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Ingrédients

&

| paquet (654 g) de pizza Delissio Crolite
mince et croustillante 4 fromages
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2 c¢.a soupe d'huile d'olive

1/3 tasse de fromage rapé 100 %
parmesan Kraft en boite, divisé

L. 1/4 c.a thé de cayenne
Info Nutritionnelle

Par Portion = 2 batonnets (42 g)

120 calories, 7g matiéres grasses, 3,0 g matiéres
grasses saturées, | 5mg cholestérol, 250mg sodium,
I 1g glucides, |g fibres alimentaires, |g sucres,

6g protéines, 4%VQ vitamine A, 0%VQ Vitamine C,
15%VQ calcium, 2%VQ fer.

Hors-d'oeuvre

Batonnets de pizza en amuse-gueule

Temps de préparation: 10 min | Préten: 32 min | Portions: |6

CHAUFFER le four 2 400 °F.
Badigeonner légerement les bords de la
crolite avec I'huile.Verser ce qui reste
d'huile en filets sur toute la surface de
la pizza.

MELANGER 3 c.3 soupe du fromage
parmesan et le cayenne; saupoudrer sur
toute la pizza. Placer la pizza directement
sur la grille au milieu du four.

CUIRE de 20 3 22 min ou jusqu'a ce
que les bords soient bien dorés.
Saupoudrer du reste de parmesan.
Couper la pizza en quatre, puis chaque
quartier en 8 batonnets. Servir avec de
la salsa comme trempette.

Salade

Salade de pommes de terre grillées a l'italienne

Ingrédients

2 b (I kg ou env. 6 tasses) de pommes
de terre rouges nouvelles avec la
peau, coupées en deux

1/3 tasse d'eau
2 gousses d'ail, hachées

1/4 tasse de vinaigrette italienne
Info Nutritionnelle piquante Kraft, divisé

Par Portion = | tasse (250 ml) 1/4 tasse de sauce Miracle Whip

4  tranches de bacon cuit bien

160 calories, 7g matiéres grasses, |,0 g matiéres . . . -
/8 8 Y8 croustillant, égouttées et émiettées

grasses saturées, 5mg cholestérol, 220mg sodium,

20g glucides, 2g fibres alimentaires, 2g sucres, 4
3g protéines, 0%VQ vitamine A, 30%VQ Vitamine C,

2%VQ calcium, 6%VQ fer.

oignons verts, en rondelles minces

Temps de préparation : 20 min | Préten:40 min | Portions:8

PRECHAUFFER le barbecue 3 feu mi-vif.
Placer les pommes de terre dans une cocotte
de 2 litres allant au micro-ondes.Ajouter I'eau;
couvrir. Chauffer au micro-ondes 8 min a
intensité ELEVEE; égoutter.Ajouter l'ail et 2 ¢.
a soupe de vinaigrette; remuer pour enrober.

VAPORISER d'enduit a cuisson une grande
feuille de papier d'aluminium épais. Déposer les
pommes de terre cuites au centre de la feuille.
Relever les cotés du papier d'aluminium. Plier
deux fois le haut et les deux bouts pour sceller
la papillote, en laissant de |'espace pour la
circulation de la chaleur 2 linterieur.

GRILLER 20 min, ou jusqu'a ce que les
pommes de terre soient tendres, en retournant
la papillote a mi-cuisson.

MELANGER la sauce Miracle Whip et le
reste de la vinaigrette italienne dans un grand
bol.Ajouter les pommes de terre, le bacon et
les oignons verts; remuer légerement. Servir la
salade chaude.
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Pour obtenir d'autres recettes comme celle-ci, visitez krafte.



Plat principal
Bifteck mariné a l'italienne

Temps de préparation : 5 min | Prét en: 50 min (incl. la macération) | Portions: 4

Ingrédients

1/2 tasse de vinaigrette italienne
piquante Kraft

2 biftecks de surlonge désossés
(I b ou 500 g)

1/2 tasse de sauce barbecue Bull's-Eye
Bold Original
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Info Nutritionnelle
Par Portion = 1/4 de la recette (149 g)

240 calories, | 0g matieres grasses, 3,0 g matieres
grasses saturées, 55mg cholestérol, 460mg sodium,
I 1g glucides, Og fibres alimentaires, Og sucres, 24g
protéines, 4%VQ vitamine A, 0%VQ Vitamine C,
2%VQ calcium, 20%VQ fer.

