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le jour.
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COUSCOUBOULET LEGUMES

4 personnes

Préparation : 45 min

Saison : été

Ingrédients

Préparation

- 500¢g blancs de poulet

- 2 carottes

-1 courgette

- 1509 romanesco

-1 oignon

- 300g semoule de blé

-1 cube bouillon

- 759 olives noires
dénoyautées

- 10 tomates séchées

- 2cs huile d e colza

- lcs huile colza holl

- Sel, poivre, épices, herbes
aromatiques

Astuces

Remplacer la semoule de blé par de
la polenta ou du quinoa.

Remplacer le poulet par de la

viande ddagne-au

(O

chiches.

En hiver, remplacer le romanesco
et la courgette par du chou frisé
et du poireau.

Dans une grande poéle, mettre 2cs d 6 h wé dolea.

Peler et couper les carottes en macédoine. Réserver dans la poéle.

Peler ethacher | d o i

Laver et couper | a courgette en rondelles, réserver dans une

assiette .

Laver et couper le romanesco en rosettes,

avec la courgette.

Faire revenir
minutes.

gnon

les carottes et

| 6 afewgnmoyen durant 10

Ajouter la courgette et le romanesco

minutes puis retirer du feu.

r ®server

r ®server

avec |

dan

, faire revenir encore 10

Couper les olives et les tomates séchées en brunoise. Ajouter aux

Iégumes, mélanger.

Couper le poulet en laniéres , réserver dans une assiette.

Dans une poéle, chauffer 1cs d 6 h wé dolea holl ( huile de

cuisson). Fai r e
Assaisonner.

Terminer la cuisson e n

Ajouter les légumes , mélanger, réserver a couvert, a feu

Dans une casserole,

volume de la semoule de blé. A la premiére ébullition, ajouter la

f ai

sauter

sfassurant

re

semoule de blé et laisser absorber

complétp amlaratient | u s «
que | e po
doux.
bouillir un vol

0 ea@auvert, hors du feu.

Servir dans une assiette creuse ou une mini-cocotte et déguster.

Un plat signé Alice, Oriane

et grand -mamanJosiane T






CAPELLI NI ALL¥Y»AR

4 personnes Préparation : 40 min Saison : été

Ingrédients Préparation
- 4009 émince de boeuf Laver | es pois mange tout, .es b
- 3009 capellini fraiche Préparer une terrine remplied 8eau gl ac ®e .
- 5 tomates Quand les pois mange-tout sont blanchis, les égoutter et les
-1 gousse ddai plonger dans | deau gl ac®e.
- 1 oignon o i ]

i Couper les tomates en macédoine, réserver dans une assiette.

- 2 poivrons rouges
- 200g pois mange-tout Pel er et hacher |1 do0oignon, | e met
- 4cs huile de colza holl Pel er et presser | 8ail, ajouter
- 6 feuilles de basilic Laver les poivrons, les épépiner et les couper en juliennes. Ajouter

- Sel, poivre, piment en poudre

Astuces

Choisir une boite de tomates
concasseées si les tomates ne sont
pas de saison.

Rempl acer | a vianc
du porc ou du poulet, mais
prolonger la cuisson .

Possible de remplacer la viande par
du seitan ou du poisson pour les
végétariens .

Un plat signé Samson, Charly, Abishan

et grand-papa Alphonse

avec | 6oignon et | 06ail

Dans la poéle, ajouter 2 ¢ s d 0 écolzalhal, faire revenir les
Iégumes durant 10 minutes environ a feu moyen. Assaisonner.
Ajouter les tomates , mélanger.

Couper les pois mange-tout en lamelles, ajouter aux légumes.
Faire revenir encore 10 minutes, toujours a feu moyen.

Faire mijoter.

Dansuneautre po ° | e, met t radecdzaboll,daeh ui | e
chauffer.

Ajouter la viande émincée, faire sauter j usqud”™ compl
coloration .

Ajouter les légumes, mélanger.
Courer | e basilic, ajouter, m®l ang

Dans une grande casserole, faire
Ajouter 1cc de sel. Cuire les pates
Egoultter, servir avec la sauce.







