


Information Alimentaire
Par Partion = | 1/4 tasse {300 ml)

Lundi

. # 1 ¥
Macaronis au poulet et aux légumes a la sauce fromage ~&%

Temps de préparation : 15 min | Préten: 25 min | Portions: 4

Ingrédients

I uet de macaroni et fromage Diner
E:jﬁ {225g)

2 tasses de legumes melangés surgelés

I/4 tasse de lait dcrémeé

2 c.ithé de margarine non hydrogénée

112 Ib (225g) de poitrines de poulet
désossées et sans peau, cuites et

hachées env. | tasse)
118 c.a thé d'ail en poudre

FAIRE cuire les pites dans une grande
casserole, selon les indications sur
I'emballage. Ajouter les légumes A ['eau
bouillapte, en méme temps que les
pites. Egoutter; remettre dans la
casserole.

AJOUTER la sauce au fro etle
reste des ingrédients; bien mélanger.
Reduire le feu 2 doux; cuire | 4 2 min,
ou jusqu'd ce que le tout soit chaud, en
remuant de temps a autre.

Plaisir en famille: Laissez les enfants
choisir eux-mémes les légumes 4
ajouter dans ce délicieux plac de

Calories 350, Matiéres grasses 7g. Matigres grasses
saturées 3,0z, Cholestérol 40mg, Sodium 720mg,
Glucides 50g. Fibres alimentaires 3g, Sucres 10g,

macaronis au fromage !

Mutrition supplémentaire: Les

Protéines 22g Vitamine A 40%V0Q. Vitamine C
6%V, Caleium 10%VQ, Fer 15%VQ.

Information Alimentaire
Par Pordon = | 2/3 tasse (400 ml)

Calories 420, Matidres grasses |4g, Matidres

grasses saturées 6z, Cholestérol 65mg, Sodium
910mg, Glucides 40g, Fibres alimentaires &g, Sucres
| Ig, Protéines 3lg Vitamine A 160%VQ,Yitamine

C 35%V0Q, Calcium 6%V0Q), Fer 30%VQ.

légumes mélangés utilisés dans ce plat
rapide et facile sont une excellente
source de vitamine A,

Mardi

Ragolit de boeuf facile a la mijoteuse <u
Temps de préparation : |5 min | Prét en: 9 heures 30 min | Portions : 4

Ingrédients
1 tasse de bouillon de beeuf avec
25 % maoins de sodium

1/4 tasse devinaigrette ltalienne
piquante Calone-Wise Kraft

1/4 tasse de sauce BarBO originale
Kralt

1 c.athé dorigan séché

Ib {450 g de besuf & ragodt, coupé
1 En{l:uhegs]SEHMpo L5 e

1 Ib{450 g) de pommes de terre
rouges, en guartiers

4 grosses carottes, en rondelles de
1 po d'épaisseur

gros algnon, en marceaun
tranches de bacon, hachées
.4 soupe de farine

& soupe d'eau

Mo b =

MELANGER le bouillon avec la
vinaigretre, la sauce BarBQ et I'origan,
irectement dans la mijoteuse,
Ajouter tous les autres ingrédients,
sauf la farine et l'eau; mélanger pour
enrober. Couvrir et cuire ;'F SE
mmratum pendant B 4 9 heures (ou
4 HAUTE température pendant 4 4 5
heures).

TRANSFERER h viande et les
legumes dans les bols de service au
moyen d'une cuillere a trous; couvrir
Eg rEapier d'aluminium et mettre de

MELANGER bien la farine et l'eau.
Incorporer aux jus de cuisson, dans |a
mijoteuse: couvrir et cuire 4 HAUTE
température 15 min, ou jusqua
epaississement léger de [a sauce.
‘erser |a sauce sur la viande et les

legumes.

@D

Pour obtenir d'autres recettes comme celles-ci, visitez




Mercredi

Spaghettis sauce bolognaise au golt du jour &%

Temps de préparation: [0 min | Préten: 30 min | Portions: &

Ingrédients FAIRE revenir I'nignon dans la vinaigrette 3
2 feu moyen, dans une grande podle.
1 petit cignon, hache Augmenter le feu & mi-vif et ajouter la
1/4 tasse de vinaigratte Italienne viande: cuire, en remuant souvent, jusqu'a ce
piquante Calorie-Wise Kraft qu'elle soit dorée. Incorporer la sauce
i tomate et les tomates en dés. Porter 4
1 Ib (450 g) de boeuf haché trés gbullition. Réduire le feu 3 mi-doux: lisser
malgre mijater |5 min. Retirer du few. Incorporer
1 boite {398 ml) de sauce tomate |2 tartinade de fromage 4 la créme.
Information Alimentaire 1 MT;’E&{ 19 °=|||‘1—"5_4u mil} de tomates ENTRE-TEMPS, faire cuire les pates
an 5, AVEL [QUr |US lon les indicatio "emball )
Par Portion = | 1/2 tasse (375 ml) : e A L
3 Larti
z ﬁifwmﬁmmm |§g; e ke SERVIR la sauce sur les pites. Parsemer
Calories 450, Matiéres grasses 9g, Matiéres grasses ik de parmesan,
g 420 g de spaghettis multigrains ou de
taturées 3.5z Chaolestérol 45mg, Sodium 970mg, spaghettis au blé entier, non cuits

Glucides 60z, Fibres alimentaires 7g, Sucres 8g,
Protéines 29g,Vinmine A 4%VQ.Viamine C 25%vQ,  1/4 fasse da fromage ripé 100 %
Calcium 5%V, Fer 4D%VEQ, 5 o

Jeudi

Poélée de poulet et de légumes au parmesan %
Temps de préparation : 5 min | Préten: |8 min | Portions: 4

Ingrédients MELANGER |a vinaigrette et 'ail dans
une‘f,rande poéle. Cuire i feu moyen
|{4 tasse de vinaigrette ltalienne piquante |> ant | min Ajouter les poitrines et
Calorie-Wise Kraft et assaisonner avec le poivre er 3/4 ¢4
thé de basilic. Cuire les poitrines de 4 &
2 gousses d'ail, hachées finement 5 min par céité, ou jusqu'a ce qu'elles
soient bien cuites (température interne
petites Eolmnes da Iat désossdes de 170 °F).
Sl AJOU'L!I'ER ées Iegun'&es;bllalal {”4 ;
: o rer du reste du basilic €.
I .4 thé de basilic séché, diviese fhéréu“ N i oudwsqu ' e i
. . . : : : es |égumes soient chauds, en remuant
Information Alimentaire [/4 c.4 thé de poivre noir de tggnpa HiTeeT
Par Portion = |/4 de la recette (187 g) ) mﬂe légumes mélangés surgeles, PARSEMER du fromage.
Calories 200, Matidres grasses 3.0g, Matieres grasses ; Raccourci; Pour faire dégeler
saturées 1,0z Cholestérol 70mg, Sodium J80me, 2 c.isoupe de fromage ripe 100 % rapidement les légumes, placez-les dans
parmesan Kraft Léger une passcire et faites couler de I'eau
Glucides | 3g, Fibres alimentaires 3g, Sucres 3g, chaude dessus.

Protéines 30g,Yitamine A 35%VQ, Vitamine C
BEVO, Caleium 8%VQ), Fer 10%EVQ.

w8
Pour abtenir dautres recettes comme celles-ci, visicez kr a.com






