Quiche ayux €pinards
R@Cdt%/ Ingrédients (6 personnes)

. gr.éme fraiche fluide 15 o MG: 19
: Pinards hachgg (conserve) : 3 06 cl
11\:; omage rapé ; 50 e
® outarde - Marae A
. G ¢ 2 cuilléres 3 café
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L'Atelier Santé Ville vous
propose des idées de
recettes élaborées par une
diététicienne

Salade : |
Poivre : 2 pincges e Cuisses de poulet : 4
e Huile de colza : 2 cuilléres a soupe

Vinaigre de v;
€Vvin : 1 cuillgre 4
Menus et recettes : Lait C €re a soupe _ .
. demi-écréme 210 ¢l P e Bouillon cube de volaille : 1 cube
www.herouville.net/menus-en- Fromage blape 0% nat Lait d 10¢l
ligne ; ure : 50 g e Lait de coco (conserve) : 10 ¢
ﬁl&
apiSSer le moule 3
a tarte (ou le Etapes:
plat) de pate prics .
bate brisée et piquer la pate Dans une cocotte, faire dorer le poulet dans I'huile chaude

al’aj >
aide d’ype fourchette.
sur toutes ses faces.

Saler et poivrer puis ajouter le bouillon et laisser mijoter

pendant 40 min.
5 min avant la fin, verser le lait de coco et servir chaud

Caroline QUESLIER
diététicienne - nutritionniste
DU nutrision cu sportif
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