Bouquette SEDUNOISE

4 personnes

Préparation : 40 min Saisons : printemps

Ingrédients

- 125¢g farine de blé

- 125¢g farine de sarrasin
- Y%ecc sel

- 3 Tuf s

- &dl cidre bouché

- 4cs huile d e colza

- 3cs huile colza holl

- 1boite pois chiches

- 6cs yogourt grec nature
- % petit citron

- 200g émincé de veau

- 15 tomates cerises

- 1 oignon fane

- 1 avocat

- 75g9 sucrine ou laitue

- Sel, poivre, ciboulette, paprika

Astuces

Pour une recette plus durable, il
est possible de
par des asperges vertes cuites ou
du brocoli cuit.

r

€

Préparation

Dans une terrine, mettre les 2 types de farine et la %2 cc de sel.
Dans une mesure, casser |l es Tufs
Ajouter & la farine. Bien lisser la pate

Ajouter le cidre bouché petit a petit en mélangeant bien afin
doéo®viter |l es grumeaux.

Ajouter2 ¢cs doéhui |,mélashger. col z a

Dans une grande poéle graissée, faconner des « crépes » bien
rondes.

Réserver dans une assiette.

Dans une terrine, faire | a marin
colza holl, du sel, du poivre et du paprika.
Ajouter la viande de veau émincée, mélanger. Laisser mariner.

Dans une grande mesure, mettre les pois chiches préalablement
égouttés et rincés.

Ajouter 6c¢s de yogourt grec nature, 2cs de jus de citron , 2cs
dbeatu 2cs doOohlaMkee de col

Couper la ciboulette, saler et poivrer. Mélanger.  Réserver.

Couper les tomates cerises en 2, réserver dans une assiette.

Couper la salade en laniéres, rése rver dans la méme assiette.
Couper | davocat, r®server ®galem
Couper |1 8doignon fane en fines ro

Dans une poéle, chauffer 1c s d &cblzaihdll e
Faire sauter | 8®mi.nc® de veau mar

Faconner les bouquettes.

Un plat signé Mickaél, Gaél et

mamie Jacqueline






HAMBURGER EPICé

4 personnes Préparation : 40 min Saison : printemps
Ingrédients Préparation

- 4009 viande bi uf Préchauffer le four & 200°C, chaleur tournante.

= Tuf Peler les carottes, retirer les extrémités, les couper en batonnets

= A oignon rouge (en frites). Mettre dans une terrine.

- 4 pains burgers Ajouter 2cs ddhuile de colza, m®

-1 tomate Assaisonner avec sel, poivre et piment en poudre. Mélanger.

- 100g fromage do: Déposer sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.

- 2cs huile de colza holl Cuire durant 20 -25 minutes selon la taille de s batonnets.

- 2cs huile de colza

. Pel i Oeo L éle.
_ 3cs sl eleret ®mi nc er rbugeo liegnatioerdans une poéle

. Ajouter 1cs doéhuile et 1lcc de su
- Paprika, curry, moutarde,

. . Retirer du feu, réserver d ans un petit récipient .
piment, herbes ar omatiques

- Sel, poivre,, sucre Couper la tomate en fines rondelles, réserver.

- 6 carottes _
Couper le fromage en fines tranches, réserver.

Dansunegr ande terrine, mettre | a vi
Astuces N .
L6®craser finement.
Diminuer la quantité de matiéres Casser | 67uf, fouetter dans wun p
grasses en cuisant les steaks au mélanger.
four (200°C, chaleur tournante, Assaisonner avec les épices, le sel et le poivre.
durant 15 minutes en\/iron)_ Fagonner 4 steaks ronds h -Ipiéca riordl e dour

) i ) Iégérement plus grand que la taille des pains.
Faire les pains burgers maison. N S ~ ;
Dans la poéle initialement utilisée, ajouter 1c s d dcolzaihdll e

Ajouter une feuille d 6 ®pi nar | Cuire les steaks de viande .

fraiche ou une feuille de salade ) )
; . Couper les pains en 2, les tartiner avec la sauce.
afin dbéajouter de
Faconner les burgers.

