
 

   

Pitas d‘été**  
 
 
 
 
 
 
** Recette tirée au dernier numéro 
 
 

 

Riz au lait*  
Smoothie aux fraises et 
à la menthe**  
 
 
 
** Recette tirée au dernier numéro 
 

Blancs de poulet 
farcis**  
Pommes de terre 
sautées 
 
 
** Recette tirée au dernier numéro 

 

 

Salade de melon et de 
légumes du soleil*  
Petits pains plat au 
yogourt* 

 Dessert  
Tortillas aux fraises*  

Bircher  
Pain, beurre 

Salade 
Cannelloni farcis aux 
légumes**  
 
 
 
** Recette tirée au dernier numéro 

 

Tourte aux deux 
choux**  
 

Bouquets de légumes et 
viande séché*  
Pain au beurre 

  

Concombres facis aux 
oeufs et aux herbes**  
Pommes de terre en 
robe des champs 
 
 
** Recette tirée au dernier numéro 

Nouilles tricolores aux 
champignons à la 
crème** 
Carottes 
 
 
** Recette tirée au dernier numéro 

 

   Toutes les recettes avec * et ** 
figurent sur les pages suivantes.  

N° 06 / 2010 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Roulade au chocolat et à 
la cerise** 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Semaine 1 Juin 2010 
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BLANCS DE POULET FARCIS

 INGRÉDIENTS

préparation: env. 40 min

Pour 4 personnes

4–8 cure-dents
4 assiettes réfractaires

4 blancs de poulet d’env. 150 g pièce, ouverts par
le boucher
1 cc de sel
poivre du moulin
beurre ou crème à rôtir

farce:
2 cs de pignons de pin, grillés
1 petite tomate, épépinée, coupée en petits dés
1 gousse d’ail, pressée
3 cs de basilic finement ciselé
50 g de fromage frais (Gala, p.ex.)
1 cs de chapelure
un peu de sel
poivre du moulin

légumes aux tomates:
4 tomates, coupées en tranches de 8 mm
d’épaisseur
1 oignon, coupé en rondelles, selon les goûts
un peu de sel
poivre du moulin
1–2 cs d’huile de colza

un peu de basilic pour décorer

 PRÉPARATION

1  Assaisonner le poulet.
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