(RECETTES ET ASTUCES,

des diéetéticiennes et cuisiniers
de I'lTUCT-Oncopole






et aup pluneay

4 pers. 20 min. 45 min.

Pour 1 portion :
390 3ilg
kcal prot.

.
Astuces

Vous pouvez remplacer le jambon
par du poulet, du saumon, des
olives, rajouter des aromates,
des tomates, des carottes... Il
est possible d'ajouter quelques
cuilleres de creme fraiche pour
gagnerenonctuositéeten calories.

1 bouteille de 200mL de Delical Boisson Lactée HP HC Nature

2 oceufs (1009)

100g de farine

1sachet de levure

10cL d’huile de tournesol
60g de gruyere rapé
140g de jambon émincé
50g de pruneaux d'Agen
Sely, poivre

Préchauffez votre four a 180°C (th 6)
la levure, le sel et le poivre dans un grand saladier
composition obtenue lhuile et la bouteille de Délical Boisson
Lactée HP HC Nature « Ajoutez ensuite le gruyere rapé et melangez

Coupez les pruneaux en morceaux, méelangez avec les lardons
et versez le tout dans un moule non-graissé « Faites cuire au four

pendant 45 minutes.

Fouettez les ceufs, la farine,
Ajoutez a la






Crépes p—

Astuces

Vous pouvez ajouter de lU'extrait de
fleur d'oranger, un peu de jus de
1 pers. 5 min. 3 min. citron ou de vanille, etc.

Pour 2-3 crépes :
786 369
kcal prot.

1 bouteille de 200mL de Délical boisson lactée HP HC Nature
1 ceuf

100g de farine

2 cuilleres a soupe d'eau

2 cuilleres a soupe d’huile

Dans un grand saladier, introduire la farine, faire un puirs et
y casser loeuf « Ajoutez lhuile et le complément lacté neutre
progressivement « Meélangez énergiquement « Diluez léegerement
le complément lacté neutre avec 1 ou 2 cuilleres a soupe d'eau
Versez la pate dans une poéle beurrée et chaude et faire cuire.






INuffins glaces R
e ocolut i

Pour vous faciliter la tdche,

utilisez des moules en silicone
4 pers. 15min. 25 min. qui permettent de bien démouler
les muffins. N'ouvrez pas le four
pendant les 10 premiéeres minutes
de facon a ce gu'ils montent bien.
301 9g Ajoutez quelques sucres décors
kcal prot. pour rendre votre muffin plus joli.

Pour 1 portion :

1 pot de 200g de Delical Creme dessert HP HC la Floridine Chocolat
100g de farine

20g de sucre en poudre

30g de chocolat

249 de beurre

2 oceufs (1009)

1 sachet de levure

1 pincée de sel

Préchauffez le four a 180°C (th 6) « Faites fondre le beurre a feu
doux dans une casserole « Cassez les ceufs dans un grand bol
- Ajoutez le sucre puis fouettez » Ajoutez le beurre fondu et le pot
de Delical Creme dessert HP HC La Floridine Chocolat « Mélangez
a nouveau e« Versez la farine et la levure, puis incorporez a la
préparation « Remplissez vos moules a muffins au 2/3 et enfournez
20 minutes environ « Pendant ce temps, faites fondre au bain-
marie le chocolat « Lorsque les muffins sortent du four, attendez 5
minutes et procédez au glacage avec le chocolat fondu.






Doucewr 4
pa‘ﬂemm&e/

2pers. 5min. 30 min.

Pour 1 portion :
290 10g
kcal prot.

1 bouteille de Clinutren HP HC+ 2kcal saveur Vanille 200mL
4 demi-poires au sirop

1 cuillere a soupe de miel

3 Cuilleres a soupe d'eau

Glacons

- Dans un mixeur, melangez le Clinutren HP HC+ 2 kcal saveur
Vanille, les poires, le miel et leau pendant 3 minutes « Placez au
refrigerateur 30 minutes « Servir dans un verre avec des glacons.






Bora bora ——
Astuces

A déguster bien frais !

2 pers. 10 min.

Pour 1 portion :
330 4g
kcal prot.

1 bouteille de Fortimel Jucy arébme Tropical
200mL d'eau péetillante

200mL de jus d'ananas

Jus d'un citron pressé

4 cuilleres a soupe de sirop de grenadine

Meélangez les ingrédients dans un grand verre puis ajoutez la
grenadine.
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