Remplacer les steaks de viande par Servir avec les frites de carottes
des steaks de quinoa ou de (ici : batonnets de carottes ¥
lentilles. et feuilles do®p

Un plat signé Noemi, Marie et grand -mamanAnny T






TACOSREVISITé

4 personnes

Préparation : 45 min

Saisons : automne

Ingrédients

Préparation

- 300g farine Dans une terrine, mettre 300g de farine.
1809 lait tiede Ajouter Vaccdesel, 180g ddéeau t i leddecoka 30
2 cc sel M®| anger jusqud  disparition du
B 30g huile d e colza P®trir jusqud” obtention ddéune p
i 1cs huile de colza holl Emballer dans du papier film et laisser reposer  au frais durant 30
- 4009 blancs de poulet minutes.
- 150g haricots rouges ) o i
i Peler et couper les oignons en juliennes, réserver dans une
S 2 oignons )
assiette.
o 3 tomates R .
Dans une poéle, mettre 1c s d dde coizad hell .
- 200g yogourt grec nature L ~ ]
4 Couper le poulet en émincé, mettre dans la poéle, faire sauter
- 1009 fromage dao: ] o _ )
. jusqubod compl te coloration.
- Sel, poivre, herbes ) ) ) R _
. Ajouter les oignons, faire revenir a feu moyen . Assaisonner.
matiques

Retirer du feu, réserver.

Astuces Préparer les accompagnements :

- Egoutter et rincer les haricots rouges, réserver.

Ll

Compléter le tacos avec une salade - Raperl e fromage déal page, r ®s er
verte afin do®quil - Couper les tomates en macédoine, réserver.
- Préparer le yogourt grec nature.
Remplacer le poulet par de la P yog g
viande hachée, du seitan ou du Partager la pate en 8 patons de méme poids.
isson. Les couvrir doéun | inge humide af

Fariner le plan de travail et aplatir chaque p  &ton au rouleau a
patisserie : les tortillas doivent étre trés fines.

Faire chauffer une grande poéle.
Cuire les tortillas, sans matiére grasse, en contrblant le feu pour
®v i br %l
Les du

ter quodell es ent .

emball er dans p api eeachemt pas.m

Faconner les tacos revisités.

Un plat signé Sirianny, Cristiano et France T







Parodie de couleurs

4 personnes Préparation : 45 min Saison : printemps

[ ]

Ingrédients Préparation

- 4 escalopes de porc Préchauffer le four & 200°C, chaleur tournante.
- 1009 farine Laver et couper les tomates en 2.
- 2 iufs Les disposer dans un plat a gratin préalablement huilé.
- 509 panure / chapelure Ajouter du sel, du poivre, de pe
- 509 parmesan rape panure sur chaque moitié de tomate.
- 2cs huile d e colza holl Cuire au four durant 30 minutes, dans le bas du four.
- 4 tomates . .
i Laver et effiler les haricots verts. Les mettre dans une grande
- 1lcc pesto ail des ours ) N
) casserole et | es eaebcodesal.r ddeau.
- 24 haricots verts . . . N .
5 Porter a ébullition, puis baisser le feu a feu moyen. Cuire durant
- 4 tranches lard fumé ) ]
: ~ 10 minutes environ.
- 50g nouilles fraiches . . L )
Egoutter les haricots puis les plonger dans un récipient rempli
- lcc beurre

- Sel, poivre, herbes
aromatique s, basilic frais

Astuces

Remplacer les haricots frais par

des haricots congelés (suisses t )

s6il s

ne sont pas

Remplacer le porc par du veau ou

déeau tr s froide.

Egoultter.

Sur une planche, disposer a plat une tranche de lard fumé.
Ranger 6 haricots bien alignés en fagot.

Envelopper avec la tranche de lard.

Disposer dans un plat a gratin.

Cuire au four durant 10 minutes.

Dans une assiette creuse, casser
Dans une autre assiette creuse, mettre la farine.

Dans une 3e assiette creuse, mélanger la panure et le parmesan

du tofu . rapé.
Passer les escalopesdeporcdans | 87 uf, puis de
enfin dans le mélange panure-p ar mes an. R®p ®t er |

Dans une grande po°le, chauffer

Faire sauter la viande des 2 co6tés : elle doit étre cuite et dorée

Dans une grande casser oadditonnéeae r e
sel.

Cuire les pates fraiches (temps de cuisson indiquée sur

| emball age) .

Egoutter.

‘ Remettre dans la casserole, ajouter 1cc de beurre. Mélanger. I

Un plat signé Océane, Anais et mamie Francoise T






POULET GRILLe AUX ePICES

4 personnes Préparation : 40 min Saison : hiver

Ingrédients Préparation

- 4509 blancs de poulet Dans une terrine, faire la marinade aux épices : mettre la sauce

- 1 poireau soja, 2 ¢ huiledcdlza holl, le miel, le thym, la cannelle et la

- 2 goussesd 6 a i | muscade.

- 4 carottes Ajouter du sel et du poivre. Mélanger.

