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Poitrine de poulet farcie auX POIMIMES ™ .......ccccevvverrerrriereeneerieesieesieessenes seesseessesssesssesssesssesssessessees

AADTICOLS. ..ttt ettt et st et st esbtes teatebe e be e be e beeabeeabeeh b e ehteehteeh e e sb e e sb e e ebe e bt e tees Seateeatestesatesteeseenheeaneeabes
Poulet aux artiChauts ef UX tOIMIALES. ......uerterteriertierterteerteerteerteertes eeteeteetestesseessteeatesseesbeesseeaseeeeetesteseesaeen oo
Artichauts a la mayonnaise au DasiliC ........cccevceervierieeriirieiieiiecieiees cererieeteseeseesree e eseeeseessseseenns

Artichauts au Yaourt Moutarde ~ .........ccccevveereeneeniernernienniennies erreesseesseesseesseessesssenns

Asperges et crevettes poélées avec vinaigrette au poivre et au CitrOMN.........cceeeveerveervesrresveesreesreens ceveens

ROUIEAU A'SPEIZES ™ ...eeuveviriieiiiteienttrtete sttt st tetes ctesbeestetesesats e eatestessessesaeentessessesseeneensessennes senee

Salade A'ASPETEES ™ ...veeeiiiieieeieeie ettt st ettesitees cebtesteesteeete et e st e st e st e at et e re e be e be e beebesbenae sutenns

Asperges a 12 CremMe d'Ail........cccveevieeiiiieiiereesee et eetesees cesteesreeereesseesseessesssaesseessesssessaesseessessseesseesans seres
ASperges en Crolite A PAITIIESATL ....cccveeververeerreeresseesseessersseessessserss srsesssesssesseessesssesssessseessesssesssesssesssessesesseesns
VINAIGIEIE @ 'AVOCAL......eitiiieeieeieete ettt eiteettertes eeteeteeteeteetesutesbtesstesbtesbe e b e e s eebe st e stesates tesueesseesseensesnne
Salade d'aVOCALS B A TOIMALES. .....cccueeteruieriieeiieettert et et e et ee bt eae eabesatesutesutesstesatesbeesbtesseeseesesseebe st e st esatenne saeennes
Champignons farcis au bacon et au cheddar
Vinaigrette de base
Marinade AU DASIIIC. .. ..eeuuieieeierieee ettt ettt ettt st e s et e sbe e bt e bt e bt et e e sabeeatesteeteetenne
CrevetteS AU DASIIIC......eiueeiiieeee ettt ettt et eatesa e sb e bt e bt e st e et e et e e beeae Satesatesstenntenneenseebeeas
Ragolit de DOBUL B11 COCOLLR ...eouviieiiiiiiieiieiieteet et eetes cterie et et et ebesbesbesabesatesatesatesssesssessaesseense sseessesnsesssennes
Filet de boeuf au Raifort et ROti.......ccecveeviirviirieiniirierieres eerieeieeieeeeeeeeeeene

Mousse aux haricots noirs et jalapeno ~ {Recette a 1a MijOteuSe} ......ccceceevveevreeveerveesieeniees evveereenns

Gateaux au fromage aUuX MTTES ™ .....ccccveeeererrrerireeseeeseesseessessesss sreessesssesssesssessesssesesssesssessses

Salade d'épinards aUX MUTES ™ .......cecceevieriirienieniertereeries ceerteereeetestesteseeseesseesseesseenses

Salade de POULEE MIOITCH ....veeeeeieiiieecie et et et eeette et eete et eestteeas eesteeesseeesseeesseeesseeasseesseaesseeasssesssseesssessssaesses sseessees
Poulet braisé au DalSAIMIGUE .........ccccceerverrieirieieiiieiie et eieeriesees ceetesseesseessesssesssesssesssesssasssesssesssesseessessseessees sessessns
Casserole de brocoli et jambon ~

Salade de brocoli et CHOU-IEUL .......cc.eivuiiiiiiiiiiciecterertetes ettt sttt e st et e e e be e beebesnsesatesae susesses
Salade de DroCOLIS QUX OlIVES ......cccueeiiiiiiiieiieecieeccteeeteeeteesteees cetteesteessaeessseessteassseasssesaseaessseessseesssessssesssens seeessees
Poulet grillé au beurre d'NEIDES ........c.cccviiiirieiieciiecieerresteeiteees ceereeseeseeseesaeeseesesssesssesssesseessessseessasssessse seeess
Riz brun aux noix de cajou et auX herbes ~ .........cccevvievirvinriiniireeceeseeeerees ceveereenaesaeseeens

Rouleaux de Poulet BUFfalo .......cc.cciiiieiieieeecie ettt eerteestee st esseesteesteesseeseeseesesssesssesssesssesssanses seesseenees
POULEt CAlifOIMIEN. ... .cuieiiieiieiictect ettt e e teete et —erteeteesteetessessesssesseessesseaseasseasseassessseassans sereesseesseessenen
Coupes de quiche aux oignons caramélisés, aux épinards et au bacom ...........cecervverreerveirreerieenies vevseerersvenneenns
Salade de chou-fleur "Pomme de

Champignons Chardonnay ™ .........cccceceeeeierereieseeeieenieeeies ceeeeieeesseeseeeseeessessssesssesssees

CHEESECAKE. ... ettt ettt ettt ettt st e et e st e b e sh e et et e st e bt eae et e besbeeaee Sestebesstetententenaenneene

CaITES AU CHEESELAKE ™ ...eovuiiiiiiiiiiirieerieesteetest e st esies eeteesseesestestesnsesatesseesseessaessaenseensessessesnees .

