Smoothie powmme-Riysis

Ingrédients

1 pommme de Votre choix
(@rawmd smlth pour plus d'actdité, golden pour plus de douceur)

2 ou 2 Riwls

1 5aow’c nature
mlel

de L'eau

Prépardation

Pour faive votre sioothie pomme RIWL :

Epluchez Les frults et coupez-les grossierement.

Mettez-les dans un blender, ajoutez le yaowrt nature, une ou deux cuillerve(s) i soupe de miel (selon
votre goiit) et mixez.

Selow Lo consistance souhaitée, ajoutez de L'eaw et mixez & nouveau.
Servez Le swoothie pomme Riwl bien frais |

Gearbe soleil itédlienne

s

-

Ingrédients
* 2 phtes feuilletées
* F0 g de tomates séchées
* 150 g de vicottn
* 100 g de parmesan
* 1ceuf

Prépardabion

Sur un premier disque de pate, déposez La ricotta (ewm laissant environ 2em de bord vides), Les
tomates séehées coupées en petits morceaux et 50 grammes de parmesan.

Sur Le bord vide, déposez un peu d'eau au dolgt ow au plnceau.

Posez le dewxieme disque de pite feuilletée sur Le premier en soudant biew Les borols.
Badigeonnez d'ceuf fouette.

Au centre de La plte, déposez wn verrve d'eau retourn.

A latde d'un couteau biew algulst, coupez La pate en 24 (d’abord en 4, puls en 2, puls en 3).

Puls formez les torsades, en roulant les morceaux de phte sur eux-mémes (attention o ne pas trop
tourner,ils risqueratent de se casser). Saupoudrez avee les 50 gramummes de parmesan restants.

Mettez au four pendant 20 min it 200°C.



Geabkoulé reose dux crevettes
et bebkterave

Ingrédienss :

Pour 4 personnes

200 g de semoule

1 petite betterave cuite
15 vadis

1 tomate

100 g de crevettes cultes

Prépardtion :

50 g oe fetn

3 cuillerées o soupe o'hudle d'olive

1 cuillevée i soupe de jus de citron

2 cuillerées o soupe de corlandre ciselée
sel, poivre

Faites chauffer 20 cl d’eaun. Mettez La semoule dans un saladier et versez L'eau boutllante dessus.
Couvrez d'une assiette et lalssez reposer 15 min.

Avee une fourchette, égrenez les graines de semoule pour Les décoller.

AJ'owcez Lo betternve et Lla tomate coupées en petits dés ainst que les radis coupés enm rondelles.

Ajoutez La feta coupée en cubes, Les crevettes, Le jus de citron, Lhuile et La coriandre ciselée.

Servez bien frais.

Garte du cibron

Ingrédients :

Phte sablée :

250 g de farine
150 ¢ ole beurre
50 g de sucre
50 g sucre glace
1 ceuf

1 pincte de sel

Préparction :

Creve au citrown :

150 wml de jus de citron soit = ou 4 cltrons
zeste o'un cltron

150 g ole sucre

3 ceufs

1 ¢. i soupe de farine de mais ou farine
F50 oe beurve

Réalisation et culsson de la phite sablée :

Battez L'eeuf avee les sucres et Le sel

Ajoutez La farine en 1 fols, pétrissez du bout
des dolgts

Ajoutez Le beurre mouw en morceaux, pétrissez
rapioement et formez wune boule

Filmez et weettez au frals au molns 1 heure
Etalez dawns Le plat & tarte, vecowvrez d'une
feudille de papler sulfurisé d'haricots.

Faites culre 10 minutes a 1£0°C, puls enlevez
le "polds" et remettez £-10 minutes pour bien
culre Le centre. La phte doit etve dorvée (sinon
prolongez La culsson de guelques minutes)
Résenvez.

Réalisation de La crevae au citrom :

Prélevez Le zeste o'umn citron non tratté
Portez i ébullition Le jus des citrons avec le
zeste

Battez les ceufs avee le suere et La favine
Ajoutez progressivement e jus de citron en
filet sans cesser e fouetter

Remettez Le tout sur feu moyen et faites
épaissiv en remuant biew tout Le temps, vous
obtiendrez wne créme.

Latssez tiédir et ensulite ajoutez Le beurve mou
en morceaux, en fouettant bien.

Garnissez Le fond de tarte précult. Réservez
au frats.




