


AUX EQUIPES DE FRANCE



2 ,
QONSTRUIRE / REPARER

L’ASSIETTE
Sources de Protéines : Qu’elles soient d’origine animale
DES ]OUEURS 1] 1 RUGBY ou végetale, il est nécessaire d’avoir des protéines

a chaque repas.

(Obﬂ%f‘ﬁ

Viandes Produits Poisson Soja
laitiers
~N
APPROVISIONNER

Principalement les féculents, mais aussi les aliments
au godt sucré (fruits et autres) : lls représentent la principale
source de glucides, qui est I’énergie privilégiée des muscles.

B e

Pates Riz Légumes Pain Pommes
secs de terre

Q
Proticer

Il est indispensable d’avoir dans son assiette des aliments
aux propriétés protectrices, en particulier :

2w P

Légumes Fruits Oléagineux  Poisson Huﬂes




LE PETIT DEJEUNER LA COLLATION
APRES L’'ENTRAINEMENT

= )
CONSTRUIRE / REPARER

Des protéines : 1 a 3 portions selon le gabarit, I'appétit, si
un entrainement de musculation est prévu dans la journée ou si
les entrainements/compétitions des jours précédents ont été intensifs

et/ou ont laissé des courbatures S_C_O NSTRUIRE / R E PARER

\9 ‘ ‘% 5 gﬁ/ﬁ\ un laitage ou une autre source de protéines,

par exemple un bol de fromage blanc
ou 2 tranches de jambon, poulet

=A

PPROVISIONNER
Des féculents (pain, céréales type muesli, pancakes, compote ou jus de
fruits) : Manger selon sa faim. Lapport d’énergie est indispensable s’il y a = APPROVISION NER
un entrainement dans la matinée. —_—

2 tranches de pain, de banana bread,
1 riz au lait ou 1 compote

= ;
Proticer
—_— ~ ,
Une boisson i ' PROTEGER
1 fruit a croquer plutot qu’un jus de fruit < ‘ ‘ . .
une petite bouteille d’eau
Des graisses de qualité : et un fruit a croquer, par exemple une banane

122 cuilléres a soupe d'oléagineux/ou graines % ofgs 8@



LES TOPS ALIMENTS

I

~N

ConsTRUIRE / REPARER

Sardines Maquereaux Fruits de mer

N
\_A_PPROVISIONNER

Féculents complets Légumes secs
(riz, pates, semoule, quinoa) (pois chiches, etc.) 100g
N
Prorecer

Fruits et légumes
(fruits rouges, Kiwi, poivron, choux)

Fruits secs
(baies de goji, cranberries)

Condiments (ail, oignon) & Epices (curcuma, cannelle)
Probiotiques

Oléagineux et graines (noix, graines de chia) '“3.

O AVANT LE MATCH

200g

300g



Vouilles saulsen au ¥éli de pere
e p

LINGREDIENTS |

* 300 g de Nouilles aux i
Lustucru s fais

* 4 carottes
* 1 botte d’oignons fraig

. * Quelques tranches de roti
. 0 min roti de porc
ﬂ' 4 pers. @‘5 min @ 2 * 1 gousse d'ail
7 * 0,5 botte de ciboulette
* Huile de sésame

* 1 bouillon de légumes

ETAPES DE PREPARATION * Sel et poivre

Y
S
~ Faites cuire les pates selon les
indications du paquet en ajoutant
un bouillon de légumes.

& AVANT EFFORT (3-4H AVANT)

\‘ . . . . Y
~ Emincez les oignons avec leurs tiges vertes, taillez les carottes en laniéres
et écrasez I'ail.

Y
2 Dans une sauteuse faites revenir dans Ihuile les Iégumes en commencant
par les carottes. Les oignons doivent devenir bien dorés, et I'ail doit rester
a peine cuit. Assaisonnez légérement.

A Y
~ Ags . . ’
~ Tranchez le réti en fines tranches et rajoutez-les aux légumes.
Bien faire saisir.

A
N Rajoutez ensuite les pates et laissez cuire encore 2 minutes tout
en remuant doucement.

A
2 Au moment de servir rajoutez la ciboulette ciselée.

