dans un bol et délayer avee le jus de citron.
Fouettez avee huile dolive. Réunisses les billes e melon, les courgettes et
le céleri dans un saladier, arrosez avee la sauce, mélangez et placez au frais
jusqu'au moment de servir.

~—, Rappelons que les fuits sont antioxydants, i sont indispensables
() pourpréserver nore organome t réduiz s isqes de cancer.
obésié,de maladies candiovasculsives.
Budget : Apport nutritionnel:

Pour 4 personnes: 4.68€

Riche en vitamine
117€ par personne
8 Riche en minéraux
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Septembre

Salade composée au chévre et au thon
pour 4 personnes

Ingrédients .
s salade verte
100g de fromage de chévre (en bilche)
‘250 de tomates cerises

s concombre
100g dolives noires
500 de mas tendre
1308 de thon entier (en conserve)
4 cuillores  soupe de vinaige balsamique.

Beselte: / Laver la salade, essorez-la, éplucher-la ot mettez-la dans un
rand saladier

2/ Epluches et découpes le concombre et sjoutez-le & Ia salade en méme
temps que les tomates cerises

3/ Sortez des boites de conserves :lo mat, L olivs et o thon, égouttez-les
dans des passoires différentes.

4/ Une fois s aliments égouttés, ajoutez  1a salade les olives (ne surtout
pas les passer sous eau) et e thon haché dan vos mains lors de Tajout

5/ Lo mats sajoutera en dernier car il a besoin détre égoutté

6/ Découpez a biche de chévre en cubes et sjoutes-les a1 salade

7/ Ajoutex le mais ainsi que le vinaigre balsamique, puis mélangez.

Budget: Apport nutritionnel:
Riche en vitamine B, Eet K

132€ par personne Source de minéraux
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=5)) Astuce ! Prendse des conserves peut dtre une solution pou conserver
(©) Voetimenc s un g vt s el bt sl uvere
Si vous naimez pas e Saint-Moret,vous pouver le remplacer par du
chévre frais, du carré Gervaia o du mascarpone ( quiest moins cher).

Budget: Apport nutritionnel:
Pour 4 personnes : 5.24€ Riche en protéines

1.31€ par personne Contient des vitamines C, B2
10 oK
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Novembre

Flan e potiron pour 4 personnes

Ingrédients .
1 potiron de kg
1258 de bourre

‘2sclde it
soeuts
100g de gruyére ripé
Poivre
sel
Muscade

Becette: 1/ Enlever Ia peau et les graines du potison et couper-lo en cubes de.

Sem de cité

2/ Fates ondre 50 de beurre dans une sautcuse e faites-y dorer le poiron.
- que le potiron soit tendre,

2/ Quand e potiron est tendre, mettez-le en purée (vous pouvez e passer au
moulin & légumes, grille fine i vous en posséder un). Versez la purée dans
une terrine. Ajoutez 50 de beurre et le fromage ripé. Salez. Poivrer.
Muscadez. Mélanger

4/ Allumez le four thermastat 4. Battez ls oeufs en omelette et incorporez-
les & I préparation en mélangeant sojgneusement. Avee le reste de beurre,
beurrez un moule & manqué et versez-y a préparation. Mettez au four pour

Apport nutritionnel:

Riche en vitamine A

Riche en potassium
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Décembre

Verrines thon 8t Moret pour 4 personnes

Ingrédients .
3008 de thon au naturel en bote
+boite de Saint Moret,format familial
2 perites échalotes.
10 brins de ciboulette.
Becette: 1/ Eplucher les chalotes et rincez-los sous Teau froide. Puis
émincez-les fnement
2/ Rincez souseau froide également les brins de ciboulette puis cisclez-
3/ Egouttex la chaie de thon dans un égouttoir n meétal. Pour favoriser et
‘accélérer leur perte dieau, vous pouver les presser avec une fourchette
4/ Dans un ssladier, mettez Ia chair de thon égouttée puis écrasez I & Lside
dune fourchette. Vous pouvez commencer par Hemietter & a main si cela
‘vous semble compliqué
5/ Puis joutes les échalottes émincées et a ciboulette ciselée
6/ Videz le Saint Moret dans ce méme saladier. Mélange:-bien lensemble, le
contenu du saladier doit étre bien homogéne. Pour vous en assurer, vous
‘pouves passer lo mélange au robot mixeur.
7/Si vous préférer. servi vos verrines bien fraiches, réserver ce mélange de
thon et St Méret au réfrigérateur pendant 1h environ, ou au congélateur
‘pendant 10 minutes
8/ Vous pouver dicorer vos verrines en plagant un ou deux brins de
ciboulette
9/ Elles peuvent étre accompagnées de biscuits apériif aux herbes de
Provence ou do tranche de pain de campagre bien grillées ou encore tides.

