


Lundi

Poulet croustillant a la salsa

Temps de préparation : [0 min | Prét en: 35 min | Portions : 4

Ingrédients CHAUFFER e four 4 400 °F
Enrober le poulet de panure comme
indique sur |'emballage. Disposer sur
une plaque a pitisserie graissée.

4  petites poitrines de poulet
désossees et sans peau (| 1b/500 g)

|  sachet de panure assaisonnée
Shake'N Bake Extra croustillant
original

CUIRE au four; 20 min ou jusqu'a ce
que le poulet soit bien cuit (170 °F).

GARNIR chaque poitrine de poulet
avec 2 c.a soupe de salsa. Parsemer
uniformément du fromage. Cuire 5
min de plus ou jusqu'a ce que le
fromage soit fondu,

1/2 tasse de salsa

Information Alimentaire |/2 tasse de fromage rapé ltaliano 4
Fromages Kraft

Par Portion = | poitrine (163 g)

250 calories, 7g matiéres grasses, 2,5g matiéres
grasses saturees, 75mg cholestérol, 940mg sodium,
| 4g glucides, |g fibres alimentaires, |g sucres,

32 g protéines, 4%VQ vitamine A, 2%VQ Vitamine C,
15%VQ calcium, 6%VQ fer.

Mardi

Rotini éclair aux quatre fromages et aux saucisses

Temps de préparation: |10 min | Préten: 25 min | Portions : 4

Ingrédients CUIRE les pites comme indiqué sur
3 tasses (225 g) de rotini, non cuits I'emballage.
| Ib (500 g) de saucisses italiennes, ENTRE-TEMPS, cuire les saucisses dans
coupées en bouchées une grande poéle antiadhésive a feu mi-vif,
10 min ou jusqu'a ce qu'elles soient bien
I-1/2 tasse (1/2 boite de 28 oz liq./796 cuites, en remuant de temps 4 autre.
mL) de tomates en dés, non Egoutter les saucisses; les remettre dans la
Faulitees poéle. Ajouter les tomates avec leur jus, les

oignons et la vinaigrette. Cuire 5 min ou

| tasse d'ocignon haché (env. | oignon - = : ;
jusqu'a ce que les oignons soient tendres

Information Alimentaire

moyen) }
mais encore croquants, en remuant de

Par Portion = |-3/4 tasse (425 mL) I/4 tasse de vinaigrette balsamique temps a autre.

Signature Kraft )
520 calories, 28g matiéres grasses, 9g matiéres EGOUTTER les pates. Remuer avec le
grasses saturées, 65mg cholestérol, 1240mg sodium, 3/4 tasse de fromage rapeé Italiano 4 mélange de saucisses et |/2 tasse du
38g glucides, 3g fibres alimentaires, 5g sucres, 29g Fromages Kraft, divises fromage. Parsemer du |/4 tasse de fromage
protéines, 6%V Q vitamine A, 25%VQ Vitamine C, qui reste.

25%VQ calcium, 25%VQ fer.
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Information Alimentaire

Par Portion = | sandwich (440 g)

580 calories, 3|g matiéres grasses, |0g matieres
grasses saturées, 65mg cholestérol, | 530mg sodium,
47g glucides, 4g fibres alimentaires, 7g sucres,

32 g proteéines, 20%VQ vitamine A, 160%VQ
Vitamine C, 30%VQ calcium, 35%VQ fer.

Information Alimentaire
Par Portion = 1-3/4 tasse (425 mlL)

400 calories, | 2g matiéres grasses, | g matiéres
grasses saturees, 65mg cholestérol, 770mg sodium,
41g glucides, 2g fibres alimentaires, 2g sucres, 32g
protéines, 8%VQ vitamine A, 130%VQ Vitamine C,
4%VQ calcium, |15%VQ fer.

Mercredi

Saucisses sur petits pains simples et rapides

Temps de préparation : [0 min | Prét en : 35 min | Portions : 4

Ingrédients
4  saucisses italiennes (1 Ib/500 g)

|-1/2 tasse chacune de quartiers de
poivrons rouge et vert (env. |
poivron moyen rouge et | poivron
moyen vert)

|  tasse d'oignon tranché (env. |
oignon moyen), séparé en rondelles

|/4 tasse de vinaigrette balsamique
Signature Kraft

I-1/2 tasse (1/2 boite de 28 0z/796 mL)

de tomates en dés, non égouttées

4  petits pains italiens, repar sur la
longueur, grillés

3/4 tasse de fromage rep ltaliano 4
Fromages Kroft

CHAUFFER une grande poéle
antiadhésive a feu mi-vif. Ajouter les
saucisses; cuire |2 min ou jusqu’a ce
qu'elles soient bien cuites I(IZ °FR, en
les tournant apres 6 min. Retirer [es
saucisses de la pogéle; couvrir pour
garder au chaud. Egoutter le gras de la
poéle.

AJOUTER les poivrons, les oignons
etla vinaigret_te dans la poéle; cuire en
remuant, > min ou jusqu’a ce que les
repara soient repara mais encore
croquants. Incorporer les tomates.
Porter a reparatio; cuire 5 min en
remuant de temps a autre.

COUPER les saucisses en deux sur
la longueur, en s'assurant de ne pas
couper a travers, Ouvrir les saucisses;
placer, coté repa vers le bas, sur les
moitiés inférieures des petits pains.
Couvrir uniformément du mélange de
poivrons et du fromage. Couyrir des
moitiés supérieures des petits

pains.

Jeudi

Sauté de poulet aigre-doux =

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

Ingrédients
| c.asoupe d'huile

| b (500 g) de poitrines de poulet
desossées et sans peau, tranchees

|-1/2 tasse de laniéres de poivron jaune
(env. | poivron moyen)

1/3 tasse de sauce aigre-douce Kraft

|/4 tasse de vinaigrette balsamique
Signature Kraft

2 c.asoupe de sauce soya

2 tasses de bouquets de brocoli
surgeles, dégeles

|-1/2 tasse de riz blanc instantané, cuit tel
qu'indiqué sur I'emballage

CHAUFFER ['huile dans une grande
poéle antiadhésive a feu mi-vif. Ajouter
le poulet et les poivrons: cuire 8 min
ou jusqu'a ce que le poulet soit bien
cuit, en remuant de temps a autre.

AJOUTER la sauce aigre-douce, la
vinaigrette, la sauce soya et le brocoli;
bien mélanger. Cuire 2 min ou jusqu'a
ce que le tout soit bien chaud, en
remuant de temps a autre,

SERVIR sur du riz chaud.
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