“1Ben appélil |




L’'HYDRATATION

«250 g de Collerettes aux ceufs frais

& AVANT EFFORT (3-4H AVANT)

Lustucru .
« Deux dos de cabillaud
« Un petit potimarron
« Une demie courge Butternut
« 2 carottes m .
o 4 gousses dail Pers, 0min @ o
« Mélange 4 épices @ .
« Thym sec ] '
1300 do rnes d e ETAPES DE PREPARATION Repéres quantitatifs
. 2 cuilleres 2 soupe de graines - ‘
fj:l:gse;me = Allumez votre four & 180°C. = [l (o) a =
N\ .
« Huile de polza ~Lavez soigneusement les courges et Slfbml - SIJEJM + Sll]ijml . ' ' s mfgmh '
s p‘0|‘vre‘ de sucre brun coupez-les en petits d?s en gardant Dans la Entre midi Entre 16h et le A chaque LFEJ:ndant
- Une cullere & S00P2 la peau. Epluchez et détaillez les carottes matinée et16h repas du soir repas I'entrainement

en fines rondelles. Ecrasez légérement
avec une lame de couteau les gousses d’ail. Coupez les dos de cabillaud en
gros dés.

A adapter

Y

Dans un grand saladier, mélangez tous les Iégumes avec 4 cuilléres a soupe
d’huile de colza, les épices, les graines, le thym émietté, les gousses d’ail
salez et poivrez, sucrez. Remuez le mélange. Répartissez dans un grand plat
allant au four.

Augmenter

L Privilégier les eaux
ces quantités quand L
S . minérales surtout en
il fait chaud et si

. . dehors des repas
urines foncées

A}

2 Laissez cuire environ 40 min, les légumes doivent étre bien tendres.
A\

2Dix minutes avant la fin de cuisson :

Faites cuire les collerettes dans une grande quantité d’eau bouillante salée.

A\
S L . , .. .
~Déposez les cubes de poisson salés et poivrés, avec un peu d’huile de colza
dans un petit plat. Enfournez pour dix minutes.

N\' a . Age .
~Egouttez les pates et servez avec les Iégumes rotis et le poisson.

Bonogpit




m 4 personnes
m @ Préparation : 15 min
ourts Lustucrt

Spagheﬂl c

250 g de
.1 botte d'oignons de p":‘emps @ Cuisson : 20 min
) eal
+ 3 gousses d'ail nouv ]
ol ?)arquette de tomates cerises
. 4 blancs de poulet ETAPES DE PREPARATION
« 3 citrons verts R
3casdegraines torréfiees o) -\Coupez le poulet en fines laniéres.
° e, Courge. .- Y
(touf“es"‘ fin, sesam ~Hachez le persil, I'ail et les oignons avec
« 4 branches de pers! d uile de colza les tiges vertes. Pressez les citrons verts
. 6 cuilleres & soupe et mélangez dans un grand saladier le
« Herbes de Provence jus avec de I'huile de colza. Rajoutez
. Sel et poivre tous les ingrédients déja préparés.

Assaisonnez le mélange et couvrir d’'un
film. Réservez au frais 3h minimum.

R

~Préchauffez le four a 180°C. Dans un plat métallique déposez les tomates
cerises et arrosez légérement d’huile de colza. Parsemez d’herbes de
Provence et enfournez le plat pendant 15 minutes.

A

S

~Faites cuire les spaghetti courts selon les indications du paquet, puis réservez
une fois cuits.

A

<Dans une grande poéle au fond anti adhésif faites revenir la viande sur feu vif.
Une fois que les laniéres de poulet sont cuites rajoutez le reste de marinade.
Laissez cuire pendant 5 minutes, et rajoutez les spaghetti courts. Mélangez
bien puis laissez refroidir au minimum 2h.

A
2Au moment de servir rajoutez les tomates cerises confites et les graines
torréfiées. Bien mélanger.

( Top aliment : Graines ) KBM appéa; /
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oeco, @ufo duro el gaines

m 4 personnes
m @ Préparation : 30 min

. 250 g de Torsettes Tricolores
cru . Cuisson : 20 min
;:;t:de graines mélangees POUY @
. ssame,
salades (tournesol, COUrGE: sesam! ’ i
pignons) oupés en toUs ETAPES DE PREPARATION
« g abricots secs G -
petits dés ~Faites cuire les Torsettes Tricolores
+ 3 carottes rapées maison Lustucru selon les indications sur le
6 ceufs durs écrasésalafourc;\ette paquet, dans de I'eau bouillante salée,
A de moutarde puis égouttez.
«2 cuilleres aSOUPEEE L Lo cidre
R igre de Cl S R S .
« 2 cuilleres 'r} soupe d?h‘".::: 33 colza ~Dans une poéle antiadhésive, faites
.5 cuilleres a soupe AU torréfier les graines a feu modéré et
pour la vinaigrette oia lorsqu’elles sont un peu dorées, ajoutez
+ 3 cuilleres & soupe de sauce O trois cuilléres de sauce soja salée et le
+2 cuilleres a café de sucre roux sucre, enrobez-les en remuant avec
Sel et poivre une cuillére en bois, laissez évaporer la

