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	Recette 1 Â« smoothie fruits legumes Â»


	bon marche â�� tres facile â�� 10 min â�� 1 PERSONNE


	IngrÃ©dients

	Explications


	Â·Â Â  1 Carotte

	1.Â Â  Coupez Ã  la main la carotte en petits morceaux.

 2.Â Â  Faire de mÃªme que la carotte pour la pomme.

 3.Â Â  Coupez votre kiwi Gold/Green en lamelles fines

 Attention : Enlevez la peau !

 4.Â Â  Versez carotte, pomme, kiwi et bananes dans un Blender

 5.Â Â  Laissez le Blender mixer pendant au moins 30sec selon la puissance de votre appareil.

 6.Â Â Â Â  Bonne dÃ©gustation !


	Â·Â Â  1 grosse Pomme fraÃ®che


	Â·Â Â  3 Bananes


	Â·Â Â  1 Kiwi Gold ou Green



 

 



 

	Recette 2 Â« GASPACHO TOMATE Â»

 BON MARCHE â�� TRES FACILE â�� 15 MIN â�� 2 PERSONNES


	IngrÃ©dients

	Explications


	Â·Â Â  5 Tomates rouges pelÃ©es

	1.Â Â  Emincez les tomates pelÃ©es.

 2.Â Â  Mettre les tomates et le poivron dans une poÃªle. Quand les tomates sont ramollies, versez-les dans un mixeur avec le concombre, le persil, le thym, lâ��ail, bouillon cube, pain au levain, vinaigre balsamique et lâ��huile dâ��olive et pour plus de goÃ»t, rajoutez un peu de basilic mixÃ© ou des feuilles de basilic par-dessus le gaspacho.

 3.Â Â  Mixez le tout.

 4.Â Â Â Â  Versez le Gaspacho dans des verres !


	Â·Â Â  1 Poivron vert/rouge


	Â·Â Â  Petit morceau de concombre


	Â·Â Â  1 cÃ s de persil


	Â·Â Â  1 cÃ c de thym


	Â·Â Â  1 gousse dâ��ail ou 2


	Â·Â Â  1 bouillon cube lÃ©gumes


	Â·Â Â  Â½ tranche de pain levain


	Â·Â Â  1 cÃ s dâ��huile dâ��olive


	Â·Â Â  2 cÃ c vinaigre balsamique

 Â·Â Â  4-5 feuilles de basilic



 

 



 

	Recette 3 Â« Tapenade gourmande Express Â»

 BON MARCHE â�� TRES FACILE â�� 7min â�� 4 PERSONNES


	IngrÃ©dients

	Explications


	Â·Â Â  25 olives vertes + 5 olives noires

	1.Â Â  Commencez par dÃ©noyauter les olives Ã  la main ou avec un appareil et versez-les dans un petit bol.

 2.Â Â  Rajoutez de lâ��huile 4 graines ou de tournesol : cela aidera les olives Ã  sâ��Ã©craser et lÃ¨vera le goÃ»t.

 3.Â Â  Coupez les gousses dâ��ail en 4 et ajoutez-les dans le bol.

 4.Â Â  Lavez les anchois pour Ã´ter lâ��huile et le gras puis ajoutez-les dans le mÃ©lange. Si vous le souhaitez, ajoutez 7-8 cÃ¢pres.

 5.Â Â  Versez le tout dans un petit mixeur et mixer jusquâ��Ã  ce que cette prÃ©paration soit presque liquide.

 6.Â Â  Servez la tapenade sur des petits pains ou dans des verrines.


	3 gousses dâ��ail


	Â·Â Â  Huile 4 graines ou huile de tournesol


	Â·Â Â  4 filets dâ��anchois


	Â·Â Â  CÃ¢pres (facultatif)



 

 

 



 

	Recette 4 Â« tarte a la tomate Â»

 BON MARCHE â�� FACILE â�� 30MIN â�� 6 PERSONNES


	IngrÃ©dients

	Explications


	Â·Â Â  PÃ¢te brisÃ©e

	1.Â Â  PrÃ©chauffez le four Ã  200Â°C.

 2.Â Â  Placez la pÃ¢te brisÃ©e sur un moule (laissez le papier sulfurisÃ©) et piquez-la Ã  lâ��aide dâ��une fourchette. Mettez de la moutarde forte sur la pÃ¢te, puis, coupez les tomates et disposez-les par-dessus.

 3.Â Â  Ajoutez de lâ��emmental rÃ¢pÃ©, des herbes de Provence, dâ��origan et mÃªme si vous le souhaitez du thym.

 4.Â Â  Enfournez ce plat au four pendant 30min environ et vers

 5.Â Â Â Â  Les 10min restantes, surveillez bien le four !


	Â·Â Â  2 cÃ s de moutarde de Dijon Forte


	Â·Â Â  4 tomates rouges entiÃ¨res


	Â·Â Â  1 Ã  2 poignÃ©es dâ��emmental rÃ¢pÃ©


	Â·Â Â  Herbes de Provence


	Â·Â Â  Origan

 Â·Â Â  Thym (facultatif)
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	Recette 1 Â« TAGLIATELLES A LA CARBONARA Â»

 BON MARCHE â�� FACILE â�� 10MIN â�� 3 PERSONNES


	IngrÃ©dients

	Explications


	Â·Â Â  250g tagliatelles (sachet ou fraÃ®ches)

	1.Â Â  Mettre de lâ��eau dans une casserole, mettre du gros sel dedans et laissez sur le feu jusquâ��Ã  ce que Ã§a bout.

 2.Â Â  Une fois que Ã§a bout, baissez le feu et mettez les pÃ¢tes (environ 10min).

 3.Â Â  Faire roussir les lardons dans une poÃªle sans huile, sans rien ; rajoutez ensuite le peu de crÃ¨me allÃ©gÃ©e, bien remuer. Quand la sauce commence Ã  prendre, mettre du sel et du poivre ainsi que du parmesan : Environ 2min, coupez le feu.

 4.Â Â  MÃ©langez les pÃ¢tes dans la sauce directement dans la poÃªle, servez immÃ©diatement tout chaud et bon appÃ©tit !


	Â·Â Â  150g lardons


	Â·Â Â  20 cL crÃ¨me fraÃ®che allÃ©gÃ©e


	Â·Â Â  Sel/Poivre


	Â·Â Â  1 petit peu de Parmesan rÃ¢pÃ©
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