BAtONNELS AU fTOIMAGE. ....cc.veecveeiieieieeieeeteseeseeseess seteesteesseesessseesesseesseesseassesssesssesssesssesssesssenss srsessessseessessseessesssanns
Poitrines de poulet farcies aux tomates Séchées et basiliC........ccccueeeererrerrenrieecieeriereerees eeveeeeseeneeens

Trempette au poulet et au



FTOMIAZE ©evveeetereeeteet ettt ettt teeateeatestesatesute s st esatessaesbeesbeassasnseesbessseentasnse seesseesssenseennes

Poulet a la créole avec sauce chili @ 18 CIEME ..........coouiiviiiiiiiiiinieeeteetees ettt see st s

POULEE FBEA ™ ettt ettt ettt ettt bt ettt ettt et sbe et tesbebesas

Poulet Marsala FIOrentin ~ .......ccccoeeerirniereninieienienie eeteienieeeete e

INUGEGELS A8 POULLL......eeieiiiiiiietieteet ettt teetteette et e st e e st e e st e et e e bt et e st e st e st e st esatesatesaee seeseessesane

ROUIEAUX € POULEL ™ ..ottt ees teeeteesteeseeesaeessaeesseessseesseessseeassaessseaasseess sesnees

PODblanos farcis @l POULEL .......ccceceeeeereeieeieiie et eiesteees sreesreesseesseessessseessesssesssesssesssesssesseessesssesssessse ssesssesns

Poulet a 1a SAUCE CITON=CAPTES .....eecverrerierrienrienreesieesiessieesseeee seesssesssesseesssesseessesssesssesssesssesssesnes

P0iS ChiCheS QU CIITOM ...c.ueiiiiietee ettt eeete et et e et e et e s et e se e e st e e bt e bt e et et e et e et e e e e saees tesstesseenns
Brochettes de poulet Chili-lime .........ccoeoiieiiiiiiecie et eereeeste et e e ste et e e sree s e e eseee s aaessseessnnasessesns sesseen
Trempette chipotle-lime avec €Chalotes ™ .........coceverireriiieieeeeetetceeeeee eeteseeee et sie e eeeeens

Gateau au fromage au chocolat et au tOfU ~ ....cc.eeueevieriiririreererecees ettt

Salade de POULEt ACKE .........ccueeiiiieeeeeceecececeerees cereereeeeteereetesteestesssesraesstesseessaessaessaessens sesseesses
Fraises COUDPEES €11 ITIOTCEAUX. .....ccverrverrierrreesereesreesreesseesseessesssesssesssess sessesssesssesssesssesseesssessessseesseessesssesssesssesssessaans sone
Sauce crémeuse a 1a COTIaNAIe ™ .......coceeviiiiiriienieiieetete et ceeteete sttt ettt e e e e

Saumon Mariné auX ABIUIMIES ™ .......cccteeuierueeruerreerrterrtesrtesitestens certesseesseessesasesasesssessseseesseesseesses

Salade de confettis avec vinaigrette ranch
Poulet aux épinards et fromMAGe COLAZE .....cceeverrrirriirrieriieriienieeeeseesees cesreessesssesssesssesssessseseessesssesssesses
Poivrons rouges farcis all COUSCOUS ™ .....eeueevrriereerieieierierieetens ceeereeetentensesseeneesenees

Trempette au crabe et au

TTOMIIAGE ©evvieeeireerteetert ettt et et eee teestesstestesstesseessaesseesseessasssasseesseessesssasssanses seesseensessseenseenses
Mousse de chair de crabe .........cccceeveereeercierciennennen.

Pétes a la créme et au gingembre ~
Salade de poulet aUX CANNEDEIZES ™ .....ccueeviervieeieeieeeeseeseesreenes sreesreesseessessesseseessesssesssessses

Trempette au fromage @ 1a CIEIME ™ ......coeiiiiieririeieerereetetes ceterieeteteste st st eteste bt esee e esessesaeestetensesbesaee sen
Tartinade d'olives au fromage a 18 CrEME ~ ........ccccveeiieierieieeeeee e ceeeeeeteseeseeeeeeeeseesresseeneens

Salade de chou classique crémeuse
Flétan en crofite de coriandre avec sauce aux épinards et a la moutarde
ChOU-TIEUT COUTOMMNE .......coiieieeieieieeteeee ettt te st e te st et —estesseestestesenseeseene et esseeseensensensasseentensansassaens eensessessesnes
Concombres au beurre et a 1a CIEIME ™ .....cc.ceciiiieierieeieeeeeeiees ceteetestesiee st seee e eseens

Brownies au fudge dECadents..........cccecuereererrernersiirrierieens ceriesieseeseeseeseesseesseessesssennns

Salade de PAtes dijONNAISE ~ .......ccceecverieerierreereerieerieriieeies crereeseesreesseesseessesssesssesssesssesssesseesseesseessaesses sessns
Trempette a

TAIELR ettt ettt ettt ettt st bt e bt e sb e e bt et e e te beeateeteeteeate et e st e neereeas

Brocoli facile avec sauce au fromage a 1@ CIEME ......c..coccevuereririinieienineeiertens ettt eee e

Sauté de champignons facile
Oeufs benedicte
Poitrines farcies au fromage feta et all DaCOM..........cccviiierieeierieiieeeeeeees ceeeie e seesveeereeees
Trempette féta-menthe aVeC YOGOUIT ~ ......c.cccevieeierieriereeieee e cereeeetetete e eeeeesee e sseeeensens
Poulet Fiesta - Recette a 1a MIJOtEUSE .......ceeecuieeiiieeiiieiieceeeciteeiees cesteesveeeseessseesseessseessseenseessseens
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Filet mignon sauce ChampigNONS-Vill ......cccceccteeruieriierieeenieeereeesees veeesieessreeesseeesseesssesssseens
Poisson dans un