sauce et réservez.
AY
ZPréparez la vinaigrette en ajoutant la moutarde, le vinaigre et I'huile.

Y
:Mélangez les ceufs durs écrasés dans un grand saladier avec la vinaigrette,
ajoutez les carottes, les abricots, remuez tendrement.

Y
Versez les Torsettes dans le saladier et bien enrober les pates avec la sauce.
\\ . . . rer
~Au moment de servir ajoutez les graines torréfiées.

Peut aussi se consommer en post effort !

("Top aliment : Graines ) “Ben appélil !
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| INGREVIENTS

i Délice
. 400 g de Spaghetti
9 mplet Lustucru
on cuiten conserve

au blé co
.300gdeth
« 50 g de farine
.50gde chapelure

«1 oeuf
. 1 bouguet de ciboulette

1 bouguet de persi

«1 citron vert )
« Huile d’olive, sel, poivre

m 4 personnes
@ Préparation : 25 min
@ Cuisson : 20 min

ETAPES DE PREPARATION

A Y
SDans un saladier, émiettez le thon

et mélangez-le avec la farine,
la chapelure, I'oeuf, la moitié du
bouquet de ciboulette ciselée, et
sel et poivre a votre convenance.

A
Formez une vingtaine de boulettes a la main. Faites revenir les boulettes dans
une poéle a feu moyen avec de I'huile afin de les griller sur toutes les faces.

Réservez.

:bans un mixeur, mixez le reste de la ciboulette, le bouquet de persil, le jus de
citron vert et beaucoup d’huile d’olive jusqu’a obtention d’une sauce verte

homogeéne. Réserverz

Y
ZFaites cuire les pates selon les instructions du paquet.

), .
ZServez les spaghetti avec les boulettes en les arrosant de la sauce aromate
citronnée. Ajoutez un peu d’aromates ciselés en topping, et dégustez !

Peut aussi se consommer en post effort !

“Ben appdlil !
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m 4 personnes
m @ Préparation : 10 min

Lustucru

. 300 g de Linguine

+ 300 g de jambon @ Cuisson : 20 min
:t:ﬁr‘:\f:ge frais richgc(:\r; ?é;::‘ﬁ:uide

e poss s
. Ur::a demi-botte de cibOUEH® “Faites suer les échalotes a feu doux
o cube a equmes doms i i oo s o s

i oulin
ol et poivre dum N o o
+Fleurdes Lavez les épinards, détaillez en lamelles.

A Y
= Détaillez le jambon. Coupez la ciboulette.

A Y
~ . . . .
~Faites cuire les Linguine dans une
casserole d’eau bouillante salée en suivant les indications présentes sur le
paquet, puis égouttez et réservez.

A\
2 Pendant la cuisson des pates, faites chauffer la créme Iégére et le fromage
frais, fluidifiez avec un peu d’eau si nécessaire.

Y
= Emiettez le bouillon cube et ajoutez a la creme avec les pousses d’épinards.
Laissez cuire quelques minutes a feu moyen.

A\

~ . . B . "

~Ajoutez le jambon, salez et poivrez, et laissez mijoter encore quelques
minutes. Ajoutez les échalotes a la préparation.

A

M Disposez les pates dans les assiettes de service, incorporez dans chaque
assiette un jaune d’ceuf extra frais cru, poivrez encore, décorez de ciboulette
et pignons de pin.

“Ben appélil !
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m 4 personnes

Préparation : 20 min
»250 g de gpaghetti courts Lustucrt @ p
« 2 aubergines - | |
« % de chorizo doux @ Cuisson : 45 min
« 6 gousses dail ’ |
« 3 échalotes rsil plat ETAPES DE PREPARATION
. 15 bougquet de pe! !
.f:;ugres 3 soupe d’origan ou thym sec :\C s s osbrgies o ot ds
e done de deux centimetres environ. Dans une
de e i passoire faites les dégorger avec du sel
« Fleur _— 5 baies . . e
jre du mouln mélange fin pendant 20 minutes. Rincez-les et
: zoé\.:tmn essuyez-les avec un torchon propre.

