


Information Alimentaire
Par Portion = | burger (196 g)

Calories 550, Matiéres grasses 25 g,
Matiéres grasses saturées 10 g,
Cholestérol 120 mg, Sodium 1200 mg,
Glucides 46 g, Fibres alimentaires 2 g,
Sucres 6 g, Protéines 34 g, Vitamine A
10 %AQR, Vitamine C 2 %AQR,
Calcium 35 %AQR, Fer 30 %AQR

Information Alimentaire
Par Portion = 1/4 de recette (349 g)

Calories 310, Matiéres grasses |4 g,
Matiéres grasses saturées 5 g,
Cholestérol 95 mg, Sodium 1040 mg,
Glucides 21 g, Fibres alimentaires 4 g,
Sucres |12 g, Protéines 28 g, Vitamine A
60 %AQR, Vitamine C 270 %AQR,
Calcium 25 %AQR, Fer 20 %AQR

Lundi

Burgers aux quatre fromages
La panure Shake'n Bake donne toute la saveur a ces burgers simples !

Préparation : |0 min | Préten:20 min | Portions: 4

Ingrédients

I
2
|

Ib (500 g) de beeuf haché maigre
ceuf

c.a soupe de ketchup

tasse de fromage rapé Italiano 4
Fromages Kraft, divisée

c.a thé de sauce Worcestershire
sachet de panure assaisonnée
Shake'n Bake Extra croustillant
original

petits pains a burger, ouverts

MELANGER la viande, I'ceuf, le
ketchup, |/2 tasse du fromage, la
sauce Worcestershire et [a panure.
Fagonner en quatre galettes de

1/2 pouce d'épaisseur.

PLACER les galettes dans une poéle
antiadhésive a feu moyen; couvrir.
Cuire 5 min. Tourner les galettes;
parsemer uniformément de 1/2 tasse
de fromage qui reste. Cuire, sans
couvrir, 5 min ou jusqu'a ce que les
galettes soient bien cuites (160 °F).

SERVIR sur les petits pains.

Mardi

Rago(t de poulet a l'italienne
Ce rago(t en sauce est trés facile a préparer et mijote a la
perfection en un rien de temps.

Préparation : |0 min | Préten :45 min | Portions: 4

Ingrédients

|
4

1/3

1/4

112

c. a soupe d'huile d'olive

cuisses de poulet (1-1/2 1b/750 g),
sans peau, coupées en deux

bte (19 oz liq./540 mL) de tomates
en dés a ['italienne, non égouttées
tasse de pate de tomates

tasses de poivrons rouges hachés
(env. 2 petits poivrons)

tasse de fromage rapé 100 %
parmesan Kraft

tasse de fromage ripé ltaliano 4
Fromages Kraft

Pour obtenir d'autres recettes comme celle-ci, visitez kra
S

CHAUFFER ['huile a feu mi-vif dans
une grande poéle antiadhésive. Ajouter
le poulet; cuire 10 min ou jusqu'a ce
qu'il soit doré des deux cotés, en le
tournant de temps a autre,

AJOUTER les tomates avec leur jus et
la pite de tomates; bien mélanger.
Incorporer les poivrons; couvrir. Baisser
la chaleur a feu mi-doux; laisser mijoter
20 min ou jusqu'a ce que le poulet soit
bien cuit (180 °F), en remuant de temps
a autre.

RETIRER du feu. Incorporer le
parmesan; parsemer du fromage rapé.
Laisser reposer jusqu'a ce que le
fromage soit fondu.
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