Tarte a 18 SOIE FTanGaAISe.......cecuieiiriiiieiieetee et riteis teeie et ste s te s atesat e sbtesbe e bt e sseess e st e st eetesate eesstesseesseenseensesnsenans
Trempette aUX fTUILS fTAIS ™ ...cceiviiiiieriiiieiiecieetesteseenes sreesteesteerreesteesesssesrsesssesseesseessesssesssesssesssesnee seesssenns
Crevettes fraiches avec vinaigrette a 1'aVvocat ~ ........ccecveecievierrieniieniieeieneenees ceseesseessesssesssens

BroCOli @ Tl ™ ..ttt ettt ettt et ettt st s et eeae saeeseas

Poulet Farci @ I'Ail ......eeeeeeeiee ettt cetete ettt ettt ettt e e ste e e et e tene seentensensenns
POULEE GTOC «eiuveeieeieeieeie et st eteetesttesteesteesteesteessesnee stesseesseesseesseessesssessseessesssesssesssesssenseessesssessses eesseessesssenssensees
HariCOLS VOITS AUX NOIX.cuutiiiuiiiiuieiiiiiiiiieiiteiiteiitenite st snteeites stesesseessntessaesssteessnessstesossesosseesssessssesssnesssneses cossaeenn
Trempette de 18 AEESSE VEITE ™ .......cccieieciieeieerieesieesieeerieeeee crveessseeesesssseeeseessseessseesssesssessssesssesssseesssees sos

Tarte QU CRILL VEIT. ettt ie cheeette bt et e et e et e et e et e st e s st e bt e bt e bt e be e besabesabe eesueesseesseesseenses
Poulet rillé aVeC UNE FUSEE.........evciiriieiirieiieeiceterterte ceetest et et e ste s te et etesatesatesasesasesseesaaesseessees sessesns

Poulet grillé avec glagage a 1'érable et auX PACANES ™ ......cceeeeiereererinieeierienie sttt eeeerensesseeneenee

Agneau grillé a la menthe et a I'origan
AGNEAU GIIlIE AU PESLO ..veeveeriereeteeieeterteseese et esteetes estestestesseesseessesssesssesssesssesssesssesssesssessaessess sessesssesssessenns
Bifteck de faux-filet grillé avec sauce a la moutarde ~




Légumes d'été grillés avec marinade au basiliC .......cccceeeveerieneniriienenininieres e

Steaks d'espadon grillés au citron et au thym...........cceceeiieniiiiiiniirieeeeeeiens ettt

Trempette ou vinaigrette au GUACAIMOLE. ........cccveieerrieriierrerrteerieerteesresees eeveeeeesseesseesseessesssesssesssesssesssenns

Terrine jambon & ChamMPIGNONS ~ .......ccccciriiieriieiiireereeeeereeres eerreerieesaeeeeseeseesseesseessees

Pates Jambon et PiStache ~ .......cccooiiiiiiiiiiniieeeienieits ettt

Casserole de brocoli aux fines

RETDIES. ...t ettt sttt b e sat et ae sbeeaeenteeenne

Omelette au fromage a la créme aux herbes ~ .........ccooiiiriiiiiiininincerirs et

(Faible teneur en sodium) Mélange d'assaisonnements aux

RETDES ..t ettt

ViINAIGIEIE QUK NETDES.....ceiiiiieeiiieietere ettt ettt ste reeteetestesees e e be e st esseessesatesssesasessnesseesseesses seessesssessesssennees
Sel ASSAISONNE MAISOM.....ccveeterueeiereerientietetesterte et et esteste st eates cebeeutentessesseestesesessesatentensensessesatensensenseentenee sessesneen
Trempette chaude au

Hot salade d'épinards et artiCRAUL ..........coceerieerieriienieertertertes crieeieeteeteeteseesieesreesaeesseeseeeseeens
Poulet italien en aluminium
Aubergines italiennes a l'ail
Paté de thon @ I'TEALIENNE ......cocuiiuieiieieiete ettt ettt ettt et et et sttt ea et s bt sat et ebe st esaees satensessesaeensensenne
V=3 308 E 2 1] 1 TR

Gateau au fromage a 1a liMONAAE ~ .......cceecvieiieeiieeiieticeeee et eees crveerieeteeteeteeaesaesraesssessaesseens

Poulet au citron au

Salade de poulet au

CIETOM c.tteite ettt ettt et e st st e st e seeeaseeemetesseeesaeeasaesanteeeseeeananesseeesnseesnaeeanaaes sessunesnnennne

Créme de 1icotta au ZeSte A CIITOM ....ccvervieriierierieerieerieesteertesites cesstestesteseesseesseesseesseesesssesnsessessesssessesaes sens
Vinaigrette au CItrON €1 AU POIVIE .....cocuereuererirrtirterteeteenteentesreenne creereeeeseeseesseesseesseesseessesesesstensessesssesseesnee seesseens
Poulet au citron et au poivre
Poulet au CItron et @l thY I ....cccuiiviiiieiieeieceeseere et certestesteeseseeseesseesseesseessesssesssesssesseesseenseens sen

Salade de homard aUX ENAIVES.........cceiiirierieeee ettt ettt et et et e bestesatesatesatesatesaeesbaesseeee seesssesssenns
Steak MATINE QU DIEU ..c..eiiiiiieiie ettt ceteet et et st et e et e bt e bt e be e be et e sabesabesatesateen eoue
Haricots verts marinés AMAndinNe.............ccoeeeerteriertenirieterieneseete st eseste testesbesseetesessesseestestesessesseeneen
Boulettes de viande .........ccccceeveennne

Rouleaux de poulet Monterey
Poulet ChampignonS-frOMAZE. ......cccveiieciieieeieeieeteeteeteees ceeereeseeseeseesse e seeseassesstesssesssessaesseesssessensses eessees
Fromage mozzarella aux épinards et tomates SEChEEs............coceverreerieneneninnesenenens crveneeeeeeenee