- 2509 quinoa Pel er et presser 2 gousses do6ail

- 2cs sauce soja o i . )

- huile de colza C.ouper,les blancs, de poul‘et en aiguillettes. Ajout.er a la marinade,

e huile colza hol bien mélanger. Réserver a couvert durant 15 minutes.

- 1cs miel Laver et couper 1 poireau en rondelles, mettre dans une grande

-1 citron vert poéle.

- 1hce thym séché Peler et couper les carottes en fines rondelles, ajouter.

- 1hce cannelle en poudre Aj out er 2 cfare rdvénir a fed neoyen

- 1hce muscade en poudre Ajouter le quinoa et 3dl eau. Porter & ébullition.

- 1hce gingembre rapé Diminuer le feu a feu doux.

- Sel, poivre , épices Assaisonner avec sel, poivre et épices.
Rectifier | dassaisonnement.
Laisser mijoter a feu doux, a couvert , durant 10 -15 minutes.

Astuces Peler et rap er le gingembre frais, ajouter, mélanger.

Utiliser tou t le poireau : le vert Préchauffer le four a 200°C, chaleur tournante.

ajoutera de la couleur. Préparer une plagque ag©t eau recouverte ddun
Déposer les aiguillettes marinées et les faire «  caraméliser »

Tremper | es gousse durant 15 -20 minutes.

| beau afin de les Servir proprement en ajouter une rondelle de citron vert avec les

facilement.

aiguillettes de poulet.

Un plat signé Tanguy, Théo

et Trudi







Riz nori au poulet

4 personnes

Préparation : 40 min Saison : été

Ingrédients

Préparation

- 2

- A4cs
- lcs
- Ycc
- 3cs
- 2cs
-

blancs de poulet
riz a sushi
oignons

piment rouge
poivrons

feuilles de Nori
vinaigre de riz
sauce soja

gros sel

huile de colza holl
graines sésame noir
cube bouillon

- Sel, poivre, paprika

Astuces

Feuilles de Nori :

Algue rouge qui devient verte une

fois séchée. Riche en iodine, en

fibres, en minéraux, en fer et en

antioxydants , elle est

incontournable de la cuisine

japonaise.

Un plat signé Thomas, Augustin

et grand -mamanRosa

Dans une terrine , mélanger 2c s d dcblzaihdll @vec du sel et du
paprika.
Couper le poulet en laniéres, ajouter a la marinade, mélanger.

Réserver de coté.

Laver et épépiner le s poivrons, les couper en macédoine, réserver
dans une assiette.

Laver et épépiner le piment, le couper en brunoise, réserver avec
les poivrons.

Peler et hacher les oignons, réserver dans un bol.

Dans une poéle, faire griller les graines de sésame noir avec le
gros sel. Réserver dans un bol.

Dans la méme poéle, faire revenir lesoignonsdans 1cs d3d

Ajouter le poulet mariné, fare sauter jusqud”™ <cor

Ajouter les légumes, faire revenir  durant 15 minutes environ .
D®gl acer av e aoutprleddcubd dedauillon, mélanger.
Retirer du feu et ajouter le vinaigre de riz, la sauce soja, la moitié

des graines de sésame grillées et les feuilles de Nori écrasées.

Pendant que le poulet cuit, me ttre le riz dans une casserole avec

5dl déeau. Porter ®bul I ition
Di mi nuer |l e feu et cuire ° feu d
| deau.

Servir le riz et le poulet, puis
saupoudrer avec le reste X
des graines de sésame.







Tarte aux legumes

4 personnes Préparation : 45 min Saison : hiver

Ingrédients Préparation
- 200g farine bise Dans une terrine, mettre les 200g de farine.
- 1009 beurre Ajouter 2 pincées de sel et le beurre froid coupé en morceaux
-1 poireau Sabler.
- 1 patate douce Faire lafontaine ,aj out er &tl 1d6edbherbes
- 34 carottes Mélanger, faire une boule et laisser reposer 20 minutes a couvert.
- 1009 tofu
i Dans une grande po°le (wok pade e
- 1 oignon
o colza holl.
- 1 gousse doai . N
) ) Pel er puis hacher | do0oignon. Met t
- 100g champignons Paris . . .
. T f Laver puis couper le poireau en rondelles, ajouter .
- ait soja . L .
B - fl Peler puis couper | a patate douce en macédoine. Ajouter.
- T uf s . L .
) Peler puis couper les carottes en macédoine. Ajouter.
- 2cs huile de colza holl

; Laver puis couper les champignons en tranches. Ajouter.
- Sel, poivre, herbes . . . ) N 5
i Faire revenir | es -clisBanetdamoraton s qu d
aromatiques . .
complete du liquide.

