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1 6A0TETA AO AOo AAOI OOAO

EQUILIBREE VEGE- SANS GLUTEN

QAE'SQAQTOSE 15 MIN.

Salade de poulet grec
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'"YOAAD U 1 6AO0TETA AO AD
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A8 Ail AT AA AO U 18i OAAIT A
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Mo t de | dauteure

AO 1T T AT O A6i AOEOA AAO TECT AOR 11T Ayili 1T8A AAT AT A

« Maman, ou agu appris a cuisiner ? »

*A 1 OE OAAT 1T OAE Al T 00 NOA Adi OAEO OT A AAOEOEOiI NOA
ma maman. Que je dévorais les émissions télévisées qui étaient axées sur la cuisine. Que

EBAEI AEO AE-A&©« NakouGichisiner pour le réveillon de Noél et dresser

la table.

01 60 ITEhR AOEOETAO 1T8A EAIAEO i O0i O1T A OYAEA ATIT1TA 1A
bl AAA ¢ 11T EA pAOw OEI PI AI AT O OAOI 6OAO 1T A TTT1ATO PO

lOElOOAéEOEﬁ EA OAT OA AGET AOI NOAO A U 1 A0 CAOei T O bl

de la cuisine$ AT O 8 AODPI EI®sefoht Adultek,ils@ubdhicd désireux ausside
cuisiner de bons plats maisons.

#1 11T A EA 1 8A1 OOA U chismexrBBOOT ARDT AT EROACA ABAI T OO8 #8A
facon de témoigner mon affection pour les autres. Alors ditegous que si je continue a
AOi AO AAO T ACAUETAO j11060A ¢¢cA Agqh ABAOO PAOAA RNROA E

*A O1T OEAEOA RNROBU OOAOAOO AA 1T ACAUET AR 010600 POEOOGEAU
, AT T 60 AA O1ES
Le bien-étre.

La paix dans votre relation avec la nourriture

O’W



La cote santé

01 60 Al i PAT OAO 1 6AAO0AT AA Oi
| OOOCEOEITTAITA AA 1T A0 OAAAOGO
U AEAAOT A AGAT OOA Al 1 AO AEE

choix et de répondre a vos besoins que ce soit la perte

—_—)

de poids, manger plus sainement, vous gét, etc.

MINCEUR GOURMANDE

5 recettes du présent numéro affichent la mention 2 recettes du présent numéro affichent la mention
minceur. Les recettes qui portent cette mention sont gourmande8 # AOOA AT OA Av OECT A 1AO

satisfaire votre faim, en plus de favoriser la perte de poids. dessert ou un plat de pates ensauce, les recettes
%l 1T A0 O 106 AiTTA 0 DOET OE OAdgburmanded (peuvénd Gtte prosériteB An@m Gi nous
ABAI AECRXEOOAT A désirons perdre du poids. La clé : la modération et prendre

le temps de les savourer !

EQUILIBREE TRASH
18 recettes du présent numéro affichent la mention | OAOT A OAAAOOA AO DOi OAT O 1011
équilibrée. Les recettes qui portent cette mention trash. Les recettes qui affichent cette cote sont
contribueront également a la perte de poids Ce qui les CilTi OAT AT AT O AAO OAAAOGOAOG 0601 O
différencie des« minceur h A8 AO0O0 NOB8AT 1 AODPRIOOAODAAGAI AIGGKD AAAGETT AO AOAZ

énergétique plus élevée par la présence de pain, de pates, OAAAOOAO AOGBNOAIT 1 A O ordispdaibldsOO O E A

de noix, etc. Ces aliments nutritifs sont une source de bons sur mon site roxannecuisine.com.

grasetde fibA Oh AT DHi OO0 A8 O00A OAOOAOEATI 008



LA FATIGUE : CE COMPAGNON NUISIBLE

PARKATHERINMROXANNE VEILLEUX

A TATRNROA AA OAI BOR 1 8 Eledd E O Rludeurd Persbndel, ed Padidde Aed resh, cherchent a

performance au travail sont des éléments beaucoup trop consommer des aliments plus riches en calories dans le but

valorisées de nos jours. Pas étonnant que la fatigue est A8 U OAOOI BOAO &1 0Oi AT 1T £ 00 OAI B

omniprésente ! D1 60 TiclECAO 18EIDPAAO AA 1 A HE
motivation a cuisiner et/ & U O3 ATo0D e AOS8