Champignons FIOTENHN. .....cc.cotririrriereninieeeeneeteee ettt sreeeere s s eeeseensesseeaees

Poulet auX ChamPignONS-SUISSE.......ccciverrierrieirerireeiteerteestesrteees sreeeeeseesseesseesseessesssesssesssesssesssesseessesssesssessse saessesss
ViNaigrette a 1a TNOULATAE .......cccveeieeiieiiriereeseesteecteesreerteees ceesseeseesseessesssesssesssesssesssesssesssesseessesssesssessses sesssesssesseenses
LLASAGIIE SAMS PALES.....eeueeuerrerieeiertestesutesutesttesteestessteessees tessesssesasesusesstesseesseesstessteseensessessessestestess toseesseesseessesssenns
Trempette aux artichauts et aux épinards du jardin des OliVes..........ccceecveeciieeiis ceieecieerie e see e rae e

Trempette piquante aux artichauts et auX EPINATAS .........cceeveecreerreerrerieeeieeneeseeses ceerteesteesseesesraeseesaens
Salade de poulet au parmesan et DaSIliC........cccueeveeeireireirieiceee e e eereeresre e reesreereesreeseesesrneenns
Salade de poires, CONCOMDIES €t NOIX ™ ...ccveruirriiriiniirteieriene ettt eieee reereeeeeeneesaeeseeeesenees

Salade de poulet aux pacanes sur tranches de CONCOMDTE ..........cccocierierienirriereiie et ceterteseeseesreeseeeseesseesneenas
Porc au poivre ~ ~~Recette a 1a MijoteuSE~~ ........c.ccvervierveerierreenieeries ervveeeeseeseenees

Rouleaux de poulet au

PEPPEIOMN . ...ceeeeuiieeieiieeeeiteeeestteeeeeteeeessteesessteeaassees sesseeesaseesssseeesasseeesesseeesanseeesessseesnssseessssseeans eeesns
(@0 (=) (1T (< oY) L alt= 11 I o) o ol USSR
Haricots ToUges et TiZ AVEC SALSA ™ ....cuivciiecierierieriesiesteseeseesteesseesses seessesssesssesssesssessessseesseessees

Salade de poivrons rouges, épinards et fromage de chévre avec vinaigrette a I'origan ..........ccccceveverveeneene
Houmous aux poivrons

TOUBES .uveutenteneereeeuteutentessesuteutentastensesateten Seteeueestenteseastentante s erseest et entessasseententensesbanaes testessessesnsenes

SAUCE REMOULAE. .....ceeeieiiieeiieeetetee ettt ettt sttt ettt ebt et et sae et et et esbesbe et e besbes centensensessesnsensen

Tartinade d'aubergines r6ties Al DASILIC.......ccvvireeriiiiiiiciecie ettt ses ceereeeereereertestestesrsesrsesreesreesseessaessesssasnne soe
Purée d'aubergines



TOLIES .euteutertirtetesteeteette et st et et et et e s bt et et e st ens saeeatentensesseeseeaeeabeeb e e st eaee et bt eb e et e besa e st enteaten Sebesatentens

Haricots verts rotis a la vinaigrette @ I'aneth..........cooeeveeiiiriiniinieectcteeeis ettt

Rouleaux de PoivIons GIIlIES ~ .........ccieviieciieriirieieeeeeseereeies creesveereeseeseesessessesseeseesseeans

Poulet aux POIVIONS TOUZES TOLIS ™ ...ccveivrerrierrieeriieeereesieeseeseesees sesresssesssesssesssesssesssesseesseens

Crevettes roties a 1'orange et au FOMATIN ™~ .......cceeveeviierierrienienientesteseeesieestees cetesrteseeseennes

POULEE AU TOIMATIIL ..c.eiiteiiteie ettt e e cbeeabeebe e be e besatesateeatesbtesbtesbeesstesse e b eebeeabeeae satesatesstesntennes
Poulet au romarin et haricots BIANCS .........ccecueriiririeiierenireteees ettt

TTemMPEtte ROGUETOTE ..uveiiieeiieiieieeriertestee e et eseeste steeteetestesstesssesseesseessesssessseessesssesssesssesssessne seessesnsessseessessesssesnes
Filets de saumon en sauce crémeuse a 1'aneth ..........ccoceeiieiiininiinienierees et

Courgettes farCieS Al SAUITION.......c.eccvereereereereerteestesisesstees servesssessessseessesssesssesssesssesssesssesssesssesssessesssess sesasssenses
Feuilles de moutarde Sautées @ I'Ail .........cccecereririeiieninerieceeeecees ettt ettt st seene s

RUD d@ DIftECK SALE.......eoiitieiieieiee ettt ettt et e et sttt et et esbesae et et e st e s besreeseenee sesueentensensessesneen
Thon poélé poélé aux légumes verts et vinaigrette a 1a VOdKa.........ccoccveeeereeneenenienieeiecreeeeees cveevvesveenens
Coquilles Saint-Jacques a la

PIOVEIICALE ...ttt et tes cesteete et et e bt eabe e besabesabesatesutesstesatesbeessaessaen tessesssanns

Noix de Saint-Jacques a 1a CTEME de PESIO ™....cccueeeceeeeeieeeieerieeiees eeeeeeeseeesreesrreesseessseesseesseeens

Salade grecque simple
Salade Nicoise Simple
Conseils surlonge et ChampignOoms .........c.coceirteriiiriiinitirertert et ettt ee et eteste st e sbtesbeesaeeseeens saveeas

Bifteck de SUrlonge @ I'OTIZaN.......c.cccuieiiieiecie ettt e steeees ceeerteerteesteeteestessaessaessaesseesseesseesasseessesssesses seesseesseessees
Pizza a I'envers a la