Assaisonner. Retirer du feu et réserver de coté.

Astuces Préchauffer le four a 200°C, chaleur tournante et cuisson basse.

Couper le tofu en dés, réserver dans un bol.

Mettre les herbes aromatiques Dans une mesure, fouett eja. Absainnéru
dans la péte lui donne une Réserver de coté.
originalité.

Préparer la pate : étaler et foncer la plaque a tarte ronde (env. 32
Remplacer le tofu par des lardons cm de diameétre) en faisant de jolis bords.
grillés ou des deés de jambon. Répartir les légumes puis le tofu

Verser | a |Iiaison (iTufs et | ait

Ajouter du fromage rapé pour

gratiner. Enfourner pour 30-35 minutes dans la partie inférieure du four

préchauffé.
Au printemps, ajouter des

asperges ~ la pl ac
Iégume afin de valoriser les
Iégumes valaisans de saison.

Un plat signé Yvanna, David et « Madame Nelly » T







COMPOTE DE POMMES

4 personnes Préparation : ~20 min Saison : hiver

Ingrédients Préparation
- 800g pommesde garde Peler les pommes et les couper en macédoine.
- dl jus de pomme Les mettre dans une casserole.
- 50g pignons Ajouter %2 dl de jus de pommes, faire cuire a feu moyen, & couvert,
B 2cC miel jusqud”™ consistance tr s moll e

Mettre dans un récipient haut et plus étroit, mixer.

’ Astuces ‘ Sucrer avec le miel si besoin.

Servir avec quelques pignons.

Choisir les pommes « a cuire » et
selon la disponibilité de la saison.

Remplacer les pignonspard 6 a u t

fruits oléagineux (noix de cajou, Ci-dessous : préparation réalisée en mai, donc compote de pommes
noi x, noi settes c sucrée avec de la confiture de fraises ma ison, et décorée avec une
donner du croquant a la compote de tranche de fraise et un ciur de

kmmes.

w




Crumble aux pommes revisité

4 personnes

Préparation : ~30 min Saison : automne

' Ingrédients ‘

Préparation

& 6 pommes

- 509 noisettes moulues
- 30g beurre

- 15dl demi-créme

B 1cs sucre

k cannelle ‘
r Astuces ‘

Choisir les pommes « a cuire » et

selon la disponibilité de la saison.

kj outer d6autres‘

Préparer un plat a gratin en le beurrant avec une noisette de
beurre.

Peler les pommes, les couper en macédoine. Les r épartir dans le
plat a gratin.

Préchauffer le four & 180°C, chaleur tournante.

Couper le reste du beurre en fines tranches, répartir sur les
pommes.

Parsemer les noisette s moulues sur les pommes.
Saupoudrer avec 1cs de sucre et de la cannelle.

Ajouter la creme .

Enfourner durant 15 -20 minutes.

Décorer avec un fruit de couleur ou une feuille de menthe.




FRUITSvanillés

4 personnes

Préparation : 20 min

Saison : printemps

Ingrédients

—

Préparation

—

- 1tige rhubarbe

- 500g fraises

- 200g melon

- 2dl jus de poire

-1 gousse de vanille
Astuces

Remplacer le jus de poire par de

| 6eau addit ioupand@e
| 6 eau adddconiitaoren n ® e
maison.

Au début du printemps, remplacer
le melon par des pommes
(légérement caramélisée avec le
jus et la vanille).

Dans une casserole, mettre 1dl de jus de poire.

Faire chauffer.
Fendre la gousse de vanille, ajouter.
Mettre dans une tasse, réserver.

Dans la méme casserole, mettre 1dl de jus de poire.

Laver, peler et couper la rhubarbe en macédoine. Ajouter.

Curequel ques
Retirer du feu, réserver.

Laver et couper les fraises en macédoine.
Avec une cuillere parisienne, faire des billes de melon.

mi ncorsistance j« €@ngaiess.

Réserver dans un bol.
Réserver.

Disposer joliment les fruits dans des coupelles a dessert.

Aromatiser avec le jus de poire vanillé.

Décorer avec une feuille de menthe ou de basilic.