Je ne parle pas seulement de la fatigue physiqupii est éléments combinés ne peuvent que conduire vers une

souvent reliée a des nuits écourtéesou de mauvaises prise de poids.

qualités,ades problémes de santé ou encore a une hygiene
de vie inadéquate Je parle également de la fatigue causée Comment peuton réduire la fatigue sans devoir hiberner
par une surcharge mentale et émotionnelle. pendant 6 mois ?

Vivre constamment sous la pression de la performance, 471 66 AB8AAT OAh EI Z£AOO OAEITAO U
sous le joug du stress quotidien, de la comparaison guantité de sommeil. Adopter une routine du sommeuil,

ET AAOOAT OA NOE 1100 O1 1 AA. O évder leshécrdnd avantde cAuh®iQ @duite Be® Etihdldn®
Toute cette fatigue est nuisible non seulement a votre sont des outils efficaces pour un meilleur sommeil.
bien-étre, a votre santé, a vos relationgnais également a
votre perte de poids. , 8AAOEOEOI DPEUOENOA AOGO O -iT1 A
fatigue qui contribue non seulement & augmenter votre
Comment estce possible ? énergie, mais qui favorise aussi un meilleur sommeil et une
réduction du stress.
#6AOO EIT OITTAI
&ET AT AT AT Oh T A OOOAOCO8 )1 AOO (
La fatigue peut perturber les hormones qui régulent AOAA O1I OOA 1T i AAAETh ABAOIEO OAA
I'appétit (leptine) et la satiété (ghréline). Cela peut venir 01 66 AEAAO U ¢i OAO Oi OOA 0OOO0AOGO
AbGci AT OAO 1 8AT GEA AA AT 1 0111 AderdlakaionpOil AOEOO OOAOI O bPI 0O
Al T DAT OAO T A T AT NOA A8i 1 AOCEA8 %O O1 66 AT i1 A 18ETOITTA
de la satiété se trouve affede, nous recevons moins bien Il faut apprendre & accepter nos limites.

ce sigral de rassasiement.
A savoir dire non.
La fatigue vient également jouer un role sur le stress et
vice-versa. Combien de fois aje pu constater moiméme A se reposer plus souvent.
gue mon anxiété était plus présente les jours suivants de
[ AODOAEOAG 10EOGO AA Oi 11 AEI 8 ApdndrEdbiPdQRAR 1A
entrainer une insomnie et céle-AE 1T A PAOO NOBAAA OB6AOD
votre stress. On voit bien le cercle vicieux qui débute.
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«Je viens d'avoir ma chirurgie pour le dos .On mange toug
les petits plats de tes recettes congelées que j'avais fait
avant l'opération .Mon congélateur est plein .Et on est bie
content car mon chum a juste a compléter avec des
Iégumes si besoin .Mium Jaitne tellement ma belle et je
suis fiere de dire a mon monde que ce sont tous tes petits
plats merci encore pour ces belles recettes si goliteuses €
savoureuses. J'ai toujours héate de recevoir ton nouveau
livre mais je vais devoir attendre pour le cuisine

Suzannale SaintJean sur Richelieu

« Ta passion devient notre passion culinaire. Moi qui n‘aime pas leg

recettes compliquées, longues, pleins de toutes sortes d'ingrédient]..

Tout mon petit monde apprécie tes recettes simples, délicieuses, p
compliquées... Que du bonheur. Bonne continotéarre. »

Joanede Sainl_ouis du Ha!Ha!