POBIE ..ottt

Trempette a la créme sure ~
POULEE QU SUA-0UBSL ...ttt ettt ettt teateteste et et e tebesat et entebesbeeb e et e besseese et entens setentensensen
Epinards et pois chiches at DACOM................ccueueurverierieieseieesiees ceeeaeseeseessessessessesses s seeeas

Poulet farci aux épinards et @l frOMAGE ......cccveeerierieieeeierereeteteeete eetetestesreetetessesseeseestessessesneessesensesssensansens .
Coupes d'artichauts farcies aux épinards et au PAIMESAN........cc.eevvereereereeseeseenes sreesresssesseseesseessesseesses

Salade d'épinards avec vinaigrette a 'orange fraiche et pignons de pin
Asperges a la vapeur avec trempette tomate-basiliC.........cceeeerierirrirriniiniees et

Salade d'épinards auX fraiSES ~ .......ccccverieiieniesiesiereees creeverre et e e e ees

HariCots VOIS SESAIME ™ ......ccueiuieiiiiieriieieiestenesitetetes ceteetteterbesste et e st et est et e te st esaeeat et e beese et enee

CELETE fAITE ..ttt et tes cveebteat et e be e st et ea b et e bt s bt et et esb e e bt eat et e beebtente Sesbesstestentensessesseeneens
Poitrines de poulet

AICIS. 1.ttt ettt ettt eateeteeae et et et e et e e aeea e et e beehe et et e st e aeeat et e besbes tententeniens

POLVIONS fAICIS....vviiieiviiiiieeeiciteec ettt ettt ctee et e e cetts eeesteeeeessereeessaeseenseseesssresesnssesessstes sesveeesenes

CoUrge JAUNE fATCIE ™ ...ceevieeeereieieieriere et tetesteees eeteeesseeseeneeeessesseeseensensessesnneneas

Tarte au fromage auX CETISES SANS SUCTE ™ .....ccvecvererrerreeeesrerseneesesessessens sessesseseesessessessesessessesesseses

Créme caramel au beurre de CaCahUSLES SANS SUCTE...........eeeevuvereerveeeerrereerrreeenes ceerrreeeesrrereesarseessresesssesens
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Broil de beeuf

SUISSE ..eeeveeeeeeeeteeteeette et e te et e et e st e st e st e st et eene Sseeaseent e st e et e bt et e e a et e aeesaeesre e e Rt e st e n e e et e neeene Sateaseeneereeneeenees

Salade de tomates, MOZZarella €t DASIIIC ........ciiiveeueeiiiiiieceeee e eeeties et e e e eeaare e e e eeeannes

SAlAAE ITICOIOTE ....vvetiecrieiiesieeteeteestee st e e eteees creesseesseesseesseeseesseessesssesstesssesssesseesseessessseesse seesssesssesssesssesssenseenns
Marsala de dinde ~ {Recette a 1a MIJOtEUSE} ....ccveveereirierirrieeieeieereerenes eereesieesreesaeesaesaeenns
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Fromage Yaourt Aux Herbes

Donne 2 tasses

Ingrédients

2 tasses de fromage au yogourt a base de yogourt sans gras

2 oignons verts, parés et émincés

2 cuilléres a soupe. persil frais haché et feuilles pour la garniture

1 cuillere a soupe. basilic frais haché ou 1/2 c. séché

1 gousse d'ail, émincée

1/2 c. sel

1/4 c. poivre noir fraichement moulu

Instructions

Dans un bol de taille moyenne, mélanger le fromage yogourt, les oignons verts, le persil, le basilic, 1'ail, le sel et
poivre avec une cuillére en bois. (Le fromage peut étre préparé a 1'avance et conservé, couvert, dans le
réfrigérateur jusqu'a 2 jours).

Pour servir, étaler le fromage sur les crostinis et garnir de feuilles de persil.
Information nutritionnelle:

24 calories

0 g de matiére grasse mono

1 mg de cholestérol

3 g de glucides

3 g de protéines

66 mg de sodium
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Fromage au yaourt mariné

Donne 4 petits fromages

Ingrédients

fromage au yogourt de 32 oz. yaourt faible en graisses

3 cuilléres a soupe. huile d'olive, de préférence extra-vierge

3 cuilléres a soupe. persil frais haché

1 cuillére a soupe. aneth frais émincé

2 gousses d'ail, hachées finement

1/2 c. thym séché

1/2 c. romarin séché

1/2 c. basilic séché

Instructions

Divisez le fromage au yogourt en 4 rondelles, en faconnant des galettes avec vos mains.
Placer dans un bol large et peu profond. Mélanger tous les ingrédients et verser sur le fromage. Laisser reposer a
température ambiante pendant 1/2 heure; couvrir et réfrigérer toute la nuit. Sortir du réfrigérateur 1/2
heure avant de servir. Servir avec du pain frangais croustillant ou des craquelins.
Information nutritionnelle:

42 calories

2 g de matiére grasse mono

4 mg de cholestérol

3 g de glucides

3 g de protéines

27 mg de sodium
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Soupe méditerranéenne aux légumes grillés

Donne environ 5 tasses, sert 6

Ingrédients

2 poivrons rouges, épépinés, épépinés et coupés en quatre sur la longueur

1 poivron jaune, épépiné, épépiné et coupé en quatre dans le sens de la longueur 2 petits
courgettes (1/2 Ib au total), parées et coupées en quatre sur la longueur

1 oignon rouge, pelé et coupé en tranches de 1/2 pouce d'épaisseur



1 c. huile d'olive

3 grosses tomates miiries sur pied (1 1/4 Ib), épépinées et hachées

1 gousse d'ail, pelée

1/2 c. origan séché

1/4 tasse de feuilles de basilic rapées

1 cuillére a soupe. Vinaigre de vin rouge

sel et poivre noir fraichement moulu au gofit.

