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POUR​ ​8​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​20​ ​min
1Étalezlapâteàpainsurleplan
detravaillégèrementfariné​ ​
etdécoupez-y8dis​ ​ques.
2Déposezharmonieusement
surlapâtelesi​ ​guesetlechèvre.
Arro​ ​sezdemiel.Assaisonnez
etenfournezpour20minà180°C.
Servezaussitôt.
Pizzea​ ​au​ ​figue​ ​
e​ ​a​ ​fromag​ ​d​ ​chèvr
ENTRÉES
177​ ​kcal/portion
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel​ ​
8​ ​ﬁgues​ ​en​ ​ﬁnes​ ​
lamelles
1​ ​bûche​ ​de​ ​chèvre​ ​
frais​ ​en​ ​rondelles
300​ ​g​ ​
de​ ​pâte​ ​à​ ​pain
​ ​(chez​ ​le​ ​boulanger)
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POUR​ ​6​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​20​ ​min
1Mélangezlesépinardsavec
laricottaetl’œuf.Assais​ ​onnez.
2C​ ​oupezlesf​ ​euillesdebrick
endeux.Pliezchaquedemi-feuille
endeuxdanslalongueur,puisdéposez
1c.àsoupedefarceàuneextrémité
etrepliezentriangle.
3D​ ​éposezlessamoussassurla
plaquedufourrecouvertedepapier
sulfuris​ ​é,arro​ ​sezd’huile,puis
enf​ ​ournezpour20minà180°C.
Samoussa​ ​au​ ​épinard​ ​
e​ ​à​ ​l​ ​rico
ENTRÉES
54​ ​kcal/portion
1​ ​œuf
200​ ​g​ ​d’épinards​ ​
hachés​ ​
125​ ​g​ ​de​ ​ricoa
5​ ​feuilles​ ​de​ ​brick
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
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1/2​ ​boe​ ​
de​ ​ciboulee​ ​
hachée​ ​
300​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
blanc​ ​(à​ ​20%​ ​
de​ ​MG)
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
hachée
1/2​ ​concombre
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
1Pelezetcoupezleconcombre
enpetitsdés.
2Mélangez-leaveclefromageblanc,
l’ailetlaciboulette.Assaisonnez.
3Tartinezsurdupaingrillé​ ​
ouservezavecdesbâtonnets
delégumes.Pourplusdecrémeux,
vouspouvezajouteruniletd’huile
d’olive.
Tzatzik​ ​
a​ ​fromag​ ​blan
ENTRÉES
58​ ​kcal/portion
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1/4​ ​de​ ​boe​ ​
de​ ​persil​ ​haché
1​ ​yaourt​ ​brassé
(soit​ ​125​ ​g)​ ​
1​ ​échalote​ ​
émincée
200​ ​g​ ​de​ ​thon​ ​
au​ ​naturel
POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
1Égouttezlethonetémiettez-le
àlaf​ ​ourchette.Mélangeztous
lesingrédients,salezsinécessaire
etpoivrez.
2Servezavecdespetitstoasts
oudesbâtonnetsdelégumes.
Rillee​ ​
d​ ​o
ENTRÉES
78​ ​kcal/portion
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​25​ ​min
1C​ ​oupezl’aubergineendeux.
Enveloppezchaquemoitiédans
unefeuilled’aluminiumetenfournez
pour25minà180°C.
2Récupérezlachairetmixez-la
avecleyaourt,l’ailetlejusducitron.
Arro​ ​sezd’huile,assais​ ​onnezet
réservezaufraisjusqu’aumoment
des​ ​ervir.
Cavia​ ​
d’aubergin
ENTRÉES
36​ ​kcal/portion
1/2​ ​citron
1​ ​yaourt​ ​nature
(soit​ ​125​ ​g)​ ​
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​
pelée
1​ ​grosse​ ​
aubergine
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min
1Mélangezlapastèque,laf​ ​eta
etlestomates.
2Assais​ ​onnezaveclaréduction
balsamique,l’huile,dus​ ​el,dupoivre
etréservezaufrais.
3Aumomentdeservir,vouspouvez
parsemerd’échaloteémincéeetde
men​ ​thecise​ ​lée.
Salad​ ​estival​ ​
à​ ​l​ ​pastèqu
ENTRÉES
159​ ​kcal/portion
1​ ​ﬁlet​ ​de​ ​réduction
​ ​balsamique
2​ ​tomates​ ​
en​ ​quartiers
100​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​
en​ ​cubes
1/4​ ​de​ ​pastèque​ ​
en​ ​cubes
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min
1Àl’aided’unÉconomeoud’une
mandoline,taillezdelongueslanières
danslescourgettes.Ajoutezlafeta,
l’échaloteetlamenthe.
2Arro​ ​sezd’huile,assais​ ​onnez
etdégustezbienfrais.
Tagliatelle​ ​d​ ​courge​ ​
à​ ​l​ ​fet​ ​e​ ​à​ ​l​ ​men
ENTRÉES
138​ ​kcal/portion
1/2​ ​boe​ ​de​ ​menthe​ ​
hachée
100​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​
émieée
1​ ​échalote​ ​
émincée
3​ ​grosses​ ​courgees
1​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​⁄​ ​Repos​ ​:​ ​1​ ​h
1Râpezinementlechou(retirez
lecœur)etlescarottes.
2Ajoutezlesraisinss​ ​ecset
mélangezavecleyaourt,levinaigre
etlamoutarde.Assaisonnez.
3Réservez1hauréfrigérateur
avantdeservir.
Colesla​ ​
au​ ​raisin
ENTRÉES
135​ ​kcal/portion
1​ ​yaourt​ ​nature
(soit​ ​125​ ​g)
3​ ​caroes
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​vinaigre​ ​de​ ​cidre
2​ ​poignées​ ​
de​ ​raisins​ ​secs
1/2​ ​chou​ ​blanc
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​moutarde
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Préparation​ ​:​ ​15​ ​min
1Mélangezlecéleri-raveavec
l’oignon.
2Mélangezlefromageblanc,
lamoutardeetlejusducitron,
puisversezlasaucesurlecéleri.
Assais​ ​onnezets​ ​ervez.
Céler​ ​
presqu​ ​rémoulad
ENTRÉES
22
69​ ​kcal/portion
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​moutarde​ ​
1/2​ ​oignon​ ​blanc​ ​
émincé
1/2​ ​citron
150​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
blanc
1/2​ ​céleri-rave​ ​râpé
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POUR​ ​4​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​20​ ​min​ ​⁄​ ​Cuisson​ ​:​ ​6​ ​min
1Retirezlespartiesduresducœur
duchou,puisémincez-leinement.
Mélangez-leaveclapomme.
2Mélangezlefromageblanc
aveclepersil,lamoutarde,dus​ ​el
etdupoivre,puisajoutezcettesauce
àlasalade.Réservezaufrais.
3Plongezdélicatementlesœufsdans
del’eaubouillanteetlaiss​ ​ez-lescuire
6mindèslarepris​ ​edel’ébullition.
Servez-lesaveclasalade.
Salad​ ​d​ ​cho​ ​
e​ ​œu​ ​molle
ENTRÉES
183​ ​kcal/portion
125​ ​g​ ​de​ ​fromage​ ​
blanc
4​ ​œufs​ ​extra-frais
1/4​ ​de​ ​boe​ ​
de​ ​persil​ ​haché
1​ ​pomme​ ​
râpée
1/2​ ​chou​ ​rouge
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
de​ ​moutarde
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