C'est’la saison pour déguster de bons
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VINAIGRETTE CLASSIQUE e e
(POUR 2 PERS) prZ SAUCE MOUTARDEE -
2 cas d'huile de colza (POUR 2 PERS)
1 cas de vinaigre de vin blanc 2 yaourts nature
1 cac de miel | ‘ 2 a 8 cac de moutarde (a adapter selon vos goiits)
1/2 cac de moutarde de Dijon 2 échalotes finement hachées
1 cac d'échalote hachée 2 cornichons au vinaigre finement hachés
Potvre et sel Pozivre et sel 8
Meélanger simplement le tout! Incorporer la moutarde aux yaourts puis ajouter
- : +  leséchalotes et les cornichons. Bien mélanger et :
R ﬁ*ﬂf‘w assaisonner. ’fg
VINAIGRETTE BALSAMIQUE | VaiE N
(POUR 2 PERS) 3 )
9 cosd i VINAIGRETTE ASIATIQUE
1 cas de vinaigre balsamique . (POUR 1PERS] :
1 cac de miel 1 cas de jus de ctiron
1 cac d'origan (frais ou séché) > 1cas de sauce soja
Poivre et sel - 1cas d'huile de sesame

(Un peu de gingembre rapé selon les goiits)
Meélanger simplement le tout!

IR “a Meélanger simplement le tout!
SAUCE AioLI B . AN
(POUR 2 PERS) % VINAIGRETTE AUX NOIX
125g fromage blanc (POUR 2 PERS)
1jaune d'ceuf
1 gousse d'ail finement hachée " 1/2 cac de moutarde
2 cas d'huile d'olive . 1cac de vinaigre balsamique

2 cas d'hutle de noix

1 cas de jus de citron
Porvre et sel

Poivre et sel

1 cac de vinaigre de framboise ‘
g

Battre le jaune d'eeuf Dans un grand =
bol, ajouter l'ail aux 2 cas d'huile. /
Ajouter ensuite le jaune d ceuf; le jus

de citron et le fromage blanc. Saler et
potvrer.
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INGREDIENTS

Pour 4 pers

8 petites tranches de jambon Ganda
50g de petits pois surgelés

250g d'asperges vertes

200g de broccolinis

1 petite courgette

1 oignon rouge

150g cottage cheese

10 feuilles de pate filo

3 cas d'huile d'olive

Poivre et sel

o Buich et pate feuilletée ?
La feuille filo, aussi fine qu'une feuille de
cigarette, est beaucoup plus fragile et
moins résistante que la feuille de brick.
Niveau composition nutritionnelle, elles se
valent, les calories étant principalement
apportées par les glucides:
1 feuille filo rectangulaire (21,7g) = 64 KCal
1 feuille de brick ronde (17g) = 49 KCAL

Quant a une pate feuilletée (Herta par ex),
de 270g, elle contient 911 KCal dont 60g de
graisses !!

Remplacer une pate feuilletée par une
dizaine de feuilles de brick ou filo alléegera
donc votre tarte ou quiche !
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TARTE AUX LEGUMES VERTS
DU PRINTEMPS ET GANDA

Découvrez cette recette délicieuse, originale et légere issue du
site de Colruyt!

PREPARATION

Couper les broccolinis en 2 dans le sens de la
longueur.

Nettoyer les asperges en coupant les extrémités
dures et les détailler en fins rubans a 1'aide d'un
économe.

Faire de méme avec une petite courgette (la
couper en 2 puis faire des rubans avec un
économe ou utiliser un ustensile qui permet de
faire des spaghettis de légumes).

Trancher l'oignon en fines rondelles.
Préchauffer le four a 180°C.

Tapisser une plaque de four avec 2 feuilles de
pate filo, en les faisant se chevaucher de 2 cm.
Les badigeonner d'huile d'olive (au pinceau) et
répéter I'opération jusqu'a ce que toutes les
feuilles de filo soient utilisées (sans huiler la

derniére couche).

Tartiner la pate de cottage cheese jusqu'a 2 cm
du bord. Saler et poivrer.

Répartir les rondelles d'oignons.

Ajouter les petits pois surgelés, les broccolinis
et les rubans ou spaghettis de courgettes et
d'asperges.

Réaliser des rosaces avec le jambon et les
disposer sur la tarte.
Badigeonner les bords de la pate avec le reste

d'huile et enfourner +/-25 minutes.
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