Instructions

Préparez un gril ou préchauffez le gril. Griller ou griller les poivrons, c6té peau vers la flamme, jusqu'a ce que
la peau est noircie, 5 a 10 minutes. Placer dans un sac en papier et laisser reposer 15 minutes.

Pendant ce temps, badigeonner les tranches de courgettes et d'oignons d'huile et griller ou griller

jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés et tendres, environ 5 minutes. Hacher grossiérement et réserver.

Peler les poivrons. Hacher grossierement le poivron jaune et réserver avec

les courgettes et les oignons réservés. Placer les poivrons rouges dans un robot culinaire ou un mélangeur, le long
avec tomates, ail et origan; réduire en purée jusqu'a consistance lisse. Transférer dans un bol et incorporer 1 tasse
d'eau,

basilic, le vinaigre et les 1égumes hachés réservés. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Couvrir et

réfrigérer jusqu'a refroidissement, environ 30 minutes. (La soupe

peut étre conservé, couvert, au réfrigérateur jusqu'a 2 jours.)

Information nutritionnelle:

56 calories

1 g de matiere grasse mono

0 mg de cholestérol

11 g de glucides

2 g de protéines

12 mg de sodium
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soupe de tomates roties

Donne environ 5 tasses, sert 6

Ingrédients

8 a 10 tomates miires (3 1b), évidées, coupées en deux et épépinées

1 1/2 c. huile d'olive

2 oignons rouges, hachés

1 gousse d'ail, émincée

3 tasses de bouillon de poulet dégraissé a teneur réduite en sodium

3 cuilléres a soupe. basilic frais haché

sel et poivre noir fraichement moulu au gotit

Instructions

Préchauffer le gril. Vaporiser une plaque a patisserie d'un aérosol de cuisson antiadhésif. Placer les tomates sur la
cuisson

feuille, c6té coupé vers le bas. Faire griller jusqu'a ce que la peau soit boursouflée, environ 10 minutes. Réserver au
frais. Enlever

peaux et hacher grossierement.

Pendant ce temps, dans une casserole de taille moyenne, chauffer I'huile a feu moyen-doux. Ajouter les oignons et
faire revenir

pendant 5 minutes. Ajouter 1'ail et faire revenir jusqu'a ce que les oignons soient trés tendres, environ 5 minutes de
plus. Incorporer

tomates et cuire, en remuant, pendant 1 minute. Transférer le mélange dans un robot culinaire ou un mélangeur et
traiter jusqu'a consistance lisse; remettre dans la casserole. Incorporer

bouillon de poulet et porter a ébullition. Baisser le feu a doux et laisser mijoter 5

minutes. Retirer du feu et incorporer le basilic. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Couvrir et réfrigérer
jusqu'a refroidissement, au moins 1 heure. (La soupe peut étre conservée, couverte, au réfrigérateur jusqu'a 2
jours.)

Information nutritionnelle:

90 calories

2 g de matiére grasse mono

0 mg de cholestérol

16 g de glucides



4 g de protéines
216 mg de sodium
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Flétan au four avec salsa verde

Donne 4 portions

Ingrédients

1 1/2 livre de steak de flétan

1 cuillére a café d'huile d'olive, de préférence extra-vierge

Sel et poivre noir fraichement moulu au gofit

Salsa verte

1 1/2 cuilléres a soupe d'huile d'olive, de préférence extra-vierge

2 cuilléres a soupe de persil frais haché trés finement, de préférence italien a feuilles plates
1 cuillére a soupe d'échalotes hachées

1 1/2 cuilléres a café de capres, rincées et hachées

1 petite gousse d'ail, émincée

1 cuillére a café de jus de citron frais

1/2 cuillére a café de pate d'anchois

Instructions

Pour cuire du flétan :

1. Préchauffer le four a 300°F.

2. Placer le flétan sur une grande feuille de papier d'aluminium, arroser d'huile et
Assaisonnez avec du sel et du poivre. Rassemblez les cotés et les extrémités du papier d'aluminium et
sceller dans une tente, en laissant un espace d'air sur le dessus. Transférer la tente dans un grand plat allant au four
ou une plaque a patisserie.

Cuire jusqu'a ce que l'intérieur du poisson soit opaque, 15 a

20 minutes.

Pour faire de la salsa verte :

1. Mélanger l'huile, le persil, les échalotes, les capres, 1'ail, le jus de citron et
pate d'anchois dans un petit bol. Assaisonnez avec du sel et du poivre.

2. Répartir le flétan cuit au four en 4 médaillons. Verser un peu de salsa verde
sur chaque portion et servir.

Information nutritionnelle:

200 calories

9 matiéres grasses totales (1 g sat)

41 mg de cholestérol

1 g de glucides

27 g de protéines

0 g de fibres

155 mg de sodium
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Bar en crotite de cumin

4 portions

Ingrédients

1 cuillére a soupe. graines de cumin

1/2 c. sel casher

1/4 c. poivre noir fraichement moulu

1 1b de filets de bar, pelés et coupés en 4 morceaux
1/2 cuillére a soupe. huile d'olive

1-1/2 c. persil frais haché

Quartiers de citron ou de lime

Instructions

1. Préchauffer le four a 375 degrés F.

2. Dans une poéle seche, faire griller les graines de cumin a feu moyen, en remuant, jusqu'a ce qu'elles soient
parfumées, de 2 a 4 minutes.



Transférer dans un bol pour refroidir.

3. Avec un moulin a épices ou un mortier et un pilon, broyer les graines de cumin, le sel et le poivre en un
poudre. Frotter le mélange d'épices des deux c6tés du bar.

4. Dans une grande poéle allant au four, chauffer I'huile a feu moyen-vif. Ajoutez des basses et

cuire jusqu'a ce qu'ils soient dorés, 2 a 3 minutes par c6té.

