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» 30g depois cassés

* 60g depomme de terre
o 220mld’eaw

* 25gdoignon

o 1cacdhuile d olive

o 30mbde lait de coco

o Sel, poivre

1. Chauffer Chuile darvs une casserole et cuire bes aignons et ba pomme de tevre
enwiton 6 minutes. Ajouter les pois et bien mélangel.

2. Ajouter Ceaw et cuire a few dour 20 minutes

3. Hors du few, mixer ba préparation jusqu e bobtention d une soupe lisse.

4. Ajouter le lait de coco et bien assaisonnel.

5. Eestpret !
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o 4 blancs depoulet

o 500g de butternut

e 250g de pommes de terre
* 120g de gorgonizola

» 50g de noix décortiqguées de Grenoble
» Poudre 4 épices
o Sel, poivre

1. Saupoudrer bes 2 faces des blancs de poulet, saler, poivrer. des faive dorer

2. Dans ur cuit-vapeur, mettre ba butternut et ba pomme de tere coupées en
cubes ainsi gue bes blancs de poulet. Faive cuive 20 minutes.

3. MNixer bes pommes de terre et ba butternut avec 80g de gorgonzola.

4. Serwir bes blancs de poulet avec ba purée et le reste de gorgonzola émiétte,

5. Cestprét !




60g de vz complet ou blanc cuv
3 poivons : ouge, jaune et uert
10 crevettes cuites
100g d ananas

Paprika

1. Jaive cuire be iy selon bes indications du paguet.
2. davel et couper bes poivrons en bamelles. des faive reveniv dans une poéle
3. Deécortiguer les crevettes.
pow y faire revenit U ananas coupé en cube et bes crevettes.
5. Darvs un bol, assembler bes différents éléments.
6. Cestprét !
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o 1tortilla de ble

e 50g dethon en conserve
 30g de mais en conseruve
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1. Emincen € oignon vouge en lamelles
2. Etaler le fromage fraio sur b tortilla
3. Swvune moitie, mettre be mais et le thon égoutté ainsi gue € oignon et ba

voquette. Salel et poivrer.
4. Raulel be tout, couper le urap en dews.

5. Cestprét |

Un plat complet hyper
pratigue pour emmenel aw
tvavail | Penserz ¢
¢ accompagner de salade,
¢ carolttes vipées ou tout autre

bégume.
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