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RECETTE N°1
 
Tartine chèvre-miel
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Ingrédients


[image: ]

1 GRANDE TRANCHE DE PAIN



[image: ]

FROMAGE DE CHÈVRE
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1 à 2 CUILLÈRES à CAFÉ DE MIEL
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1 FILET D'HUILE D'OLIVE
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UN PEU DE THYM



Préparation

1. Dispose les tranches de pain sur une plaque.

2. Coupe le chèvre en rondelles et pose-les sur le pain.

3. Ajoute un petit filet de miel sur chaque tartine.

4. Ajoute si tu veux un peu de thym.

5. Enfourne 6 à 8 minutes, jusqu'à ce que le chèvre soit bien fondant.

TEMPS : 10 MINUTES

PORTION : 1 PERSONNE

DIFFICULTÉ : FACILE




RECETTE N°2
 
Tartine pizza


[image: ]


Ingrédients
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1 TRANCHE DE PAIN



[image: ]

2 CUILLÈRES DE SAUCE TOMATE / KETCHUP
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30 6 DE FROMAGE Râpé
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VIANDE EN OPTION



[image: ]

HERBES OU ORIGAN (OPTIONNEL)



Préparation

1. Tartine la sauce tomate sur le pain (+ jambon).

2. Ajoute le fromage.

3. Passe à la poêle ou au grille-pain ou au four

4. Attends que le fromage fonde.

TEMPS : 6 MINUTES

PORTION : 1 PERSONNE

DIFFICULTÉ : FACILE





RECETTE N°3
 
Pain ail fromage
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Ingrédients
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1 MORCEAU DE BAGUETTE
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30 G DE FROMAGE Râpé
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1 CUILLÈRE D'HUILE D'OLIVE
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UN PEU D'AIL (POUDRE OU FRAIS)



Préparation

1. Coupe la baguette en deux.

2. Ajoute l'huile et l'ail.

3. Mets le fromage dessus.

4. Passe à la poêle avec couvercle ou au four rapide.

TEMPS : 6 MINUTES

PORTION : 1 PERSONNE

DIFFICULTÉ : FACILE




RECETTE N°4
 
Tartine mozzarella tomate
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Ingrédients


[image: ]

1 GRANDE TRANCHE DE PAIN
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1/2 TOMATE
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40 G DE MOZZARELLA
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1 FILET D'HUILE D'OLIVE



[image: ]

1 PINCéE DE SEL / POIVRE



Préparation

1. Coupe la tomate et la mozzarella en rondelles.

2. Pose-les sur la tranche de pain.

3. Ajoute un filet d'huile d'olive, sel et poivre.

4. Passe 3 à 4 minutes au four ou à la poêle.

L'astuce flemme max : tu peux passer les tartines au grille-pain avant.

TEMPS : 5 MINUTES

PORTION : 1 PART

DIFFICULTÉ : FACILE





RECETTE N°5
 
Galette bretonne
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Ingrédients
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1 GALETTE BRETONNE
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1 œUF
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1 TRANCHE DE JAMBON
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20G DE FROMAGE Râpé



[image: ]

UN PEU DE SALADE EN OPTION



Préparation

1. Dans une poêle à crêpes, mets de la matière grasse.

2. Une fois la poêle chaude, mets la galette et l'œuf.

3. Ajouter le jambon et le fromage.

4. Laisser sur le feu le temps que l'œuf soit cuit, soit environ 2 minutes.

TEMPS : 5 MINUTES

PORTION : 1 PART

DIFFICULTÉ : FACILE




RECETTE N°6
 
Burritos
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Ingrédients
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2506 DE FARCE
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1 OIGNON
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1 BOITE DE HARICOTS ROUGES
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4 TORTILLAS
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50G DE FROMAGE Râpé
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30 ML DE SAUCE TOMATE
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UNE PINCéE DE POIVRE



Préparation

1. Coupe finement l'oignon et fais-le revenir à la poêle.

2. Ajoute la farce dans la poêle à feu moyen.

3. Après 5 minutes, ajoute la sauce tomate et les haricots rouges.

4. Mélange bien et laisse encore 5 minutes sur le feu.

5. Ensuite, divise la préparation sur les 4 tortillas et ajoute le fromage.

6. Déguste.

TEMPS : 14 MINUTES

PORTION : 4 PARTS

DIFFICULTÉ : MOYEN




RECETTE N°7
 
Omelette gourmande
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Ingrédients
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1 PETITE TOMATE
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2 œUFS
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30 6 DE FROMAGE Râpé
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1 CUILLÈRE DE LAIT



[image: ]

1 CUILLÈRE D'HUILE



Préparation

1. Coupe la tomate en petits dés.

2. Bats les œufs avec le lait, le sel et le poivre.

3. Fais chauffer l'huile dans une poêle.

4. Verse les œufs battus.

5. Ajoute la tomate et le fromage sur l'omelette.

6. Laisse cuire doucement 3 à 4 minutes.

7. Plie l'omelette et sers chaud.

TEMPS : 7 MINUTES

PORTION : 1 PART

DIFFICULTÉ : FACILE




RECETTE N°8
 
Riz sauté
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Ingrédients
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RIZ DÉJÀ CUIT (OU SACHET MICRO-ONDES)
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1 œUF



[image: ]

UN RESTE DE LÉGUMES OU DE JAMBON (FACULTATIF)



[image: ]

SAUCE SOJA OU SEL



Préparation

1. Fais revenir le riz dans une poêle chaude.

2. Ajoute l'œuf et mélange rapidement.

3. Ajoute ce que tu as dans le frigo.

4. Un filet de sauce soja et c'est prêt.

TEMPS : 8 MINUTES

PORTION : 1-2 PERSONNES

DIFFICULTÉ : FACILE




RECETTE N°9
 
Couscous gourmand
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Ingrédients
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80 G DE SEMOULE COUSCOUS
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100 ML D'EAU CHAUDE
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1 CUILLÈRE D'HUILE D'OLIVE
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1 PETITE POIGNÉE DE POIS CHICHES



[image: ]

1 CUILLÈRE DE RAISINS SECS



[image: ]

1 NOISETTE DE BEURRE



Préparation

1. Mets la semoule dans un bol avec l'eau chaude.

2. Attends 2 à 3 minutes.

3. Ajoute les pois chiches et les raisins secs.

4. Ajoute l'huile d'olive et le beurre.

5. Mélange bien et passe 30 secondes au micro-ondes si besoin.

TEMPS : 6 MINUTES

PORTION : 1 PART

DIFFICULTÉ : FACILE
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