«J'ai perdu beaucoup de poids ces derniéres années grace a tes
recettes. En tout depuis 2 ans 100 livres. Je cuisine vos recettes eft
j'adore le fait que nous ayons jamais faim

Louise

B

«Bonjour RoxannkJe continue a cuisiner tes recettes a
chaque semaine !! Pas compliqué une nouvelle recette par
semaine ! Encore une fois c'est Excell@atsuis de plus en

plus surprisé Méme si la recette ne m'inspire pas totalement,
je I'essai et je suis toujours agréablement surprise !! Merci de
me faire découvrir dediments/recettes»

Vickiede Sherbrooke

«Merci de votre super serviéen passant ¢a fait 3
recettes que je fait déja depuis la réception de mes
magazines et nous aimomsiment.Merci pour vos
bonnes recettes simples et délicieuses

Judithde Jonquiére

«WQIF A dzy LI NIIF3IS £ 4GS FI ANB
tes recettes !!! Il me disait nenon tu ne me fera pas

YIyaSN) RSa fS3dzyAySdzaSa oSy
redemande. Ses prises de sang sont parfaites !!! Et
tS4 YASYyySad I dzAaA HHH 90 Sy

Merci !!! Et vive la santé I#

Hélere de &int-Anaclet

«Bonjour Roxannge suis tres satisfaite de mon couteau
Rdz OKST¥3X 2§ f ChRimiakthatoin®e NI 3 dz
tout les articles que je commandéerci Roxanne>

Dorisde Beloeil

« Jai regu les deux moules la semaine derniére et je les
ai déja utilisé a plus de 5 reprises on peu faire de belles
barres super parfaite avec ¢a et le mieux ils se lavent
comme un charmB! »

Eliare de SteCécile de Lévrard

«Etre si simple... et si savoureux ! On a adoré cette
recette J'ai tous tes livres et je ne cuisine que du
Roxanne chaque joude t'ai fait connaitre par des
collegues au bureau, elles t'ont adorée et se sont aussi
commandé des livre®n parle souvent de tes recettes
en dinant, de nos coups de coeur... Tu m'as clairement
redonné le godt de cuisiner, je n‘achéete plus rien de
congelé déja fait, je fais mes repas maison grace a tes
livres. Ce n'est plus une corvée de cuisiner mais un reel
plaisir de réaliser ces recettes santées garcons &

mon conjoint I'apprécient grandement et ont toujours
un merci c'était délicieux a la fin tepas c'est un peu
grace a tai»

Karine de Sint-Anaclet




Elles cuisinent maintenant

«a la Roxanne » !

Je suis extrémement reconnaissante envers mes lecteurs, car
AG6AOO COYAA U AOg OE EA DPAOOD b,
OAT O0i 8 #6A0O0 PI OO ¢éA NOA EGBAE
spéciale dans chacun de nos numéros. Pour que ceaix
DOEOOAT GeretipdradeQdirs résultats.

Ces témoignages m'ont été partagés tels quels, par courriel
I60 000 I A PACA &AAAATTER U 1§
auteur. Etant fidéles a notre habitude, nous préférons ne
DbAO AT OOECAO 1 A0 EAOOAOG Ad1T OOE
nous souhaitons conservelia pleine authenticité de chaque

~ o~ s o~ A~ oA

i AOOACA8 " OAOT U AEAAOT AE¢



« Tres facile a démouler et impossible de
rater des bignes»

Carole

Moules a beignes
en silicone



JOUR 1

LE POTIT DEJEUNER

1 portion de lait protéiné moka et érabl¢p. 12)
1 tranche de pain de blé entier

v GOE Pi AET

LA COLLATION

1 fruit (au choix)

175 ml de yogourt 2% m.g. (saveur au choix)

LE DINER

1 portion desalade desaumon ranch(p. 14)

LE GOUTER

1 tasse de crudités + ¥4 tasse de houmous

LE SOUPER

1 portion de boulettes marocainsur sa salade de cousco(js. 16)

1 tasse de salade + 1 c. a soupe de vinaigrette maison

11



Lait protéiné
moka et érable

Donne 2 portions- Préparation: 5 minutes
EQUILIBREE VEGE- SANS GLUTEN

INGREDIENTS

T OAOOA AA AAOOOA ABAI AT AA

I 2c.asoupe de cacao

I 8 dattes

I % c. asoupe de café instantanné

I 1Y% tasse de lait 1% m.g.