5. Transférer la poéle au four et cuire jusqu'a ce que le poisson soit opaque au centre, de 3 a 7 minutes. Saupoudrer
avec du persil et servir immédiatement, avec du citron ou du citron vert

cales.

Information nutritionnelle:

130 calories

4 matiéres grasses totales (1 g sat)

47 mg de cholestérol

1 g de glucides

21 g de protéines

0 g de fibres

345 mg de sodium
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Filet de sole aux épinards et tomates

4 portions

Ingrédients

12 tasses d'épinards (1 1/4 1b), parés et bien lavés

2 gousses d'ail, hachées

sel et poivre noir fraichement moulu au gotit

1 1b de filets de sole

4 petites tomates italiennes, tranchées

Instructions

Préchauffer le four a 400 degrés F. Préparer 4 morceaux de papier parchemin ou de papier d'aluminium pour
papillotes. Mettez les épinards, avec de 1'eau encore accrochée a ses feuilles, dans une grande casserole.
Couverture; vapeur le

épinards a feu moyen-vif, en remuant de temps en temps, jusqu'a ce qu'ils soient tout juste flétris, environ 5
minutes. Egoutter;

lorsqu'il est suffisamment froid pour étre manipulé, extraire 1'excés de liquide.

Hacher et mettre dans un petit bol. Incorporer l'ail. Assaisonnez avec du sel et du poivre.

Placer un quart du mélange d'épinards au centre d'une moitié de

chaque coeur de papier ouvert. Déposer un filet de sole sur les épinards et disposer les tranches de tomates sur le
Unique. Assaisonnez avec du sel et du poivre. Fermez les paquets et placez-les sur une plaque a patisserie. Cuire
pour

10 a 12 minutes, ou jusqu'a ce que les paquets soient gonflés. (Vous pouvez ouvrir un paquet a vérifier

que le poisson est opaque.) Transférer les emballages dans

assiettes individuelles; laissez chaque convive ouvrir son propre paquet.

Information nutritionnelle:

156 calories

2 g de matiére grasse mono

55 mg de cholestérol

9 g de glucides

27 g de protéines

231 mg de sodium
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Poisson Roti a la Méditerranée
4 portions

Ingrédients

2 c. huile d'olive

1 gros oignon, tranché finement

3 cuilléres a soupe. vin blanc ou rouge sec



2 gousses d'ail, hachées finement

1 14 onces. conserve de tomates entiéres, égouttées et hachées grossiérement

8 olives noires importées, telles que Kalamata, dénoyautées et hachées grossiérement

1/4 c. origan séché

1/4 c. zeste d'orange rapé

sel et poivre noir fraichement moulu au gofit

1 1b de filets de poisson a chair ferme et épaisse, comme la morue, le flétan,

mahi-mabhi ou lotte, paré de toute membrane, coupé en 4 portions

Instructions

Préchauffer le four a 450 degrés. Dans une grande poéle antiadhésive, chauffer I'huile a feu moyen-vif. Ajouter
oignons et faire revenir jusqu'a ce qu'ils soient 1égérement dorés, environ 5 minutes. Ajouter le vin et I'ail; laisser
mijoter 30

secondes. Incorporer les tomates, les olives, I'origan et le zeste d'orange. Assaisonnez avec du sel et du poivre.
Disposer le poisson en une seule couche dans un plat peu profond allant au four et assaisonner de sel et de poivre.
Cuillére

le mélange de tomates sur le poisson. Cuire au four environ 15 minutes, ou jusqu'a ce que les filets de poisson
soient opaques dans

le centre.

Information nutritionnelle:

166 calories

9 g de matiére grasse mono

47 mg de cholestérol

21 g de protéines

116 mg de sodium
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Saumon en crofite de moutarde

4 portions

Temps de préparation : 20 minutes

Ingrédients

1-1/4 livre de filets de saumon coupés au centre, coupés en 4 portions

Sel et poivre noir fraichement moulu au gofit

1/4 tasse de créme sure faible en gras

2 cuilléres a soupe de moutarde a gros grains

2 cuilleres a café de jus de citron frais

4 quartiers de citron

Instructions

1. Préchauffer le gril. Tapisser une poéle en métal de papier d'aluminium, puis huiler légérement ou enduire d'un
spray antiadhésif.

2. Placer les morceaux de saumon, coté peau vers le bas, dans le moule préparé. Assaisonner avec
sel et poivre. Dans un petit bol, mélanger la créme sure, la moutarde et

jus de citron. Etendre uniformément sur le saumon.

3. Faire griller le saumon, a 5 pouces de la source de chaleur, pendant 10 a 12 minutes, ou
jusqu'a ce qu'il soit opaque au centre. Servir avec des quartiers de citron.

Information nutritionnelle:

255 calories

10 matiéres grasses totales (3 g sat)

83 mg de cholestérol

1 g de glucides

29 g de protéines

90 mg de sodium
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Filets de Saumon Poélé a la Tomate & Estragon
4 portions
Ingrédients



1-1 1/4 livres de filet de saumon, avec la peau (il n'est pas nécessaire de I'écailler), épingler

os enlevés, coupés en 4 morceaux

Sel et poivre noir fraichement moulu pour

gotit

1/2 tasse de vin blanc sec

1/3 tasse de ciboulette fraiche hachée trés finement

3 brins d'estragon frais

1 cuillére a café de beurre

2 tomates prunes mires, épépinées et hachées finement

Ciboulette fraiche pour la garniture

Instructions

1. Préchauffer une poéle allant au four de 12 pouces (la fonte convient bien) pour 3 ou 4

minutes a feu moyen-élevé. Préchauffer le gril en placant la grille supérieure a environ 4 pouces de

la chaleur.

