(RECETTES ET ASTUCES,

)VerS]Qn «ege ”

des diéetéticiennes et cuisiniers
de I'lTUCT-Oncopole

*
Certaines recettes contiennent des ceufs.
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4 pers. 10 min. 60 min.
Pour 1 portion :

390 3l1g
kcal prot.

400g de seitan

220g de mais

3 oignons

3 gousses d'all

500g de haricots rouges cuits
500g de sauce tomate

» Faire revenir les oignons émincés avec l'ail haché « Verser le coulis
de tomate avec les haricots rouges, le mais, I'égrainé de seitan et
les épices e« Laisser mijoter a feu doux pendant une petite heure
» Possibilité de servir avec du riz.
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Pour 20g (une grosse c.as.):
46 19
kcal prot.

500g de pois chiche
80mL d’'huile d'olive
40g de tahini

1 gousse d'all
1c.ac.de jus de citron

» Mixer tous les ingrédients dans un blender « Laisser reposer la
préparation 2h au réfrigérateur « Déguster selon préférence sur du
pain, des toasts, ou des tortillas.







Sables
Sunplissimes
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12 sablés 10 min. 20 min.
Pour 3 sablés:

150 5g
kcal prot.

[
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150g de poudre d'amande
100g de compote
20g de sucre

» Préchauffer le four a 180°C (th 6) « Dans un saladier, mélanger la
poudre d'amande et la compote « Former des petites boules de pate
et les poser sur une plaque a four « Ecraser légérement les boules
avec une fourchette « Cuire 15 a 20 min.
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2-3pers. 5min. 15 loﬁin.

Pour 1 portion de 1209 :
584 10g
kcal prot.

150g de sucre glace

200g de poudre de noisette
2 ceufs

1sachet de sucre vanillé

» Préchauffer le four a 200°C (th 6/7) « Mélanger le sucre
glace et les ceufs « Ajouter la poudre de noisette et le sucre
vanillé, mélanger « Verser la préparation dans un moule a cake

o Cuire 10 a 15 min.






Amandine
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8 pers. 15 min.

'-’ Pour 1/8 de tarte :
375 6,59
kcal prot.

1 pate sablée

4 poires bien mares

100g de sucre en poudre
1sachet de sucre vanillé
100g de beurre salé

125g de poudre d'amande
2 c.as. defarine

2 ceufs

« Préchauffer le four a 220°C (th 7) « Etaler la pate sablée dans votre
moule et la piquer avec une fourchette « Ramollir le beurre au micro-
ondese Faire pré-cuire la pate sablée juste pour la dorer « Préparer la
creme d'amandes en mélangeant le sucre, le sucre vanillé, le beurre
ramolli, les ceufs, la farine et la poudre d'amandes « Etaler la pate
d’amandes sur |la pate pré-cuite et disposer délicatement les poires
coupées en 2 dessus ; adapter le nombre de poires selon la taille de
votre plat « Enfourner le tout pour 25 minutes a 220 °C « Pendant
gue la tarte cuit, faire chauffer de I'eau avec un peu de sucre afin de
glacer 'amandine « Une fois sortie du four, étaler ce liquide sur la
tarte pour la faire briller.
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