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ROULE A LA SALSA

Ingrédients :

-« Wrap » blé entier ou épinards
- Salsa

- Fromage cheddar rapé
Formage a la créme léger

]

Etapes :

v’ Etendre le fromage a la créme sur les « wraps »
v Mettre la salsa et le fromage rapé

v" Rouler

v" Couper en rondelles



Recette Salade de pommes

Ingrédients

e 2 pommes vertes

o 2 pommes jaunes

e 4 pommes rouges au choix (il faut 8 pommes au total)
s 3/4 tasse raisins secs

s 1/2 tasse graines de tournesol (salées ou non)

o | tasse céleri coupé en petits cubes

e 1/3 tasse mayonnaise

= | tasse yogourt nature

e Jus de citron

« Sel
Préparation
o Etape1

e
Couper les pommes en morceaux. Garder ou e)ﬂ:@’e’f la pelure au choix (moi je

fais les 2) et les mettre dans un grand sac.
o Etape?2

Mettre un peu de jus de citron dans le sac et brasser pour bien enrober les pommes
afin d'empécher l'oxydation. Ajouter le sel (au gofit) et brasser a nouveau.

o Etape 3

Couper le célert.

o Ktaped
Mettre dans un grand bol les pommes, les raisins, les graines de tournesol et le
céleri.

o Etape5

Mélanger la mayonnaise et le yogourt.
« KEtape 6

Mélanger le tout et mettre au réfrigérateur ou déguster.



SALADE DE COUSCOUS AU CHEDDAR ET AUX LEGUMES DU JARDIN

Ingrédients :

1% de tasse bouillon de poulet

1 tasse couscous

1/3 tasse vinaigre de vin blanc ou jus de citron
1/3 tasse huile d’olive

1 gousse d’ail émincée

1 pincée sucre

1% tasse cheddar canadien en cubes

1% tasse concombre anglais non pelé en dés
1 tasse tomates épépinées et dés

% tasse poivron vert en dés

% tasse échalotes hachées

% tasse persil frais haché ou aneth frais haché
Ftapes :

- Dans une poéle moyenne, chauffer le bouillon jusqu’a ébullition. Ajouter le couscous,
couvrir et retirer du feu; laisser reposer pendant 5 minutes. Transférer dans un grand
bol; détacher les grains de couscous les uns des autres avec une fourchette et laisser
refroidir pendant 10 minutes.

- Dansun petit bol, combiner le vinaigre, I'huile, I'ail et le sucre et battre vigoureusement.
Réserver.

- Ajouter au couscous les cubes de cheddar canadien, le concombre, les tomates, le
poivron vert, les échalotes et le persil. Arroser le tout de vinaigrette et bien mélanger.
Saler et poivrer au go(t.



Bouchées de brownies

e Portions 6
&  Préparation 10 min
®  Cuisson 5 min

Nutrition 123 Cal/portion

——

Ingrédients

125 ml (1/2 t.) de dattes séchées dénoyautées, hachées grossierement
125 mi (1/2 t.) d’eau
100 g (3,5 oz) de chocolat noir, concassé

250 mi {1 t.) de chapelure de biscuits Graham

Préparation

Dans une petite casserole, mélanger les dattes et 'eau, porter & ébullition et cuire 5 minutes a feu
moyen-vif ou jusqu'a ce qu'il ne reste presque plus d'eau dans la casserole.

fetirer du feu, réduire les dattes en purée & la fourchette. Ajouter le chocolat et remuer pour faire
fondre.

Incorporer la chapelure & la préparation. Former des boules d'environ 30 ml (2 c. & soupe) et réfrigé-
rer. Servir 2 boules par portion avec un verre de lait ou un café.

Bon 4 savoir

Trols ingrédients et 15 minutes de votre temps, c'est tout ce qu'il vous faut pour créer ces petites bou-
chées 4 fondre de plaisir. Tout est dit, goltez par vous-mémel

Auteur Genevieve O'Gleman



