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Santé et

qualité de vie

Cuisine spéciale féte entre amis.

Pas cher et vite fait pour en mettre plein la vue !

Parfois, I'envie d’inviter tes amis céde la place au stress de cuisiner ! Pas de panique, il existe
des recettes toutes simples et peu chéres qui peuvent se préparer a l'avance et qui te
permettront de profiter pleinement de tes invités ! Il n’y aura plus qu‘a réchauffer et le tour est
joué !

Quelques recettes

Chili Con Carne
Pour 8 personnes.

1 kg de haché de boeuf

2 boites de haricots rouges (400 gr net)
1 petite boite de mais

2 gros oighons

4 gousses d‘ail

2 petits piments chili rouges

4 c. a s. de sauce au chili douce

Sel et poivre

» Ouvre les boites de haricots rouges et de mais et verse-les dans une passoire. Rince-les
sous un jet d’eau froide et laisse-les s’égoutter.

» Hache l'oignon et I'ail.

> Lave les piments et coupe-les en 2 dans la longueur. Retire les pépins et rince-les puis
taille-les en petits morceaux. Chauffe une casserole antiadhésive a feu moyen.

» Mets le haché dans la casserole et fais-le cuire jusqu’a ce qu'il prenne une couleur
brunéatre. Mélange-le a la fourchette en séparant bien les morceaux.

> Ajoute les oignhons, l'ail et les piments et prolonge la cuisson d'une minute. Ajoute les
haricots rouges, le mais et la sauce chili et mélange le tout a la fourchette.

» Golte et assaisonne a volonté de sel et de poivre.
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Quiche saumon-brocoli
Pour 4 personnes.

Pour la pate

300 gr de farine compléte

150 gr de beurre

Une pincée de sel
6 cuilléres a soupe d’eau

Préparation de la pate.

Pour la garniture

500 gr de brocoli

100 gr de saumon fumé

150 gr de créme fraiche allégée
100 gr de fromage rapé

2 ceufs

> Mets la farine sur la planche de travail. Mélange le beurre et la farine avec les mains et
forme une boule. Laisse reposer au frigo pendant une heure.

= Tu peux aussi acheter un rouleau de pate brisée toute préte !

Préparation de la garniture.

Déroule la pate dans un moule. Mets le contenu désiré sur la pate.
Ajoute le fromage, le poivre. Mélange la créme et les ceufs battus et verse le mélange

> Etuve le brocoli. Coupe-le en fins morceaux.
> Coupe le saumon en lamelles.
>
>
sur la pate.
>

Laisse cuire pendant 30 minutes a 200°C, au milieu du four.

= Toutes les variantes sont possibles ! N'hésite pas a faire preuve d'imagination avec

les légumes !



