


Info Nutritionnelle

Par Portion = | hamburger au
fromage (223 g)

380 calories, |2g matiéres grasses, 5¢g matiéres
grasses saturées, 60mg cholestérol, 310mg sodium,
43g glucides, 5g fibres alimentaires, 7g sucres, 28g
proteines, |5%VQ vitamine A, 10%VQ Vitamine C,
20%VQ calcium, 25%VQ fer.

Info Nutritionnelle
Par Portion = 2 1/4 tasses (550 ml)

560 calories, | 6g matiéres grasses, 6g matieres
grasses saturees, 95mg cholestérol, 1080mg
sodium, 64g glucides, 9g fibres alimentaires, 7g
sucres, 42g protéines, |5%VQ vitamine A, 30%VQ
Vitamine C, 20%VQ calcium, 25%VQ fer.

Lundi

Excellentissimes hamburgers au fromage -

Temps de préparation : |0 min | Préten: |8 min | Portions: 4

Ingrédients
3/4 b (375 g) de beeuf hache tres maigre

173 tasse de sauce BarBQ originale Kraft,
divisee

4 grandes tranches d'oignon (1/4 de
pouce d'épaisseur)

4 tranches de produit de fromage fondu
Singles Kraft Léger, au lait pasteurisé

4 pains a hamburger au blé entier;
ouverts et séparés

| tomate, coupée en 4 tranches

PRECHAUFFER le barbecue i feu
mi-vif, Melanger le beeuf haché avec 2 c.a
soupe de sauce BarBQ. Former 4 galettes
de 1/2 po d'épaisseur; mettre de cote,
Badigeonner les tranches d'oignon avec

| c.a soupe de sauce BarBQ.

GRILLER les galettes de beeuf et les
oignons 4 min par coté, ou jusqu'a ce que
les galettes soient bien cuites (160 °F) et
les oignons, juste croquants; badigeonner
les galettes avec le reste de la sauce et
garnir chacune avec une tranche Singles

| min avant la fin de la cuisson. Entre-temps,
faire griller l'intérieur des pains | min, ou
jusqu'a ce que la mie soit legérement
doreée.

GARNIR chaque pain avec | galette de

beeuf, une tranche d'oignon et une tranche
de tomate.

Mardi

Spaghettis au poulet en sauce rosée -

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

Ingrédients
260 g de spaghettis de ble entier, non cuits

|/4 tasse de vinaigrette italienne piquante
Calorie-Wise Kraft

I Ib (500 g) de poitrines de poulet
desossees et sans peau, coupées en
bouchees de | po

2 courgettes, tranchées en
demi-rondelles (couper les courgettes
en deux sur la longueur avant de
trancher)

2  tasses de sauce pour pates
125 g (la moitié d'une brigue de 250 g) de
tartinade de fromage a la creme

Philadelphia léger. en cubes

2 c.asoupe de fromage rape |00 %
parmesan Kraft Léger

FAIRE cuire les spaghettis selon les
indications sur I'emballage.

ENTRE-TEMPS, faire chauffer la
vinaigrette dans une grande poéle
antiadhésive a feu mi-vif.Y faire sauter le
poulet 2 min.Ajouter les courgettes;
poursuivre la cuisson 2 min en brassant
souvent. Incorporer la sauce pour pates.
Amener au point de frémissement en
remuant de temps a autre. Réduire le feu
a mi-doux; laisser mijoter 5 min ou jusqu'a
ce que le poulet soit bien cuit. Ajouter les
cubes de tartinade Philadelphia; poursuivre
la cuisson | min en brassant de temps a
autre, jusqu'a ce que la tartinade soit
completement fondue et bien incorporee
a la sauce.

EGOUTTER les spaghettis; répartir
dans quatre assiettes. Garnir avec la sauce;
saupoudrer de parmesan.

a.com

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




Mercredi

Poulet et légumes grillés au parmesan -2

Temps de préparation : |0 min | Prét en: 24 min | Portions : 4

Ingrédients PRECHAUFFER le barbecue 4 feu
. o mi-vif. Badigeonner les poitrines et les
4  petites poitrines de poulet légumes avec 2 c. a soupe de vinaigrette.

désossees et sans peau (| Ib/500 g)

GRILLER les poitrines et les légumes de

SRR 123 14 min, ou jusqu'a ce que le poulet

| gros oignon, coupé en 8 quartiers soit bien cuit (170 °F) et les légumes, juste
croquants; tourner et badigeonner avec le
| poivron rouge, coupé en quartiers reste de la vinaigrette (2 c.a soupe) 3
mi-cuisson,
Info Nutritionnelle I/4 tasse de vinaigrette italienne
piquante Calorie-Wise Kraft, divisée REPARTIR sur quatre assiettes de

Par Portion = 1/4 de recette (307 g) service. Saupoudrer de parmesan.

2 c.asoupe de fromage rapé 100 %

290 calories, 4,0 g matiéres grasses, |,0 g matiéres e Présentation suggérée:

grasses saturées, 70mg cholestérol, 370mg sodium, Accompagnez de riz brun.
37g glucides, 5g fibres alimentaires, 6g sucres, 32g

protéines, | 5%VQ vitamine A, 90%VQ Vitamine C,

6%VQ calcium, 10%VQ fer.

Jeudi

Macaronis vegetariens double fromage -

Temps de préparation : 5 min | Prét en: 20 min | Portions: 4

Ingrédients PREPARER le Diner selon les
indications Solution sensée sur 'emballage.
Entre-temps, faire chauffer la vinaigrette

a feu moyen dans une grande poéle. Sauter
la courgette dans la vinaigrette 5 min, ou
jusqu'a ce qu'elle soit juste croquante.

|  paquet (200 g) de macaroni et
fromage Diner Kraft Extra crémeux

I/4 tasse de vinaigrette italienne
piquante Calorie-Wise Kraft

AJOUTER la courgette et les tomates

2 petites courgettes, hachées hachées au Diner préparé; bien mélanger.

| grosse tomate, hachée SAUPOUDRER de cheddar ripé.
Info Nutritionnelle Mettez-y du piquant:Ajoutez | c.a thé de

S I/2 tasse de fromage cheddar Cracker basilic séché en méme temps que les
Par Portion = | 3/4 tasse (425 ml) Barrel léger - fait avec du lait 2 %, tomates.
rape
290 calories, Bg matiéres grasses, 2,5g matiéres Mettez-y du piquant: Ajoutez | c.
grasses saturées, |0mg cholestérol, 740mg sodium, a thé de basilic séché en méme temps que
les tomates.

4| g glucides, 2g fibres alimentaires, 9g sucres, | 4g
proteines, |5%VQ vitamine A, 15%VQ Vitamine C,

Présentation suggérée:
25%VQ calcium, | 5%VQ fer. £8

Accompagnez d'une salade verte.

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