


Information Alimentaire

Par Portion = 1/4 de la recette (288 g)

320 calories, 8g matiéres grasses, 4g matiéres grasses
saturées, B0mg cholestérol, 500mg sodium, 32g glucides,

Og fibres alimentaires; | 6g sucres, 29g proteines,

6%VQ vitamine A, 15%VQ vitamine C, 4%VQ calcium,

15%VQ fer.

Information Alimentaire
Par Portion = 1/4 recipe (262 g)

330 calories, 8g matiéres grasses, 2,5g matiéres

grasses saturees, 65mg cholestérol, 540mg sodium,

30g glucides, 3g fibres alimentaires; ég sucres,

33g protéines, 2%VQ vitamine A, 20%VQ vitamine C,

8%VQ calcium, 20%VQ fer.

Lundi

Succulent poulet au citron -

Temps de préparation : 10 min | Préten: 40 min | Portions : 4

Ingrédients

| tasse d'eau chaude

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

4  petites poitrines de poulet
désossées, sans la peau
(I Ib ou 500 g), aplaties a 1/2
pouce d'épaisseur

1/2 tasse de jus d'orange

|/4 tasse de cassonade bien tassee

2 c.asoupe de beurre fondu

CHAUFFER le four a 400 °F
Incorporer I'eau chaude au mélange a
farce; melanger pour humecter, puis
réserver.

METTRE le poulet dans un plat
allant au four de 9 x |3 pouces. Bien
mélanger le jus, la cassonade et le
beurre; verser sur le poulet. Garnir du
mélange a farce prépare.

CUIRE au four 30 min, ou jusqu’a ce
que le poulet soit complétement cuit
(170 °F).

Servez avec les legumes favoris de
votre famille, cuits a la vapeur.

Mardi

Filet de porc et frites au parmesan tout-en-un

Temps de préparation : |0 min | Préten: | heure | Portions:4

Ingrédients
| blanc d'oeuf, legérement battu

I/4 tasse de fromage parmesan rape
100 % Kraft

| c.atheé de sel d'ail, divisee

1/4 |b (625 g) de pommes de terre
Yukon Gold ou Russet (environ 4
moyennes), coupées en gros
quartiers

| filet de porc (I Ib ou 500 g)

2 c.asoupe de vinaigrette balsamique
Signature Kraft

| c.asoupe de miel

CHAUFFER e four a 425 °F Combiner le
blanc d'oeuf, le fromage et 3/4 c.a thé du sel
d'ail. Mettre les pommes de terre dans un
grand bol et bien les enrober du mélange.
Etaler sur une grande plaque a cuisson
graissee,

CUIRE au four |5 min. Placer la viande sur
la méme plaque, a cote des frites;
saupoudrer le tout du 1/4 de c.a thé de sel
d'ail. Cuire au four 20 min de plus,
Entre-temps, combiner la vinaigrette et le
miel.

BADIGEONNER la viande de ce
meélange. Poursuivre la cuisson de 103 |5
min ou jusqu'a ce que la viande soit bien
cuite (160 °F) et les frites tendres, en
badigeonnant la viande de temps a autre
avec le reste de la sauce.

Servez avec des asperges ou des haricots
cuits a la vapeur.
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Pour obtenir d’autres recettes comme celle-ci, visitez kra .com




Information Alimentaire

Par Portion = 1-3/4 tasse (425 mL)

470 calories, | 5g matieres grasses, 3g matieres

grasses saturées, | 25mg cholestérol, 470mg sodium,

45g glucides, 5g fibres alimentaires; 3g sucres,
37g proteines, 10%VQ vitamine A,

20%VQ vitamine C, 10%VQ calcium, 15%VQ fer.

Mercredi

Casserole de nouilles au poulet et aux tomates a ['italienne

Temps de préparation : [0 min | Prét en:20 min | Portions:4

Ingrédients

3  tasses (225 g) de nouilles aux oeufs
frisées moyennes, non cuites

|  c.asoupe d'huile d'olive

| b (500 g) de poitrines de poulet
désosseées sans |a peau, coupees en
lanieres de | 1/2 pouce

2  tasses de tomates cerises ou raisins
coupees en deux

I/4 tasse de vinaigrette balsamique
Signature ij%

3  gousses d'ail hachées finement

|/2 tasse de basilic frais. hache
(chiffonade)

I/4 tasse de fromage rapé 100 %
parmesan Kraft

FAIRE cuire les nouilles selon les
indications de I'emballage.

ENTRE-TEMPS, faire chauffer
I'huile a feu mi-vif dans une grande
poéle antiadhésive, Ajouter le poulet
et faire cuire 6 min, jusqu'a ce qu'il
soit bien cuit, en brassant de temps a
autre.Ajouter les tomates, la
vinaigrette et |'ail. Cuire en brassant 3
min ou jusqu'a ce que le tout soit bien
chaud.

EGOUTTER les nouilles.
Incorporer délicatement le mélange
de poulet et le basilic; saupoudrer de
fromage.

Jeudi

Information Alimentaire

Par Portion = 1/4 de la recette (188 g)

320 calories, | 9g matiéres grasses, 8g matiéres grasses
saturéees, |00mg cholestérol, 490mg sodium, 4g glucides,

Og fibres alimentaires; 2g sucres, 32g protéines,

2%VQ vitamine A, 4%VQ vitamine C, 8%VQ calcium,

10%VQ fer.

Médaillons de porc Alfredo

Temps de préparation : [0 min | Préten: 20 min | Portions : 4

Ingrédients
| filet de pore (I Ib ou 500 g), en
tranches de 1/2 pouce

|/2 tasse (la moitie d'un contenant de
250 g) de tartinade de fromage i la
creme Philadelphia herbes et ail

|/3 tasse de bouillon de poulet a teneur
réduite en sel (25 % moins de sel)

|/4 tasse de vinaigrette balsamique
Signature Kraft

|/4 tasse de fromage rapé 100 %
parmesan Kraft

c.a soupe de jus de citron

c.a soupe de basilic frais, haché

VAPORISER une grande poéle
antiadhésive d'un enduit a cuisson.
Faire chauffer I'huile a feu mi-vif.
Ajouter la viande et cuire 2 min de
chaque cote ou jusqu'a ce que la
viande ait légérement bruni des deux
coteés.

AJOUTER [a tartinade de fromage a
la creme, le bouillon, la vinaigrette, le
fromage parmesan et le jus; brasser
jusqu'a ce que le fromage a la creme
soit entierement fondu et le mélange
homogene. Cuire 3 min ou jusqu'a ce
que la sauce ait épaissi et que |a
viande soit bien cuite,

GARNIR de basilic.

Servez avec des pois sur des
nouilles aux ceufs cuites.

@ |

Pour obtenir d'autres recettes comme celle-ci, visitez kraftca .com




	Week5_Page01_FR copy.bmp
	Week5_Page02_FR copy.bmp
	Week5_Page03_FR copy.bmp