I ¢ A8 U O1 OPA AA OEOI B Adi OAAIT A

PREPARATION
1. Dans un mélangeur, verser tous les
ET cOi AEAT 6O AO ii1 AT CAO EOONOBU AA NOA
préparation soit lisse et homogene.

12
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Salade de saumon ranch

Donne 2 portions- Préparation:25 minutes - Cuisson: 15 minutes
MINCEUR- SANS GLUTEN SANS LACTOSE

INGREDIENTS

POUR LA SALADE

gl

I % b de pavé de saumon 142 g de bébés épinards

2 concombres libanais, coupés en rondelles

-

I Ytasse de pesto de tomates séchées

-

I 1c.athé de miel 1 petit oignhon rouge, émincé

-

I Sel et poivreau goit
I ¢ GOEO

1 avocat, tranché

s

1 tasse de tomates cerises, coupées en 2
POUR LA SAUCE RANCH

I % tasse de mayonnaise légére I Lejus de % citron
I Ytasse de yogourt nature2%m.g. I v A8 U O OPA A6 AT AOE Oi AEi
i ¢ As U OEi AA OAIl R 3&AEAthé de moutarde de Dijon

I v A8 U OEi AA bDi OADAsSeledpoireduigdat

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Dans un petit bol, mélanger le pesto, le miel, le sel et le poivre.

3.3060 O1 A Pi ANBA U AOEOOIT OADPEOOI A A8O1T DADPEAO D{

pavés de saumon et badigeonner de la préparation au pesto. Cuire au

£l 00 p¢ U puv T ETOOAO 16 EOONOBU 1T A AGEOOIT Ai OEC

4. Entre-OAT PO AAT O OT A AAOOGAOT 1T Ah Ai DT OAO 1 AO GOAEO AC

froide. Porter a ébullition a feu moyen, puis couvrir et cuire 10 minutes.

OCT OOOAO AO OAAEOI EAEO OIi 60 16AAO0 £O01T EAA8 0OCI 6007

1A0 GO&EO8 #1 OPAO A1l OOAT AEAOS
5. Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients « pour la sauce ranch ».

6. Dans des assiettes creuses, déposer uniformément les épinards. Par

O A MG ER N AT BIYGAO LINE IVE ICH [ R0 'O'eAchi A0 16
1 8A0T AAO AOG 1 AOG O1 I AGAOG8 ' AOTEO AA 1A
[F65AN0.OA ENC LU SANSATNON A OMCIN ] 0.8

o O

£0
Ad

I S
To
pN
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Boulettes a la marocaine sur sa
salade de couscous

Donne 4 portions- Préparation: 30 minutes- Cuisson: 25 minutes

EQUILIBREE

INGREDIENTS

POUR LES BOULETTES

I 11bde porc haché maigre

I ¢ Ci OOOAO ABAEI N

I 1 oignon jaune, haché finement

I %c.athé de sel
I 1c.athé de cumin moulu
I v As8 U OET A

61 OEGCAI

POUR LA SALADE DE COUSCOUS

I 1 tasse de bouillon de poulet

réduit en sodium
I 1c.asoupe de beurre sal
I 1 tasse de couscous
I Y tasse de persil, haché

é

| tasse de fromage feta léger, émietté

1. $AT 6 O1 Allnh
I

ii1T AT cAO 01 060
BEOEI A8 &AeiT 1T1TAO pc

o

—_—

% c. a thé de poivre

i AuX. a thé de cannelle moulue

160 &

tasse de chapelure nature

¢ A8 U OI 6pA AGEOEI A A

T AET

1 tasse de pois chiches en

OQu

conserve, rincés et égouttés

tasse de dattes, hachées
o A8 U Oi OpA ASEOEI A A

Ou

2 c. a soupe de ciboulette, hachée

Sel et poivre au go(t

Al 61 AOOAOS

1AO0 ET COi AEAT OO A DI (

2. 6 A0OOCAO 1 6EOETI A AAT O O1 A bDéleddelfaird HoEIABSAET OEOA U A&AC

boulettes pendant environ 5 & 7 minutes. Déposer les boulettes dans un plat

allant au four et terminer la cuisson a 350F pendant 10 a 15 minutes.