Budget: Apport nutritionnel:

Pour 4 personnes : 5.23¢ Riche en calcium
131€ par personne Riche en fibre.

12 Source de minéraux
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Voici un tableau vous expliquant les équivalences, afin de vous aider
& mesurer plus facilement vos dosages :

1litre = 1000mL = 1000g = 100¢L

Une cuillére & soupe =15mL= 15 =15 ¢L.=0.015L

Une cuillére & café = 5g = 5 mL = 0.5¢L. = 0.005L

Une pincée de sel =1g = 1mL = 0.1¢L = 0.001L

13
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Espérant que ces coups de coeur vous plairont, nous vous
souhaitons une bonne dégustation.
Prochainement :

Parution des livrets "Plats"

"Desserts"

"Soupes”

*Cuisinons les restes”

= Haces
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Nos coups de
coeur

Entrées de saison
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Sommaire :

.Png?zf =Entrées d'hiver

Pages 4.5.6 = Entrées de printemps

. Pages 7.8.9 = EnlréeJélé

e
. Pages 10.11.12 = Entrées d'automne

‘ Page 13 = Petit rappel sur les
équivalences

Conds
%
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et de éplucher ensuite car une fois cuite, I peau part toute seule.

Budget: Apport nutritionnel:
Riche en fibre
Pour4:3€ Riche en fer

0.75€ par personne Riche e potassium et

en phosphore
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Mousse de betterave pour 4 personnes

’ 3 betteraves
1gousse dail
1blanc doeuf
sel [ Poivre.

Becsite: 1/ Montez le blanc en neige ferme.
2/ Mixex ls betteraves avee il sl et le poivre.

9/ Incorporez délicatement le blane doeuf 3 I préparation et versez dans
des pites verrines.

Disposer au figo au moins deux heures.

(D) e Lot unedatedepirempion e 28 fours prila
) ponte. Sils ont été bien conservés, il et toutefois possible de les
‘manger plusicurs jours aprés, & condition de bien s cuire - oeuf dur
ou dans un giteau. En cas de doute, on plonge Tocu dans un saladier
deau froide; 1l coule au fond, vous pouves utilser, ¢l remonte
Ligerement, il faudra bien le uire; sl flotte en surface, onle ette.

Budget Apport nutritionnel:
Pour 4 :1.66€ Antioxydant
0.41€ par personne Riche en vitamines B9

2 ‘Energique grice aux lipides.
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Salade de pommes de terre froide pour 4

2/ Aprés la cuisson, égouttex les, tranchez los en rondelles ou en cubes, puis
‘arrosex dreau boullante, mélanger-les dlicatement, ot lissez los mariner au
fiaia 3 heures.

/Préparez votre vinsigrette en fouettant dans un bol la moutarde, lo
vinaigre de vin, Ihuile dolive, du scl et du poivre, ainsi que a gousse dail
pelée et hachie. Présente les pommes de terre nappées de sauce, et

Budget: Apport nutritionnel:
Pour 4 personnes : L65€ Riche en vitamines C et Bo
0.42€ par personne Riche en potassium
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Salade d'endives pommes gouda noix
pour 4 personnes

Ingrédients:
vendives
2 pommes Gala
758 de cerneau de noix. /i

505 de Gouda jeune ou gruyére ou comté.
1petite échalote
5 cuilléres i soupe dhuile dolive
scuillre s soupe de vinaigre balsamique
lejus dey/zcitron
sl Poivre.
Becette: 1/ Effeuille, sécher les endives en dtant s feuilles qui pourraient
re gatées.
2/ Pelex et coupez les pommes en petits cubes. Coupez le Gouda en petits
cubes.
3/ Dans un saldier, disposex lesfeuilles dendive, les cubes de pommes et de
‘Gouda,ainsi queles cerneau de noix..
4/Pelex et hachez lichalote, et lacez-la dans un bol.
5/ Ajoutez les huiles, le jus du 12 citron, le vinaigre balsamique, salez,

poivres et mélanger.
of Asaisonner asalade.
Budget : Apport nutritionnel:
Pour 4 per Lense Riche en vitamines C et B
Las€ par personne Riche en magnésium
Riche en fibres