2. Placer les filets de saumon dans la poéle, c6té peau vers le bas, en laissant le feu a moyen-vif. Saupoudrer
avec du poivre et cuire, sans étre dérangé, pendant environ 6 minutes, ou jusqu'a ce que la chair du saumon
devienne opaque

environ a mi-hauteur du poisson.

3. Transférer la poéle sur le gril et y laisser 2 ou 3

minutes, jusqu'a ce que le saumon brunisse sur le dessus. Le saumon doit étre encore humide au milieu.

4. Pendant ce temps, dans une petite casserole, faire chauffer le vin a feu moyen. Laisser mijoter environ 1
minute. Ajouter la ciboulette, I'estragon et le beurre et remuer. Lorsque le beurre est fondu, ajoutez les tomates et
cuire encore 30 secondes. Rectifier les assaisonnements avec du sel et du poivre. Retirez et jetez le
estragon. Verser la sauce sur le saumon. Garnir de ciboulette.

Information nutritionnelle:

185 calories

8 matiéres grasses totales (2 g sat)

65 mg de cholestérol

3 g de glucides

23 g de protéines

1g de fibres

65 mg de sodium
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Ratatouille de Légumes Grillés

6 portions, 5 tasses

Ingrédients

1 grosse téte d'ail

12 tomates prunes miires, épépinées, coupées en deux et épépinées

1 aubergine (1-1 1/4 1b), coupée sur la longueur en tranches de 1/2 pouce d'épaisseur

2 petites courgettes, coupées en deux dans le sens de la longueur

2 petites courges d'été, coupées en deux dans le sens de la longueur

1 oignon espagnol, coupé en tranches de 1/2 pouce d'épaisseur

1 gros poivron rouge, coupé en deux dans le sens de la longueur et épépiné

1 gros poivron jaune, coupé en deux dans le sens de la longueur et épépiné

1/4 tasse de basilic frais haché

2 cuilléres a soupe. huile d'olive, de préférence extra-vierge

1 cuillére a soupe. thym frais haché

1 c. origan séché

2 feuilles de laurier

1/2 c. sel

1/4 c. poivre noir fraichement moulu

Instructions

Placez les grilles du four aux deux niveaux les plus bas; préchauffer a 450 degrés F.
Enlevez autant que possible la peau du papier de 1'ail et

envelopper la téte sans serrer dans du papier d'aluminium. Cuire au four pendant 30 minutes, ou jusqu'a ce que
l'ail est trés doux. Laisser refroidir légerement.

Pendant ce temps, enduire légérement 2 plaques a patisserie d'huile végétale ou d'un vaporisateur
avec un aérosol de cuisson antiadhésif. Disposer les tomates, les tranches d'aubergines,



courgettes, courges, oignons, poivrons rouges et poivrons jaunes sur

les plaques a patisserie préparées. Rotir pendant 20 minutes, en retournant une fois, jusqu'a ce que
juste tendre et doré. Laisser refroidir légerement. Réduire la température du four a

350 degrés F.

Séparez les gousses d'ail et pressez la pulpe molle dans un gros gros

casserole ou faitout. Retirez la peau des tomates et des poivrons.

Coupez tous les légumes en morceaux et ajoutez-les a l'ail. Incorporer

basilic, huile d'olive, thym, origan, feuilles de laurier, sel et poivre. Couverture

et cuire au four, en remuant de temps en temps, pendant 30 minutes, ou jusqu'a ce que le tout soit chaud
travers et épaissi. Retirez les feuilles de laurier. Gofiter et rectifier les assaisonnements,

et servir chaud ou a température ambiante.

Information nutritionnelle:

113 calories

5 g de matiére grasse mono

0 mg de cholestérol

16 g de glucides

3 g de protéines

208 mg de sodium

Scampis au brocoli

4 portions

Temps de préparation : 15 minutes

Du début a la fin : 15 minutes

Ingrédients

1 cuillére a soupe. huile d'olive

1 cuillére a soupe. ail haché

1/2 c. piments rouges en poudre

1 1b de grosses crevettes, décortiquées et déveinées

Sel au gofit

4 tasses de fleurons de brocoli frais

2/3 tasse d'eau

2/3 tasse de jus de palourdes en bouteille

1/2 c. fécule de mais

2 cuilléres a soupe. basilic frais haché

Jus de citron au gofit

Poivre noir fraichement moulu au gofit

quartiers de citron

Instructions

1. Dans une grande poéle antiadhésive, chauffer 1/2 c. huile a feu moyen-vif

Chauffer. Ajouter 1/2 cuillére a soupe. ail et piment rouge broyé; cuire en remuant,
jusqu'a ce qu'il soit parfumé, environ 1 minute. Ajouter les crevettes et assaisonner de sel. Faire sauter
jusqu'a ce que les crevettes soient roses, environ 3 minutes. Transférer dans un bol; mettre de coté.
2. Ajouter 1/2 c. a soupe restante. huile a la poéle. Ajouter le brocoli et assaisonner
Avec du sel. Faire sauter jusqu'a ce qu'ils soient vert vif, environ 1 minute. Ajouter de 1'eau, couvrir
et cuire jusqu'a ce que le brocoli soit juste tendre et que 1'eau se soit évaporée, 3 a

5 minutes. Transférer le brocoli dans un bol avec les crevettes.

3. Dans un petit bol, mélanger le jus de palourdes, 1/2 c. ail et fécule de mais; remuer
jusqu'a consistance lisse. Ajouter a la poéle et cuire, en remuant, a feu moyen-vif
chauffer, jusqu'a épaississement, 3 a 4 minutes. Incorporer le basilic et assaisonner avec
jus de citron et poivre. Ajouter les crevettes et le brocoli réservés et chauffer

par. Servir aussitot, avec des quartiers de citron.

Information nutritionnelle:

185 calories

6 matieres grasses totales (1 g sat)

175 mg de cholestérol

7 g de glucides

26 g de protéines

3 g de fibres
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