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LE GUACAMOLE

INGREDIENTS

ERCR I RN R SR

* 1 PAQUET DE_
CHIPS DE MATS
MEXICAINES

+ 2 AVOCATS
BIEN MORS

@ - 1PETITE TOMATE

&8

*1/2 0IGNON
*1/2 CITRON

* 20 BRINS
DE CORIANDRE

* DU POIVRE
* DU SEL

Fais bouillir de l'eau. A laide d'une
fourchette, plonge la tomate
dans l'eau pendant 1 minute.

Puis en veillant a ne pas te bruler,
peéle-la et enleve son coeur.

Coupe les avocats en deux.
Enleve les noyaux. Retire leur
chair avec une cuillere

et mets-la dans un saladier.

)24

Presse le demi-citron. Détache les
feuilles de coriandre de leurs tiges.
Epluche le demi-oignon. Coupe
finement l'oignon et la tomate
en morceaux.

Ajoute la tomate, le citron,
l'oignon et les feuilles de coriandre
lavées. Mixe lensemble quelques
secondes. Sale et poivre puis sers
avec les chips de mais.

Astrapi
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Difficile
[
TOomate surprise
a Lave les légumes.
@ Vide les tomates et dispose les dans un
plat allant au four.

LA TOMATE :
En France, e
elle pousse a partir
du mois de juin.

L’été elle est plus ° Epluche l'aubergine, la courgette, (‘.Oma‘tes _7

savoureuse. I’'oignon et I'ail. \_/

e Découpe les en petits dés ainsi que le
poivron et fais les revenir a I'huile d’olive
dans une poéle.

e
e Assaisonne*. 1QOUSS

aail
e Farcies les tomates avec ce mélange de

légumes. \_/7

e Ajoute une olive au milieu.

Mixe la pulpe, ajoute les herbes de
Provence et dispose la au fond du plat.

e Fais les cuire au four Thé (180°C) pendant
30 mn environ.

cite culler poivroP

ds une € es. ] t
T;fae& vider les tOM&¢ jaune /]

Les recettes des restaurants scolaires du 15°™¢



La salade de fraisen

Pour 4 personnes
500 g de ﬁwk&:

4 oranges

1/2 citvon
2 wdlleréadw&y%d&sm&
ZOfmdlade/mmtha

Le €m
Mélaig&mdem&—cudleré&&/ 3
d&cannell&e&vpoudwbta/:
d&fm:l:e;. Cestdélicieux !

100% EXELLET Les 120 meilleures recettes d’ASTRAPI



La avrte aun abiricots

Pour 6 personnes
1 rouleaw de pite fouilletée
500 g duabricots

1

1 verve de lait

2 sachets de sucre vanillé

Pourwzter w%«tzdwwmmol[&wmm]u;
de:fmdx, e-la avec une cuillerée i sonpe
derenwul&avmftdopo:erle;abrwotr

100% EXCELLENT Les 120 meilleures recettes d’ASTRAPI



La salade des iles

- Coupe la queue
de la salade.

Détache les feuilles,
lave-les bien sous

l'eau froide

et égoutte-les.

2 Pele les oranges

et les pamplemousses,

_ coupe-les en rondelles.
Epluche les avocats
et coupe la chair
en cubes. ‘

- Dans un saladier,
dispose les feuilles

de salade, les
rondelles de fruits,
les cubes d’avocat,
les crevettes et

les olives.

Pour 6 personnes

1 salade

2 avocats

200 g de crevettes décortiqué&:
1/2 cudleré&&/caj%d&momd&

. Pour faire la sauce,
presse le citron. Ajoute

Dgios : la moutarde au jus
; . i e ' de citron, puis le sel,
oranges « le poivre et une
1 ctvon : %© {}tp@ @ft.}: P B@ - cuillerée d’huile.
: ‘ Uy que tes avv fte Kodrcesy Mélange bien.
qm&lqw olives notres pas tout de suite, arvose-les . ‘
duw sel, du poivre, de Lhuile de jus de citron.

100% EXCELLENT Les 120 meilleures recettes d’ASTRAPI



Le moelleux au chocolat
Umne necette de Jeam et sa mamie Nicole

Peur 6 persennes
125 g de chocolat

U&\ 125 g de farine

~~ 70 g de sucre

0125 g de beurre

D 125 g d’amandes
- effilées

4 ceufs

oAlIume le four a 150 °C QCasse le chocolat a Mélange le beurre Q Bats les blancs en neige
(th. 5). Beurre un moule en morceaux. Fais-les et le chocolat. Ajoute et ajoute-les au reste

et saupoudre d’amandes. fondre dans une grande  petit a petit les jaunes en mélangeant doucement.
Sépare les jaunes d’ceufs casserole. Retire du feu d’ceufs, le sucre, la farine  Verse la pate dans le moule
des blancs. et ajoute le beurre. en continuant a tourner. et mets au four 40 minutes.

Astrapi



LES (EUES MIMOSA

& (EUFS FRAIS

2 CUILLEREES A SOUPE
DE VINAIGRE

* 2 CUILLEREES A SOUPE
DE MAYONNAISE

10 BRINS DE
CIBOULETTE

QUELQUES FEUILLES
N{-:f DE ROQUETTE Pose les ceufs au fond d'une
f " DU POIVRE casserole. 1 ‘
DU SEL et ajoute le vmalgre Fals boullhr
les ceufs pendant ! S

-

! 1 des ceufs avec
une cu1llere Ecrz S
dans un bol et melange les avec

le poivre et le sel

dans de |
. Quand ils ont refroidi,
ecale les (c'est-a-dire enleve
la coquille), puis coupe-les
en deux. Ciscle la ciboulette.

ar ANCS s avec

1e melange Pose 2 demi- oeufs

par assiette sur un nid de roquette.
=tte le dernier jaune dessus

et décore avec la ciboulette.

.lhk\\\%
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LES (EUFS MIMOSA
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LE SMOOTHIE SOYEUX

INGREDIENTS
* ¥ KIWIS (+ 1 POUR
LA DECORATION)
* 3 BANANES
@ * 1 VERRE DE JUS
DE POMME
Coupe les extrémités des 7 kiwis
(gardes-en un non épluché pour
la décoration) et épluche-les
soigneusement.
e
Garde deux tranches de banane
pour décorer les verres. Mets les
fruits au mixer et ajoute le jus de
pomme. Mixe longuement.
Ca doit mousser!

Epluche les bananes. Coupe
les kiwis et les bananes
en morceaux.

Verse le smoothie dans quatre
verres. Décore les verres

avec une tranche de kiwi

ou de banane. Sers tout de suite
pour bien apprécier | Déguste!

LE SMOOTHIE SOYEUX

Astrapi



Une boite de pois chiches
cuits de 400 g

@ kel gousse d ail
us de cit
B 2 c. 3 soupe dhuile d'clive

®3.; soupe de tahini
(purée de sésame)

1. 2 cafe de cumin en poudre

{Led ustensiles de cuinine)
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