


Infermation alimentaire (par poroon)

Calories 140, Matéres grasses |3 g

Madéres grasses saturédes & g Cholestdnod
55 mg, Sodium | 060 mg Glucides 28 g,

Fibres alimentaires 2 g Sucres 5 g,
Protéines 27 g Yitamine & 35 %0V,
Vitamdne C 2 %0V, Calchum 20 %0V,
Fer 15 %00

Infermation alimentaire (par poroon}

Calories 480, Matkéres grasses |1 g

Matéres grasses saturées 6 g Cholesténed
15 g, Sodiurm FOO g, Glucides 65 g,

Fibres alimentaires 5 g Sucres & g,
Provéines 15 gVitamine A | 10 %00,

Vicanine © 35 BOY, Calcham | 5 B0,

Fer 25 %DV

Lundi

Galettes de thon

praparation: 10 min | prét en: 26 min | portions: 4 portions

Ce qu™il vous faut

2  bowtes (170 g ch.) de thon blanc
dans Feaw, epoutie ot dechiquets

I Ipaguet (120 g) de melange &
farce STOVE TOF pour poulet

A4 tasse deau

| tasse de fromage rape
Mogza-Cheddar KRAFT

| carotte, Apee

4  tasse de savce A salade

MIRACLE WHIP

2 . soupe de relish de
cornichons sucres

Ca qu”il faut faire

MELANGER rous les mgrodients,
Refrigerar |10 min.

CHAUFFER a fou moyen une
grande poihe antiadhasive vaporises
d'enduit 3 cuisson.T mettre dos
portions de L4 tasse du melange,
une petite quantite 3 b fois,
APLATIR les portions 3 ['aide
d'une spatule powr former des
gakettes, Cuire 3 min de chaque
cote ou jusqu'a oo que les galettes
soient dorees.

Mardi

Paté au four de tous les jours

préparation: |2 min | prét en: 25 min | portions: & portions

Ce qu”il vous faut

450 g (1.2 paquet de 900 g}
de spaghettis non cuits

3 tasses de petits bougquets
de brocoli

3 carottes (34 |b) on
tranches fines

If2 tasse {12 contenant de 250 g}

de tartinade de fromage a b
creme PHILADELPHIA

| tasse de kit

[£3 tasse de fromage rape 100 %
Parmesan KRAFT

|/4 tasse de margarne
non hyrdrogenee

/2 <3 the d%5il en poudre

Ce qu©il faut faire

CUIRE ks spaghettis dans une
grande casserobe, en suant los
instructions sur l'embalbge et en
ajoutant les legumes & I'eau bouillante
3 min avant |a fin de b cuisson.

EMTRE=-TEMPS,; cuire le reste
des mgredients dans wve @ssercle, 3
fou mi-vif, jusqu'a ce que |a tartinade
de fromage a la creme ait
completement fondu ot que le
mekange soit homogene, en remuant
de temps A autre.

EGOUTTER les spaghettis ot los
legumes ; remettre dans b casserole,
Ajouter la savce ; melanger pour
enrober.

%rdﬂ'.;,q,t:‘h

Pour obtenir d’autres recettes comme celle-ci, visitez  kraftcamada.com



Infermation alimentaire (par poroon)

Calories 520, Maéres grasses 17 g,
Madéres grasses saturédes ¥ g, Cholesodnod
65 mg, Sodium | 17D mg Glucides 5% g,
Fibres alimentaires 3 g Sucres | g,
Protéines 23 g Vitamina & 30 S0,
Vitamdne C 20 B0V, Calchum 40 %0V, Fer
15 %O

Information alimentaire (par porticn)

Cabories 320, Matieres grasses 13 g,
Matieres grasses satwrees 8§ g Cholestercl
180 meg, Scedliurn 390 mg, Glucides 15 g,
Fibres almentaires | g Sucres 5 g,
Protéines |1 g Vitarmine A |5 %0V,
Vitamine © 20 %0V Caloium |5 %0,
Fer 10 %0N

Mercredi

Raviolis au four pour les soirs de semaine
praparation: 10 min | prét en: 55 min | portions: § portions

Co qu™il vous faut
I pot (700 mi} de sauce
poasr pates
| boite (398 mi) de tomates en
des sans sel ajouts, dans beur jus
If2 tasse d'eau

2 paquets (430 g ch.) de raviclis
au fromage surgeles

2 tasses (200 g) de fromage rape
ITALIANG 4 FROMAGES KRAFT

2 @ soupe de fromage rape
100 % Parmesan KRAFT

Ca qu”il faut faire
CHAUFFER le four 3 400 °F

MELAMNGER k sauce pour pates,
las tormates et P'eau | verser | asoe
du melange dans un moule de

9= |3 po

ETAGER la moitié des raviolis et |
tasde de fromage rhpé e b saece,
Etaler ke reste des raviolis et de la
sauce sur le dessus, Parsemer du
reste de fromage rape ot couvr,

CUIRE 30 min : décowvrir. Cuse |5
min de plus cu jusqua ce que les
raviolis sokent tendres ot que le tout
soit bien chaud, Parsemer de
partivetan, Lalsser rapader [0 min.

Jeudi

Quiche au brocoli et au cheddar
préparation: |0 min | prét en: 55 min | portions: & portions

Ce qu™il vous faut

| tasse de champignons frais,
tranchas

I tasse de chacun ; oignons
haches et brocoli hache

5  oouls
I3 tasse de sauvce MIRACLE VWHIP
If3  tasse de kit

| tasse de fromage ripe Double
Cheddar KRAFT

| crodte surgelee pour tarte
profonde (9 po)

Pour obtenir d’auores recettes comme celle-ci, visitez

Ca qu”il faut faire
CHAWUFFER |e four a 375 °F

CUIRE ks legumes dans une poéle
vaporisee d'enduit 3 culsson, 3 feu
mayen, pendant 5 min ou jusqu'a ce
qu'ils soient & peine tendres, en
remuant de temps 3 autre,

BAT TRE au fouct kos ooufs, b sauce
et |z kit dans un bol moyen jusqu’a
homogeneite, Incorporer le malange
de legumes et e fromage ; verser
dans |a oroute, Flacer sur une plaque
# patissoria.

CUWIRE de 40 3 43 min ou jusqu'a oo
que ke centre soit ferme ot que le
dessus soit dore, Laisser reposer 10
min avant de decouper.
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kraftcanada.com





