Recettes allsgees s
Assaisonner vos plats & cruditss
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1 cuillere a soupe de vinaigrette
s traditionnelle par portion
= 100kcal

Exemples A assaisonnements [l
a((ég.% ¢ de 50 kcal)

Quantité pour 1 personne

Vinaigrette : Sauce tomate:

- 1 cuillére a café d’huile -1 cuillére a soupe de sauce tomate (20g)
- 1 cuillére a café de vinaigre - V4 de citron

-1 cuillere a café d'eau - 1/8 d'oignon

- Yacuillére a café de moutarde - Yacuillére a café de moutarde

- Sel, poivre - Sel, poivre, persil
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Vinaigrette au yaourt : Mayonnaise allégée : 80 kcal

- %2 yaourt nature au lait ¥2 écrémé (60g) - Y2 jaune d'ceuf dur

- Un zeste de citron - 30g de fromage blanc

- Herbes aromatiques : herbes de provence, - V4 cuillere a café de moutarde
ciboulette, persil.... - Sel, poivre

- Sel, poivre - 1de jus d'une rondelle de citron

Vinaigl’e‘tte au fromage blanc: - Mélanger le fromage blanc et I'ceuf dur écrasé
-1 cvillére a soupe de fromage blanc 20% (309) - Rajouter le jus de citron et la moutarde

-1 cuillére a café de vinaigre - Assaisonner avec le sel et le poivre
- Herbes aromatiques : herbes de

provence, ciboulette, persil....

3 rue de la Porte de I'Hopital-Strasbourg - contact : 03 88 25 24 25 - www.centre-paul-strauss.fr



