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indredients :

« 1 peite courgette « 20 gr de gruyére ripé
Voot - 30 gr de salade
«Tcasde forine « ciboulette

1 ¢ s de chapelure  ail en poudre

PréParalion :

« Eplucher la courgette et la raper . Déposer la ensuite dans une
passaire , saler et mélanger pour faire dégorger

Battre 'oeuf en omelette

« Egoutter la courgette et la metire dans un saladier. Ajouter Iail,
la cboulette, a farine, la chapelure, et le gruyére rape. Saler,

poivrer et bien mélanger

- Ajouter oeuf et mélanger d nouveas
+ Dans une poéle chaude légérement huilée, déposer 1 pefite

Touche de préparation. Laisser cire 4 min de chague cété.

« Servir avec une salade assaisonnée d'huile d'olive, sel, poivre




indredients

+1 carré de pitte feuilleté ~10d de créme fraiche

40 gr de salade

« épices au choix
4 noix de saintjocques + 1 échalote

- el paive
« 5 crevettes « 1 ¢ c de sauce soja 1 tranche de
« T cacdhuile végétale - 1 joune d'ceuf fromage de chévre

Préparalion

« Emincer finement I' échalote.

- Décortiquer les creveHtes. Les meftre dans une assieMte creuse et
les saupoudrer d'épices et mélanger

+ Dans une poéle chaude légérement hulée, faire revenir I’
ichalote.

- Ajouter les crevetes e les SintJacques.Soler et poivrer.
Verser la sauce soa, et la creme friche.

 Laisser mijoter 5 minutes @ feu doux en remuant de femps en
temps.

« Préchauffer le four @ 180°C, Pendant ce temps, sortir le carré de
pite fevilete etle garnir de force ou centre.

~ Replierles quae coins vers le centre, Badigeonner de jaune
doeut

 Ajouter une tranche de chevre su e dessus
cuire pendant 20 minutes environ

« Servir aussitét avec de la salade assaisonnée




Barres au chocoldl” €l flocons davoine

Filocalorie - 1545 Kcal

%
0
Lipides : 80 dr
Clucides : 315 dr
Proféines : 42 dr
Fibres : 26 dr

i

indredientS (pour 10 barres)

+200 gr de flocons d'avine - 75 gr de farine.
+150 grde beurre +50gr de sure de canne
~Acasdemiel +5 ¢ s de pépites de chocolat i

Préparalion :
« Préchauffer le four a 180°¢

« Faire fondre le beurre dans une casserole sur feu doux , ajouter
le miel et le sucre

« Hors du feu, ajouter les flocons d"avoine, la farine, et les pépites
de chocolat

- Bien mélanger e tout
«Verser la préparation dans un mavle

- Metre aw four pour 20 min

 Laisser refroidir ef couper en 10 barres égales
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