


Iinfo Nutritionnelle
Par Portion = 2 tasses (500 ml)

%\ Temps de préparatio : [0 min | Préten: 20 min | Portions: 4

Lundi

Sauteé asiatique au beeuf -4

Ingrédients

| Ib (500 g) de bifteck de surlonge de
beeuf désossé, coupé en languettes

2 c.a the d'ail hache

| sac (750 g) de legumes pour sautés
surgelés, déegelés et égouttés

I/4 tasse de vinaigrette asiatique au
sésame Signature Kraft

VAPORISER une grande poéle
d'enduit a cuisson el:gla chauffer a feu
mi-vif. Ajouter |e beeuf et |'ail; sauter 2
min.

AJOUTER les légumes, [a vinaigrette
et la sauce soya; sauter 3 min de plus,
ou jusqu'a ce que les Ié%umes soient
tout juste croquants et le beeuf, bien
cult.

SERVIR sur un lit de riz brun.

Mettez-y du piquant: Saupoudrez de

I/4 tasse de sauce soya légere 2 c.a soupe d'arachides hachees.

450 calories, | |g matiéres grasses, 2,5g matiéres
grasses saturées, 55mg cholestérol, 850mg sodium,
55g glucides, 8g fibres alimentaires, | | g sucres, 32g
protéines, 25%VQ vitamine A, 60%VQ Vitamine C,
10%VQ calcium, 30%VQ fer.

Nutrition supplémentaire: Un repas
SAVOUreux, que VOUS POUVEZ Servir
n'importe quel soir de semaine. Les legumes
sont une excellente source de vitamines A
et C. Manger sainement na jamais eu si bon
golit !

3 rasses de riz brun a grain long cuit

Mardi

Médaillons de porc et farce aux canneberges %

Temps de préparatio : 5min | Préten: 20 min | Portions: 4

Ingrédients COUPER |e filet en travers, de

maniére a obtenir 8 tranches. Aplatir

avec un maillet a |/2 po d'epaisseur.

Dorer a feu mi-vif dans une grande

/4 - T poéle antiadhésive vaporisée d'enduit

tasse de vinaigrette Tomate confite a cuisson, 3 min par coté, ou jusqu'a
et origan Signature Kraft ce que les deux cotés soient dores.

Reduire le feu a doux.

MELANGER la vinaigrette et la
moutarde; verser sur la viande. )
Poursuivre la cuisson 3 min par coteé,
ou jusqu'a ce que les medaillons
soient bien cuits et la sauce, épaissie,
en remuant de temps a autre.
Entre-temps, préparer la farce selon
les indications sur I'emballage, mais
utiliser seulement | c.a soupe de
margarine et ajouter les canneberges
au méme moment que ['eau.

REPARTIR la farce dans 4 assiettes.
Deéposer la viande par-dessus et
arroser avec la sauce.

| filet de porc (| 1b/500 g)

| c.a soupe de moutarde de Dijon

L S . ! | boite (120 g) de mélange a farce

Info Nutritionnelle TR POUE pRdies

Par Portion = 1/4 de la recette (221 g) I/3 tasse de canneberges séchées

320 calories, |0g matiéres grasses, 2,0 g matiéres
grasses saturées, 60mg cholestérol, 710mg sodium,
26g glucides, |lg fibres alimentaires, 8g sucres, 3lg
protéines, 4%VQ vitamine A, 4%VQ Vitamine C,
4%VQ calcium, 20%VQ fer.

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




Mercredi

Info Nutritionnelle

Par Portion = 1/4 de la recette (239 g)

380 calories, 8g matieres grasses, |,5g matiéres

Poulet méditerranéen -4z

Temps de préparatio : 5 min | Préten: 20 min | Portions: 4

Ingrédients

4 petites poitrines de poulet
désossees et sans peau (| Ib/500 g)

| petit oignon, haché
| c.athe d'origan séche

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

I/4 tasse de vinaigrette Tomate confite
et origan Calorie-Wise Signature Kraft

2 c.athe d'ail hache

CHAUFFER 2 feu moyen une grande
poéle antiadhésive vaporisée d'enduit a
cuisson. Y mettre le poulet et I'oignon,
saupoudrer d'origan.

CUIRE cle poulet 3 min par coté, ou jusqu'a
ce qu'il soit légerement doré et les oignons,
juste croquants. Ajouter les tomates, la
vinaigrette et l'ail; mélanger délicatement.
Poursuivre la cuisson de 43 6 min, ou jusqu'a
ce que le poulet soit bien cuit (170 °F), en le
tournant apres 3 min.Ajouter les olives.

DEPOSER le poulet sur un lit de riz et
garnir avec la sauce.

grasses saturées, 65mg cholestérol, 880mg sodium, {740 Fizco dlolives vortos araies
45g glucides, 4¢ fibres alimentaires, 8g sucres, 31g Présentation suggérée: Servez en
protéines, 6%VQ vitamine A, |5%VQ Vitamine C, 3 rtasses de riz brun a grain long cuit accompagnement votre légume favori a la

6%VQ calcium, |5%VQ fer. vapeur,

Jeudi

Bifteck a l'ail et a I'oignon -¢

Temps de préparatio : [0 min | Préten: 32 min | Portions: 4

Ingrédients CHAUFFER 3 feu moyen une grande
poéle antiadhesive vaporisée d'enduit a
cuisson.Y mettre le bifteck; poivrer.
Cuire de 5 a 6 min par cote, ou jus%u':‘i
ce que le bifteck soit a point (160 °F).
o ; L Retirer le bifteck de |a poéle, mais r

[/2 c.athé de poivre noir fraichement laisser les jus de cuisson. Déposer le
moulu bifteck sur une planche de coupe;
couvrir lichement avec du papier
d'aluminium.

AJOUTER |'oignon et 'ail 4 la poéle.
Incorporer la vinaigrette; couvrir. Cuire
5 min; remuer. Cuire a découvert 4a 5
min de plus, ou iusau'fi ce que les
oignons soient tendres, en remuant de
temps a autre. Entre-temps, découper le
bifteck en tranches minces a contre-fil
(en biseau); dresser sur un plat de
service.

GARNIR le bifteck avec le mélange a
I'oignon; saupoudrer de parmesan.
Servir avec le brocoli.

| bifteck de surlonge de beeuf desossee

(1 1b/500 g)

| gros oignon, tranché mince

Info Nutritionnelle 2 catkedatleht

Par Portion = 1/4 de la recette (230 g) /4 tasse de vinaigrette Tomate confite et

origan Calorie-Wise Signature Kraft
220 calories, 8g matiéres grasses, 2,5g matieres
grasses saturées, 55mg cholestérol, 330mg sodium,
9¢ glucides, | g fibres alimentaires, 3g sucres, 28g
proteines, |5%VQ vitamine A, 50%VQ Vitamine C, 3
10%VQ calcium, 25%VQ fer.

2 c.asoupe de fromage rape 100 %
parmesan Kraft Léger

tasses de bouquets de brocoli, cuits a
la vapeur

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