


NOS POTAGES
¢kineA en 5-15

10 1 gros ulnun
émincé

POTAGE awt. brocsli

Préparation': 15 minutes e Cuisson: 29 minutes « Quantité: 4 portions

—fm

e sans noix e sans couf e se congéle (sans l'accompagnement) -

IR |- Dans une casserole, chauffer un
Calories 115]  peu d'huile d'olive & feu moyen.
Protines Cuire |'oignon de 2 a 3 minutes.

59

2- 2 gros brocolis
COUp£s en morceaux

| Matitres grasses 4 i ‘
' Glucdes : lsg 2. Ajouter les brocolis, Saler
. ‘ , Tibres : 29| &t poivrer. Cuire 1 minute.
| {F::dum B; 33 3. Verser le bouilion et ajouter

; Sodium 1319mg Ita p"m”.‘el d.e terre:- P:)rtezr: é.bu!{i'
3 + Bouillon de poulet ion, puis laisser mijoter 25 minutes
15 ltre (6 tasses) a feu doux-moyen, jusqu’a ce que
; les légumes soient tendres.

4. Transférer la préparation dans
le contenant do mélangeur élec-
trique: Ajouter le lait, Mélanger

1 minute, jusqu'a I'obtention d’une
préparation lisse et onctueuse.

L+ 1 grosse pomme el
pelée et coupée
en cubes
i
i Pour .
i Fromage fouetté au citron
2 et fines herbes
o Lait 2% A I'aide du batteur électrique, fouetter 125 ml
125 m (* tasse) (4 tasse) de créme & cuisson 35 % a vitesse

moyenne dans un bol jusqu’a Fobtention de
pics mous. Ajouter 125 g (environ % de Ib)
de framage & la créme fines herbes et ail ainsi
que 10 ml (2 c. & thé) de jus de citron frais.
Fouetter a vitesse élevée jusqu'a l'obtentian
de pics fermes. Saler et poivrer.
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