3. Entre-temps dans une casserole, verser le bouillon et ajouter le beurre. Porter a
ébullition. Hors du feu, verser le couscous, couvrir et laisser reposer 10 minutes.

4. Dans un bol, verser le couscous et tous les autres ingrédients « pour la salade de

AT OOAT 6O ¢8

-i 1T ATCAO AO OAAOEAEAO

16
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« Mervellleux !

Je suis tellement satisfaite.

WQSUFA& &aSLIWALdzS Sy f Sa
méme avec des recettes sans gras. Juste wow.

Julie

Moules a muffins en silicone



JOUR 2

LE POTIT DEJEUNER

v DI OOEIT AA COOAOD(pU20) i OAAI A AO AOD

LA COLLATION

50 g de fromage écrémé

1 tasse de crudités

LE DINER

1 portion de wrap au poulet césafp. 22)

1 tasse de crudités

LE GOUTER

1 fruit (au choix)

Y, tasse de noix non salées (au choix)

LE SOUPER

1 portion de penne a la saucisse et au ke 24)

1 tasse de salade + 1 c. a soupe de vinaigrette maison

19
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Gruau ° | O ®r abl e et

Donne?2 portions - Prépardion: 5 minutes - Cuisson: 5 minutes
EQUILIBREE VEGE- SANS GLUTEN

INGREDIENTS

I 1 tasse de lait 1% m.qg.

| OAOOA AA AEITAITO ABAOIETA U ABEOOIT OAPEAA
i ¢ A8 U O1 OPA AA OEOI P Adi OAAIT A

i v A8 U OEi ABAOOAT AA AA OATEIITA

IDEESDE GARNITURES

I Péches, tranchées
I Framboises

I Bleuets

I Amandes tranchées
I Menthe fraiche

PREPARATION

1. Dans un petit chaudron, chauffer le lait, la
OATEITA AO 1T A OEOI P U Z£AO 1T UAT OEE EOONOGBGAOD
premiéres bulles. Fermer le feu.

2. 1 ET BOAO 1 AO AEITAITO ABAOT ET Ah AOAOOAO AO
couvrir 5 minutes.

3. Verser dans des bols et déposer les garnitures.

20






Wrap césar au poulet croustillant

Donne4 portions - Préparation:30 minutes - Cuisson: B minutes
EQUILIBREE

INGREDIENTS

POUR LE POULET CROUSTILLANT

I 11b de poitrine de poulet désossées, [ 1% tasse de chapelure nature

sans la peau, coupées en laniéres I  1c.athé de sel
I % tasse de farine tout usage I ¢ As8 U OEi AA DPi OAOA ABGAEI
I ¢ GOEOh AAOOGOO I ¢ A8 U OiI OPA ABEOEI A AdIT 1

POUR LA MAYONNAISE CESARREFAIRE+ TITRE)

v GOE % tasse de fromage parmesan

T I

I Lejus de % citron i ¢ OAOOA ABGEOEI A Ad811 EOA
T

T

v A8 U OEi AGB8AT AET H Ok taEsA deHriay@nnaise 1ége(@?? Pour le
1 c. & thé de moutarde de Dijon test 2 ?)

POUR LEWRAP

I 4 tortillas de blé entier de 10 pouces [ 1 laitue romaine, hachée

1. $AT 06 61 Aii1h 1Ti1ATCAO
i1h

2. %l ZFAOET AO AEARNOA 1 AT ET
enrober de chapelure.

I h

EOA

1A AEADPAI OOAh 1 A Dbi OAOA A¢
OAOOAO 1T A EAOETA AO AAT O O1 OOT EOETIT A Al
OA

AA bl O1,push 1 AO OOAI PAO

3. Dans une poéle antiadhésive a feu moyen 1l AOi h OAOOAO 1 86EOEI A AO EAEO

laniéres de poulet pendant 5 minutes. Les déposer dans un plat allant au four

et terminer la cuisson 2350& DAT AAT O puv T ET OOAO 16 EOONOGBU AA

ait perdu sa teinte rosée.