SMOOTHIBrintanier

4 personnes

Préparation : 15 min

Saison : printemps

Ingrédients

Préparation

- 2 bananes
- 400g fraises

- 3dl lait
- 5-10 feuilles de menthe
Astuces

Remplacer les feuilles de menthe
par des feuilles de mélisse.

Choisir les fruits exotiques
labellisés « fairtrade ».

Garder quelques fraises pour
décorer le bord du verre

A Mettre les bananes au congélateur durant 1 heure.

Laver, équeuter et couper les fraises en 2, les mettre  dans une

grande mesure ou un blender.

Eplucher les bananes, les couper en rondelles, ajouter aux fraises.

Ajouter le lait, mixer.
Servir dans de jolis verres et dresser

feuilles de menthe.

en décorant avec des



MILLEFEUILLE AUX FRAISES

4 personnes Préparation : 30 min Saison : printemps
r 1

Ingrédients Préparation

- 3009 fraises Préparerunep | aque ~ gO©t eau recouverte

- 150g sucre Dérouler la pate feuilletée en conservant le papier en dessous.

-1 pate feuilletée € | dai de d-pieca deetmrp dedianeetre, détailler des

abaissée ronde ronds et les déposer sur la plaque préparée.

- 2.5dl créme entiére Piguer abondamment chaque rond a la fourchette.

- 25¢ sucre glace vanillé Laisser 20 -30 minutes a température ambiante.

- 5-6 feuilles de menthe Préchauffer le four a 200°C, chaleur tournante.

Saupoudrer chaque rond de sucre.
Cuire durant 15 minutes environ (la pate doit étre dorée)

Laver et couper les fraises en 4. Réserver dans une assiette.

Astuces
Dans une meure, mettre 2.5dl de créme entiére bien froide.
Utiliser de la créeme entiere bien Ajouter le sucre glace vanillé. Monter en  chantilly.
froide afin de faciliter le montage Mettre le tout dans une poche a douille préparée, réserver au
en chantilly. frais.

. o Dressage :
Faire le sucre glace vanillé soi - ) . , o
. - Déposer un feuilleté et recouvrir le centre de chantilly a
méme. L . )
| 6ai de de | a poche douill e.

- Disposer les fraises tout autour.
- Déposer un second feuilleté sur le dessus.

- Décorer.




TI RAMI SU °~ L %OR

4 personnes Préparation : 20 min Saison : hiver

Ingrédients Préparation
- 5 oranges Presser le jus de 5 oranges, mettre dans une casserole.
- 1509 sucre Ajouter 50g de sucre et 2cs de Grand -Marnier, mélanger.
- 4 i uf s Cuire 15 minutes a feu moyen puis retirer du feu.
- 2009 pélerines (biscuits) Casser |l es Tufs en s®par:ant | es
- 600g mascarpone - Mettre les jaunes dans une terrine
%68 grand-marnier - Mettre les blancs dans une mesure (haute)
= 1cs cacao Avec |l es jaunes, ajouter 100g de
blanchiment du mélange.
Astuces Ajouter le mascarp one, fouetter [égérement

Monter les blancs en neige ferme puis incorporer délicatement a la

Pour bien réussir les blancs en préparation.

neige ferme, il est important que

les iufs soient Tremper |l es biscuits un ,dispeser ugea n
ambiante. premiére couche dans le plat a gratin.
Recouvrir déumélengecao masdarpone.
L est possible dt Superposer encore des biscuits imbibés puis le mélange au
6un orange dans | mascarpone.
déaccentuer le gof Saupoudrer aveclecacao ™ | dai de ddune petit




VERRINES FRAMBOISES

4 personnes

Préparation : 15 min Saison : été

Ingrédients

Préparation

- 500g fra mboises

- 4 biscuits sablés

- 4009 yogourt grec nature

- dcs sucre glace

- 4 feuilles de menthe
Astuces

Remplacer les biscuits sablés par
des meringues.

Remplacer les framboises par des
fraises ou des abricots selon la
saison.

Mettre 8 framboises de coté.

Laver et couper grossieérement les autres framboises.  Mettre dans
une terrine.

Dans un autre récipient, mettre le yogourt grec nature et le sucre
glace, mélanger.

Emietter grossiérement les biscuits, ajouter au yogourt sucré .
Mélanger.

Dans les verrines , disposer une couche de séré, puis une couche de
framboises et terminer avec une couche de séré.
Décorer avec les f ramboises entiéres restantes et une feuille de

menthe.