Ingrédients
I-1/4 tasse de chapelure de graham
P'tite Abeille

1/4 tasse de beurre, fondu

2 tasses de sorbet au citron, ramolli

1/2 tasse de préparation pour boisson
hypocalorique Cristal Léger a la

Info Nutritionnelle framboise glacée, préparée

Par Portion = | pointe (120 g) I-1/2 tasse de garniture fouettée Cool Whip,
dégelée

230 calories, | |g matieres grasses, 7g matieres

grasses saturées, | 5mg cholestérol, 150mg sodium,

32g glucides, | g fibres alimentaires, 7g sucres, 2g

protéines, 6%VQ vitamine A, 20%VQ Vitamine C,

2%VQ calcium, 6%VQ fer.

1/2 tasse de petits fruits, soit framboises,
bleuets et fraises tranchées (1/2 tasse
de chaque fruit)

VERSER la vinaigrette sur les biftecks dans
un sac de plastique refermable; sceller le sac.
Retourner le sac plusieurs fois pour que les
biftecks soient bien enrobés de vinaigrette.

Laisser mariner au réfrigérateur pendant

30 min.

CHAUFFER |e barbecue a feu mi-vif.
Retirer les biftecks du sac; jeter le sac et la
marinade.

GRILLER les biftecks pendant 4 ou 5 min
de chaque ¢oté ou jusqu'a ce qu'ils soient
cuits a point (160 °F). Badigeonner les
biftecks avec la sauce barbecue; laisser
reposer pendant |0 min. Pour servir, couper
en minces tranches diagonales, a contre-fil.

Dessert

Tarte glacée au citron et aux petits fruits

Temps de préparation : |5 min | Prét en: 5 heures (incl. congélation) | Portions: 8

MELANGER |2 chapelure avec le beurre;
presser fermement au fond et sur les cotés
d'une assiette A tarte de 9 pouces pour
former une crolite. Mettre de coté.

METTRE le sorbet et la boisson Cristal
Léger dans un bol allant au congélateur;
battre au mélangeur électrique a petite
vitesse, jusqu'a consistance homogeéne.
Incorporer délicatement la garniture
fouettée. Mettre au congélateur 45 min
ou jusqu'a ce que le mélange épaississe.
Ecendre sur la croflite.

CONGELER 4 heures au jusqu'au
lendemain pour obtenir une tarte bien
ferme. Sortir du congélateur et laisser
reposer |5 min a la température de la
piece, pour que la tarte ramollisse
legerement, avant de servir garnie de petits
fruits. Garder les restes de la tarte au
congélateur.

Pour obtenir d’autres recettes comme celle-ci, visitez Fh"aﬁ&&m




Info Nutritionnelle
Par Portion = | tasse (250 ml)

5 calories, Og matiéres grasses, Og matiéres grasses
saturées, Omg cholestérol, 10mg sodium, Ig glucides,
Og fibres alimentaires, Og sucres, 0, | g protéines,
0%VQ vitamine A, 2%VQ Vitamine C, 2%VQ calcium,
0%VQ fer.

Boisson
Boisson rafraichissante a la framboise -2

Temps de préparation: 5 min | Prét en: 5 min | Portions: 6

Ingrédients VERSER la préparation pour boisson
dans un grand pichet en plastique ou en

| sachet (la moitié d'un sachet de 156 8)  \oppe.

de préparation pour boisson
hypocalorique Cristal Léger a |a

! i AJOUTER ['eau; remuer jusqu'a dissolution
framboise glacée

de la préparation.
6  tasses d'eau froide SERVIR sur des glacons dans six grands

. . verres. Garnir chaque verre avec 2 framboises.
12 framboises surgelées

Savoir-faire congélation:

La congélation des framboises est simple. ||
faut d'abord les laver puis délicatement les
assécher. Placez-les ensuite sur une plaque
a pétisseries, en veillant a ce qu'elles ne se
chevauchent pas. Mettez-les au congélateur
jusqu'a ce qu'elles soient fermes.

Pour obtenir d’autres recettes comme celle-ci, visitez km‘%mm






