


Iinfo Nutritionnelle
Par Portion = 1/4 de la recette (337 g)

320 calories, |4g matiéres grasses, 5g matiéres
grasses saturées, B0mg cholestérol, 880mg sodium,
20g glucides, 4¢ fibres alimentaires, 9g sucres, 30g
protéines, 45%VQ vitamine A, 20%VQ Vitamine C,
15%VQ calcium, |5%VQ fer.

Info Nutritionnelle
Par Portion = | 1/4 tasse (300 ml)

410 calories, | 0g matiéres grasses, 3,0 g matiéres
grasses saturées, 75mg cholestérol, 500mg sodium,
45g glucides, 3g fibres alimentaires, 8¢g sucres, 35g
protéines, 15%VQ vitamine A, 50%VQ Vitamine C,
10%VQ calcium, 20%VQ fer.

Lundi

Cotelettes de porc en sauce a l'italienne

Temps de préparatio : [0 min | Préten: 25 min | Portions: 4

Ingrédients

4 cotelettes de porc non désossees de
3/4 po d'épaisseur (1,5 Ib/750 g)

2 rasses de légumes mélangés surgelés
| c.a thé d'origan séché

I/4 tasse de vinaigrette balsamique
Calorie-Wise Signature Kraft

| boite (19 oz liq./540 ml) de tomates
en dés a l'italienne, égouttées

[/2 tasse de fromage mozzarella
partiellement écrémé ripeé Kraft

CHAUFFER une grande poéle
antiadhésive a feu mi-vif. Saisir a la
poéle les cotelettes et les légumes 2
min, ou le temps que le dessous des
cotelettes soit doré. Tourner les
cotelettes.

SAUPOUDRER d'origan et arroser
avec la vinaigrette. Déposer les tomates
par-dessus. Porter a ebullition et
couvrir. Réduire le feu a doux; laisser
mijoter |12 min ou jusqu'a ce que les
cotelettes soient bien cuites (160 °), en
remuant de temps a autre.

PARSEMER de fromage.
Présentation suggérée: Servez

avec 3 tasses de riz blanc a grain long
cuit.

Mardi

Macaronis cremeux au poulet

Temps de préparatio : [0 min | Préten: 30 min | Portions: 4

Ingrédients

I c.a soupe d'huile

| Ib (500 g) de poitrines de poulet
désossées et sans peau, coupées en
bouchées

I/4 tasse d'oignon haché

| c.atheé de paprika

2 tasses d'eau

2 tasses de brocoli hache

| boite (225 g) de macaroni et
fromage Diner Kraft

|/4 tasse de créme sure

Pour obtenir d’autres recettes comme celle-ci, visitez kraftca

CHAUFFER ['huile dans une grande
oéle a feu mi-vif. Ajouter le poulet et
oignon; cuire en remuant 5 min.
Ajouter le paprika; cuire en remuant |
min de plus.

INCORPORER ['eau, le brocoli et
les pates; porter a ébullition. Réduire
le feu a mi-doux; couvrir, Laisser
mijoter |0 min, ou jusqu'a ce que les
pates soient tendres et le poulet, bien
cuit, en remuant de temps a autre.

AJOUTER le mélange pour sauce et
la créme sure; bien melanger. Cuire 2
min de plus, ou jusqu'a ce que le tout
soit bien chaud, en remuant de temps
a autre.

[

Variante — poélée de macaronis
au boeuf: Remplacez |e poulet de
cette recette par du bifteck de
surlonge de beeuf, coupé en lanieres.

a.com



Info Nutritionnelle
Par Portion = |1/4 de la recette (500 ml)

480 calories, | 7g matiéres grasses, 8g matieres

grasses saturees, 105mg cholestérol, [320mg sodium,

34g glucides, 2g fibres alimentaires, 3g sucres, 44g
protéines, 50%VQ vitamine A, 8%VQ Vitamine C,
35%VQ calcium, 25%VQ fer.

Info Nutritionnelle

Par Portion = | /4 recette de la
recette (249 g)

320 calories, |4g matiéres grasses, 4,5g¢ matiéres
grasses saturées, 70mg cholestérol, 250mg sodium,
22g glucides, 2g fibres alimentaires, | 9g sucres, 24g
protéines, 0%VQ vitamine A, 4%VQ Vitamine C,
2%VQ calcium, 8%VQ fer.

Mercredi

Casserole classique au four de poulet,

légumes et STOVE TOP

Temps de préparatio : [0 min | Préten: 40 min | Portions: 4

Ingrédients
|  tasse d'eau chaude

| paquet (120 g) de mélange a farce
Stove Top pour poulet

| Ib (500 g) de poitrines de poulet
désossées et sans peau, coupées en
morceaux de | pouce

| boite (10 oz liq./284 mL) de soupe
creme de poulet concentrée

I1/3 tasse de creme sure

I-1/2 tasse de fromage mozzarella rapé
Kraft

2 rtasses de legumes mélangés surgelés,

degelés et égouttes

CHAUFFER le four a 400° F Ajouter
I'eau chaude au mélange a farce; remuer
juste assez pour humecter. Mettre de cote.

PLACER le poulet dans un plat de 13 x 9
pouces. Mélanger la soupe, la créeme sure, le
fromage et les légumes; répartir sur le poulet.
Couyrir de la farce préparée.

CUIRE au four 30 min, ou jusqu'd ce que
le poulet soit bien cuit.

Savoir-faire — décongélation
rapide et sécuritaire: Lorsque vous
faites dégeler du poulet sous |'eau
courante, assurez-vous d'utiliser de ['eau
froide. Gardez le poulet dans son emballage
original ou mettez-le dans un sac de
plastique refermable et étanche.
Assurez-vous de ne pas contaminer
d'autres aliments, les surfaces de travail ou
vos ustensiles avec des gouttes d'eau.

Jeudi

Casserole de cotelettes de porc simple et rapide -4

Temps de préparatio : [0 min | Préten: 29 min | Portions: 4

Ingrédients

4 cotelettes de porc avec ['os, 3/4
pouce d'épaisseur (| 1/2 Ib/750 g)

| c.athé d'huile

I/4 tasse de vinaigrette balsamique
Signature Kraft, divisée

|  petit oignon tranché
| gousse d'ail, émincee
| c.athe de romarin seche

| bre (14 oz liq/398 ml) de poires en
moitiés, avec leur sirop

FAIRE chauffer I'huile dans une
grande poéle a feu mi-vif. Dorer les
cotelettes dans I'huile, 3 min par cote;
retirer de la poéle et mettre de coté.

VERSER 2 c.a soupe de vinaigrette
dans la poéle; ajouter l'oignon, l'ail et
le romarin, et cuire 3 min.

RETOURNEZ |es cotelettes a la
poéle. Ajouter les poires avec leur
sirop, ainsi que le reste de la
vinaigrette, Laisser mijoter a feu
moyen pendant |0 min ou jusqu'a ce
que les cotelettes soient bien cuites
(160 °F). Disposer les cotelettes sur
un plat de service et les napper de
leur sauce.

Présentation suggérée: Servez
avec un riz et des haricots verts a la
vapeur.

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