Atelier d’éducation thérapeutique

« Les mains et les pattes »

Menu du 17 juin 2009
(pour 9 personnes) :

- Amuse-bouche au melon (brochettes ou verrines)
- Tarte aux poireaux - jambon
ou

- Tarte aux courgettes, tomates et thon
- Salade

- fromage

- Salade de fruits

Recettes :

Brochettes de jambon cru et melon au carré frais 0% :
(pour 4 - 8 personnes)

200 g de Carré Frais 0%

1 melon

8 tranches de jambon cru

1 bolte de brochettes courtes en bois
1/2 bouquet de menthe

Poivre

Epépinez et retirez la peau du melon. Coupez |l ehalés. Mettez le jambon cru a plat. Tartinedde
Carré Frais 0 %. Poivrez. Roulez la tranche dassie de la longueur. Découpez des morceaux damvir
2,5cm.

Disposez sur le cure-dent un dé de melon, unddeailel menthe, une roulade de jambon cru, une éetd!
menthe. Terminez par un dé de melon.

Servez dans un joli plat de service.

Verrines melon - mangue — avocat :
(pour 4 - 8 personnes)

2 boites de mangues

3 avocats

2 melons

2 pots de fromage blanc

3 bouquet de ciboulette

Quelques gouttes de citron, sel, poivre

Coupez la mangue et I'avocat en petits carrése§-dies petites boules de melon avec une cuillgrel@n.
Mélangez le fromage blanc, quelques gouttes dengita ciboulette, le sel et le poivre.

Dans chaque verrine, disposez des carrés de margjoetez par-dessus une cuillere de fromage blanc,
puis de I'avocat, remettre une cuillére de fromblgac puis des boules de melon.



Tarte au poireaux et au jambon :
(pour 4 - 6 personnes)

2 tranches de jambon blanc épaisses
5 beaux poireaux

1 pate sablée

3 oeufs

50cl de lait demi-écrémé

100g de fromage rapé

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

sel, poivre

Etalez la pate dans un plat a tarte. Faites préianawotre four a 200°.

Faites revenir les poireaux dans une poéle, 15emiiron, avec 2 cuilleres a soupe d’huile d’oliusgu'a
ce qu'ils brunissent. Au bout de 10min ajouteaisljon coupé en petites lamelles.

Pendant ce temps, dans un grand bol, mélangeelés, ¢e lait, du sel, du poivre.

Mettez les poireaux sur la pate, versez le contieniool.

Saupoudrez de gruyere et enfourner pendant 20 min.

Servez lorsqu'elle est bien gratinée.

Les tartes peuvent se manger chaudes, tiedesidadro

Possibilité d'utiliser des légumes surgelés (conde® poireaux émincés surgelés). Les faire décangele
avant utilisation.

Dans les recettes pensez a remplacer les ingrédidntlait ou fromage blanc a la place de la créraiehe,
varier les léegumes, faites avec les ingrédients domns disposez, pensez aux herbes aromatiquegcesée

Tarte courgette — tomates - thon
(pour 4 - 6 personnes)

1 pate brisée

3 courgettes

2 tomates coupées en fines rondelles
200 g de thon au naturel

3 oeufs

2 pots de fromage blanc (a la place de la creniehiey »
100 g de gruyere rapé
thym

sel et poivre

Préchauffer le four a 200°C (thermostat 6-7).

Etaler la pate dans un moule a tarte et la piguarfaurchette. Détailler les courgettes en petés et les
faire pré-cuire, a couvert, au micro-ondes 5 miviren. Les egoutter. Une fois les courgettes relies, les
disposer sur la pate. Dans un bol, battre les pejdster le fromage blanc, le thon émietté, umede de
sel, du poivre, du thym et mélanger au fouet. fersdte préparation sur les courgettes. Disposer le
tomates coupées en rondelles. Parsemer de griggde Enfourner a four chaud pendant 25 a 30 min en
surveillant la cuisson.

Salade de fruits :
(pour 10 personnes)

1,5kg de fruits de saison.
(fraises, cerises, ananas, péches, bananes, mangue, melon,...)