4. Entretemps dans un robot culinaire, verser le jus de citron, & O,As anchois,
la moutarde et le sel. Mélanger pendant quelques secondes. Pendant que
1 2oAPPAOAE]T AOO AT 1 AOAEAh AET OOAO 1o0EOQEI A Al
mayonnaise soit prise. Ajouter la mayonnaise légére et mélanger.

5. Sur les tortillas, ajouter de la mayonnaise césar, des filets de poulet, de la
laitue et rouler fermement.

22
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Penne a la saucisse et au kale

Donne4 portions - Préparation:20 minutes - Cuisson:20 minutes
EQUILIBREE SANS GLUTEN

INGREDIENTS

—( em( =—( e—( —-—( e-—( =-—( - -—(

v A8 U O1 OpA ABGEOEI A A81 1 EOA
1 oignon jaune, haché
1 poivron rouge, coupé en dés
1 Ib de saucisses italiennes douces, coupées en rondelles
200 g de penne
2 tasses de kale, haché
% tasse de pesto de tomates séchées
tasse de fromage feta Iéger, émietté
Sel et poivre au got

PREPARATION

iks

DA 15050 A BB 8 T A S ATLOEAAET OEO AL GO - EAO I IRUAT h s OAOCOA G
O OATO N6 TRE CINTERANE IO ONO6, UL TAA NI® GLE 1w O E0 O OATIONN0 ACERA &
ITANIOAOR EOOA T ACOL B 56/ 010 Ol E;6 O ATHIAL TAGE OO0 M DS 0 pis s FIET, «
gue la saucisse soit cuite. Ajouter le kale et poursuivia cuisson

1 a 2 minutes. Ajouter le pesto, le fromage, le sel et le poivre.

Entre-O-A [ DO CAATO COT'A AAOOAOIT AVABAADG. AlLOEI L ATLOA I GAI
ASQE QO AMEA O D Alr 3 A0 OATL I I3AGH \E T 0006/ A O E I O, 06016 Al
Ajouter les pates a la préparation de saucisses, bien mélanger et

OAAOEEZEAO 1 6A0OAEOCTITTAT AT O AO ¢ci | O8






Tapis réutilisable
antiadhésif en silicone




JOUR 3

LE POTIT DEJEUNER

1 tranche de pain de blé entier

v A8 U Oi 6pA AA AAOOOA ABAOAAEEAA O3 uv £0606

LA COLLATION

1 portion de pouding de chia au cacao et aux fru{ys. 28)

LE DINER

1 portion de salade de pates au jambon, cheddar et petits §pis30)

125 ml de jus de légumes

LE GOUTER

175 ml de yogourt 2% m.g. (saveur au choix)

1 fruit (au choix)

LE SOUPER

1 portion de crépes salées au fromage, au poulet et aux aspefjge32)
1 tasse de salade + 1 c. & soupe de vinaigrette maison

v BT OOEITT Ad8i1 Al OAAO AO GBBMHATIT A0 AOD 1T E@ A
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Pouding de chia au
cacao et aux fruits

Donne?2 portions - Préparation:5 minutes
MINCEUR- VEGE- SANS GLUTEN

INGREDIENTS

POUR IE POUDING

—_—

1 Y4 tasse de lait 1% m.g.

Y, tasse de graines de chia

o A8 U OI OPA AA OEOI B Adi OAAI A
2 c. a soupe de cacao

I v A8 U OEi AGBGAOOAT AA AA OATEIITA

—( (-

POUR IES GARNITURES

I 1% tasse de framboises
I 1% tasse de bleuets

PREPARATION

1. Dans un plat hermétique, mélanger tous
les ingrédients « pour le pouding » et
reposer 30 minutes ou toute une nuit.

2. Dans 2 verrines, verser le pouding et
garnir de framboises et de bleuets.
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Salade de pates au jambon,
cheddar et petits pois

