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MENU DE LA SEMAINE

LUNDI  grande salade complète (avocat, crevttes, tomates cerises, brocolis, mais) et galette de polenta (voir recette)
MARDI soupe 
poulet pané et pâtes aux champignons
MERCREDI soir : moussaka et petites entrées grecques (tarama, caviar d’aubergines..), yaourt grec au miel
JEUDI 

Salade de concombre

saucisses lentilles
salade de fruits

VENDREDI

Flan de jambon (voir recette)
Crumble de ratatouille (maison)

Poire au carambar

Recettes : 

Crêpes de polenta : 

mélanger 30 cl de yaourt +30 g de farine (ou maizena), 1 œuf battu, un peu de sel, 45 g de polenta fine. En faire des petites crêpes avec un peu d’huile dans la poêle faire revenir les pt crêpes.
Flan de jambon : 
100 g de jambon
3 œufs

150 g de gruyère

3 pt verres de lait demi écrémé

3 c.à soupe de farine et un peu de noix de muscade

déposer la farine dans une terrine, verser dessus progressivement les œufs battus en remuant, ajouter le lait, assaisonner.

Beurrer un plat à tarte 27 cm, y mettre le jambon, le gruyère et la préparation, et 30 min au four à 210°
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