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2 c. à soupe 
demayonnaise
1 avocat bien mûr
600 g desteak 
haché
1/2 citron
4 tranches debacon
4 pains à burger
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 7 min
1Divis ezlaviandeen4etf ormez
des steaksaveclesmains.Faites-
lescuireaveclebacon5à7min
dansunepoêle antiadhésive.
2Mixez l’avocatavecle jusducitron
etlamayonnais e.Salezetpoivrez.
3Badi geonnezles painsdesauce
àl’avocatetgarniss ezaveclebacon
etlessteaks.
Burger 
à l’avoca
SUR LE POUCE
spécial kids
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15 g debeurre
4 rondelles 
depomme
4 tranches 
decamembert
8 tranches depain 
demie complet
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 10 min
1Dansunepoêleantiadhésive,
faitesblondirlesrondellesdepomme
quelquesminutes.
2Étalez lebeurresur4 tranches
depain,puisrépartissezlesrondelles
depommeetlecamembertdessus.
Ref ermezlescroquesaveclepain
restant.
3Faites-lesgrillerquelquesminutes
dechaque côtédanslapoêle.
Croque-norman
SUR LE POUCE
Veggie
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1 petite boîte demaïs 
égoué
1 oignon rouge 
émincé 
4 c. à soupe 
dehoumous 
1 avocat entranches
300 g delégumes 
(caroe, poivron 
et tomate)
4 galees deblé 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 5 min ⁄ Cuisson : 16 min
1Râpezlacarotte,coupezlepoivron
etlatomateenmorceaux.
2Dansunepoêleantiadhésive,faites
chaufferles galettesdeblé2min
dechaque côté.Étalezlehoumous,
placezaucentrelescrudités,l’oignon,
lestranchesd’avocatetlemaïs.
3Roulezchaquegaletteaprèsavoir 
repliéle bas.
Wrap 
houmou e crudité
SUR LE POUCE
Veggie
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1 brin deromarin 
30 g denoix 
grossièrement 
hachées
2 poires entranches
1 c. à soupe demiel 
200 g degorgonzola 
entranches 
4 tranches depain 
decampagne 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 5 min ⁄ Cuisson : 15 min
1D éposezles tranchesdepain
suruneplaquedef our.Recouvrez 
detranchesdepoireetdegorgonzola.
2P arsemezdenoixetarro sez
demiel.Ajoutezquelquesf euilles
deromarin.
3Enf ournezpour15minà180°C.
Tartine d poire, 
gorgonzol e noi
SUR LE POUCE
pour recevoir
Veggie
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50 g deraisin noir 
100 g deroquefort 
endés 
2 c. à soupe 
deciboulee ciselée 
25 g denoix 
grossièrement 
hachées
4 tranches depain 
decampagne 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 15 min
1Répartiss ezleroquefortsur
lestranchesdepainetpars emez
denoix.
2Coupez lesgrainsde raisin
en2,épépinez-lesetajoutez-les 
surlestartines.
3P arsemezdeciboulette
etenf ournezpour 15 minà180°C.
Tartine d roquefort, 
noi e raisi
SUR LE POUCE
Veggie















[image: ]














[image: ]16
1 ﬁlet d’huile d’olive 
200 g detomates 
cerises
4 c. à café depesto 
1 gousse d’ail 
2 boules 
demozzarella 
entranches
4 tranches depain 
decampagne 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 20 min
1Frottezlepainaveclagoussed’ail,
arro sez-led’unpeud’huile etétalez
dessus lepesto.
2Recouvrezdemozzarellaetde
tomatescoupéesen2.Salezetpoivrez.
3Enf ournezpour20minà180°C.
Brusche d pesto, 
mozzarell e tomat
SUR LE POUCE
Veggie
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1 ﬁlet d’huile d’olive 
30 g deraisin noir 
150 g defromage 
debrebis 
entranches
1 c. à soupe d’herbes 
deProvence 
4 à 8 tomates 
conﬁtes 
enmorceaux
4 grandes 
tranches depain 
decampagne 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 15 min
1Placezlefromagesur lepain,puis
lestomatesconites.Coupezles
grainsderaisinen2,ôtezlespépins
etajo utez-les.
2Saupoudrez d’herbes deProvence
etarrosezd’unpeud’huile.
3Enf ournezpour15minà180°C.
Tartine d brebis, 
tomate confite e raisi noi
SUR LE POUCE
Veggie
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4 pincées degruyère 
râpé 
3 c. à soupe 
desauce tomate
2 pincées d’origan
6 tranches debacon
1 pâte à pizza 
rectangulaire
POUR 6 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 15 min
1Étalezlasaucetomatesurlapâte.
Répartiss ezlebaconetlegruyère,
puisroulezlapâtesurelle-même.
2Coupez destronçonsde5cm
danslerouleaudepâteetdéposez-les
dansdesmoulesàmufins.
3P arsemezd’origanetenf ournez
pour15minà210°C.
Pizza 
comm de muffin
SUR LE POUCE
pour recevoir
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1 c. à soupe 
decâpres
30 g de gruyère râpé 
2 pincées d’origan
1 poivron orange 
enlanières
5 c. à soupe 
desauce tomate
1 courgee râpée
4 oignons nouveaux 
émincés
1 pâte à pizza 
rectangulaire
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 20 min
1Étalezlasaucetomatesurlapâte.
Répartiss ezlesoignons,le poivron
etlacourgette.
2Ajoutezles câpres,puispars emez 
degruyèreetd’origan.
3Gliss ezlapizzasuruneplaque
perforéeetenfournezpour20min
à180°C.
Pizz 
d’été
SUR LE POUCE
Veggie
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parmesan râpé
pignons depin
huile d’olive
1 poignée 
deroquee 
100 g detomates 
cerises 
10 cl desauce 
tomate 
1 boule demozzarella 
entranches
1 pâte à pizza 
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 20 min
1D éroulezlapâtesuruneplaque
defouretrecouvrez-ladesauce 
tomate.R épartiss ezlestomates
coupéesen2etlamozzarella.
2Saupoudrez de parmesan
etdequelquespignons.Enf ournez
pour20minà200°C.
3Avantdes ervir,dépo sezquelques
feuillesderoquettesurlapizza
etarrosezd’unpeud’huile.
Pizz d tomate cerises, 
mozzarell e roque
SUR LE POUCE
Veggie
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