Donne 4 portions - Préparation:15 minutes
EQUILIBREE

INGREDIENTS

—(

% |Ib de pates boucles

—(

Y, tasse de poivron rouge, coupé en petits dés

%, tasse de poivron orange, coupé en petits dés

% tasse de jambon fumé, coupé en petits dés

1 tasse de fromage cheddacrémé coupé en petits dés
1 tasse de petits pois verts, surgelés, décongelés

—( em( =—( e—( -—(

2 oignons verts, hachés

—(

Y, tasse de yogourt nature 2% m.g.

w—(

% tasse de mayonnaise légére

—(

Sel et poivre au go(t

PREPARATION

L8 ATHO Ok AL ANCOR OT TsA L Ad A A
AOEOA 1 AOG PYOAO OAIIT1
Egoutter et laisser refroidir.

2. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients et
OAAOCEAZAZEAO 1 6A00AEOITTAIATO AO ¢i ) O8
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Crépes salées au fromage,
au poulet et aux asperges

Donne4 portions - Préparation:20 minutes - Cuisson: 10 minutes
EQUILIBREE SANS GLUTEN

INGREDIENTS

POUR LES ASPERGES

—;

OPAOCAOh Rlepoikénu golt
i ObA ABEOEI A Adi 1 EOA

| )

A Ad
i v A8

A
u o

POUR LES CREPES

—

I 1 tasse de farine tout usage
I Yc. athé de sel

2 c. a soupe de ciboulette, hachée
% tasse de fromage mozzarella écrémée, rapé

—

I ¢ GOEO I Beurre (pour la cuissn)
I 1% tasse de lait 1% m.g.

POUR LA GARNITURE

I 2 tasses de poulet cuit, effiloché 1 100 g de fromage Boursin échalotte et ciboulette

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350F.

2. 300 O A pI ANOA U AOEOOIT OAPEOOIi A A3O1T PDPADPE
AO OAOOAO I 1é4¢eiéthd plivie8s HIOEGRA AT OEOI 1T pm 1 ET OOA
ce que les asperges soient cuitemais encore légérement croquantes. Réserver.

3. $AT O O1 ATl h T7iTATGCAO U 16AEAA AsO01T A& OAO 1 A AEAC

Ajouter la ciboulette et le fromage, mélanger de nouveau.
4. Dans une poéle antiadhésive a feu moyen, faire fondre une noisette de beurre.

5. Pour chaque crépe, verser environ ¥ de la préparation & crépe au centre de la
poéle. Répandre la pate pour en couvrir tout le fond. Lorsque le rebord se

Ai AT11 A EZAAET AT AT Oh OAOT 60T A0 1T A AOsDPA U 16AEAA

cuisson 1 a 2 minutes. Bpéter avec le reste de la préparatiofpuis réserver.

6. 300 AEANOA AOobAh i OAT AOA AO EOI i AcCA "1 OOOET h
puis rouler la crépe.
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Ecorce au chocolat aux
noix et aux fruits séchés

DonnelO portions - Préparation:5 minutes - Cuisson: 2 a 3 minutes
GOURMANDE- VEGE- SANS GLUTEN SANS LACTOSE

Se congeéle

INGREDIENTS

Y% boite (225g/ AT y OAQ AA AETATTAO "AEAOGO
v OAOOA AB8AIT AT AAG AT OE1T OAO

I Y tasse de canneberges séchées

I 4 c.asoupe de graines de tournesol

I Y tasse de raisins secs

I 2c.asoupe de graines de lin

I Ytasse de noix de Grenobles, hachées

I 1 pincée de sel de mer (facultatif)

PREPARATION

1. Dans un bainmarie, faire fondre le chocolat.

2. Ajouter les noix, les fruits séchés et les graines. Bien mélanger.

3. 6 A0O0OA0 1T A POi PAOAOEIT I
papier parchemini & A8 01 OAPEO Al OEAAEiT OEA
Saupoudrer légérement de sel si désiré.

4. Réfrigérer 1 heure ou jusqu'a ce que le chocolat soit pris.

5. Briser I'écorce en morceaux.
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