MAIS OU EST OLIVE ?

CHEFFE LAURA

TE PROPOSE...

—




_\\' “Ce monde serait meilleur
\ \ pour les enfants si c'était les

\ \' parents qui étaient obligés de
l manger les épinards.”

Groucho Marx

“"MANGE TES EPINARDS"




POUR 2 PERSONNES

90G QUEUE D'EPINARDS
20G BASILIC FRAIS

30G DE NOIX, AMANDES,
ETC (OU MIX DE GRAINES
OLEAGINEUSES)

30G PARMESAN

30G MASCARPONE (OU UN
YOGHURT GREC)

2 GOUSSES D'AIL

1/2 JUS CITRON

2 CC SESAME

8 CS D'HUILE D'OLIVE

SEL & POIVRE

PESTO DE QUEUE OU
DE FEUILLE

C'EST COMME TU VEUX ;-) >




POUR 2 PERSONNES

LA PATE:

300 G FARINE

3 OEUFS

100G EPINARDS AVEC TIGE
1CS HUILE COLZA

PERSIL (FACULTATIF)

LA FARCE :
250G RICOTTA

250G EPINARDS AVEC TIGE
2CS HUILE D'OLI\

NOIX DE MUSCA

UN PEU DE BEURF

SEL. POIVRE

Vous pouvez les congeler cru et les sortir quand vous en avez
envie.




POUR 1LITRE

100G EPINARD

1 POMME PAREE. COUPEE
EN MORCEAUX

1 CC JUS DE CITRON

2 - 3CS CONFITURE DE
CYNORHODON OU DE MIEL
2CS AMANDES EMONDEES
5DL EAU OU DE JUS DE
POMME FROID

180G YOGOURT NATURE

H#SMOOTHYTIME

EPINARD, POMME, CYNORHODON

—s



POUR 4 PERSONNES

4 CEUF FRAIS
IL BOUILLON DE LEGUMES
400G POMME DE TERRE
COUPEE EN DES DENV.1CM
1BROCOLI (ENV. 300 G)
COUPE EN DES

15G GINGEMBRE COUPE EN
FINES RONDELLES

300G D'EPINARDS EN
BRANCHES COUPES
GROSSIEREMENT

CITRON VERT

POTAGE MON AMOUR




ALORS ? T'ES PRET*E ?

ENJOY!




RECETTI

CHEFFE
LAURA ROD




