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Pensons a nous laver les mains avant de cuisiner...

Recette N°1 : Petit rafraichissement acidulé

Ingrédients pour 4 personnes: Temps de préparation : 10 min
(anticipation en cas de fortes chaleurs... Mettre une carafe d’eau au
frais ainsi que des glagons au congélateur)

. 1 citron jaune 1. Passer soigneusement le citron sous I'eau afin d’éliminer les
petits résidus, puis le presser pour en extraire son jus, le verser dans
un bocal.

2. Passer les fraises sous I'eau, les équeuter puis les couper en

° 200g de fraises morceaux. Mixer 75g de fruits avec 3 cuilléres a soupe d’eau. Verser

ou 125g de framboises la préparation dans le bocal ainsi que le reste des fruits en morceaux.

. Badiane 3. Ajouter 5 fleurs de badiane

° Feuille de menthe 4, Puis une dizaine de feuilles de menthe fraiche préalablement

passées sous |'eau.

o Eau 5. Remplir le bocal d’eau réfrigérée. Fermer le bocal et réservez
au frais une heure.

6. Filtrer la préparation dans la carafe, ajoutez les morceaux de

. Glagons fruits si vous souhaitez un peu de croquant ou gardez les pour une
salade de fruits.
7. Ajoutez quelques glacons, c’est prét a déguster !

Nos commentaires : Matériel :

o Cette recette ° 1 Carafe+ 1 bocal

rafraichissante peut étre . 1 mixeur/blender

réalisée avec 125g de . 1 grosse cuillere

framboises ou d’autres fruits a ° 1 couteau

votre go(t. Faible teneur en ° 1 presse agrume

sucre, elle saura vous apporter o 1 planche a découper

un saveur agréable. o 1 passoire fine

° 1 entonnoir
° 1 balance
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Et st manger des fruits et légumes
était un jeu d enfant. ..

Pensons a nous laver les mains avant de cuisiner...

Recette N°4 . Petits wraps craquants !
Ingrédients pour 4 personnes: Temps de préparation : 10 min
. 3 galettes de blé
. 125g de fromage frais

type Boursin 1.Etaler le fromage sur les galettes.

° 2 tomates 2. Passer les tomates sous I'eau pour éliminer les résidus puis les découper
en tranches fines. Les disposer sur le fromage frais.

o 4 feuilles de salade 3. Déposer les feuilles de salade.
4. Rouler les galettes garnies puis les découper en tranche de 1.5cm
environ. Les disposer joliment sur une assiette. Pensez a les mettre au frais
si la dégustation se fait plus tard...

Nos commentaires : Matériel :

o Une recette facile a

réaliser et pouvant étre déclinée e 1 grosse cuillere

grace a d’autres ingrédients : ° 1 planche a découper

concombre, avocat, jambon, . 1 couteau de cuisine

thon, crevettes... ° 1 assiette