\‘ . kY

~Préchauffez votre four a 180°C.
S . . .
~Détaillez le chorizo en tout petits morceaux. Hachez les gousses d’ail.

\Y
~ . . . pY Y -
~Mélangez dans un saladier avec 10 cl d’huile d’olive et une cuillére & café
rase de fleur de sel, les aubergines, I'ail, le chorizo, le thym ou I'origan, poivrez
généreusement. Attention le chorizo est salé.

N
ZVersez la préparation dans un plat allant au four et laissez cuire environ 45
minutes en remuant de temps en temps.

A Y
ZDurant la cuisson des aubergines, émincez les échalotes. Faites-les rissoler
dans une poéle avec un peu d’huile jusqu’a ce qu’elles dorent.

A

~5 minutes avant la fin de cuisson des aubergines, faites cuire les spaghetti
courts selon les indications du paquet, dans une grande casserole d’eau
bouillante salée, réservez.

A}
~ . . ..
~Ciselez le persil et pressez le jus du citron.

Ay
2Enfin disposez dans un plat de service les spaghetti égouttés, ajoutez dessus
les Iégumes cuits au chorizo avec les échalotes. Parsemez de persil et arrosez

du jus de citron. Servez aussitot. .
“Ben appélil !
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/ m 4 personnes
m @ Préparation : 15 min
e au blé

.300 gde Torsades pélict
complet Lustucry N
. 350 g de filet de veaxlj ‘ _

+ 300 g de pousses drépinards frais @

prétaremploi ETAPES DE PREPARATION

«1 blanc de poireau

.150 g de brocoli ) :bétaillez vos filets de veau en petites
noix de cajou . lamelles.
«100 g (‘ie 5 Soupe de curry laune Y .
«2 cuilleres & ~Coupez le blanc de poireau en trongons
en poudre trés fins. Rapez le brocoli avec la rape a
« Huile de colza ) ros trous.
::l:l‘vere (u mouin (mélange 8 DS J

~
~Faites dorer a sec les noix de cajou dans

« Fleur de sel une petite poéle environ une minute.

Y
2Chauffez 2 cuilléres a soupe d’huile de
colza dans une grande poéle. A feu vif faites dorez la viande avec le curry
environ 10 min. Salez et poivrez et réservez dans un bol.

A}

~ A ~ - . . .

~Dans la méme poéle, avec 2 cuilléres a soupe d’huile de colza, faites fondre
les poireaux a feu modéré environ 10 min.

Y
:Ajoutez les pousses d’épinards, prolongez la cuisson de deux minutes. Salez
et poivrez.

A\
:Ajoutez la viande aux légumes cuits, baissez le feu au minimum. Pendant ce
temps faites cuire les pates selon les indications du paquet, égouttez.

\Y
2Sur les pates bien chaudes versez la viande aux Iégumes, les brocolis rapés
crus, les noix de cajou. Servez aussitot.

(Top aliment : Noix de cajou / Brocolis) /BM a,opé&[ /

& POST EFFORT




=

Préparation : 20 min
250 g de Tagliatelles Lustucru +1h de marinade
« 400 g de filet de sal_lmO“ . .
.3 cm de bulbe de gingembre Cuisson : 15 min
« 1 orange ] ]
-10"“0“"“’“ ETAPES DE PREPARATION
« 2 échalotes < are liquide
R a ere liqui N
+ 200 g de creme fraiche 169 ~Pour votre saumon, enlevez la peau et tez
« 1 courgette de gros sel les arétes. Détaillez-le ensuite en dés.
Lo s soupe de g o
+1 cuillere s:ul?n ~Prélevez les zestes d’'une orange et du
~ Poivre du fé de baies roses citron vert. Pressez une demie orange et le
o1 cuﬂl:::‘ 3;;3“0“38 ala grecaue ‘citron vert. Réservez les jus.
) 40(? autées . 2 Détaillez le gingembre frais en petits dés et
del?n;! poignée de pousses pour décorer écrasez les baies roses au pilon.
. Y
« Huile de colza i =~ Dans un saladier, faites mariner le saumon
« Un demi pouquet de cerfeu une heure au réfrigérateur avec les zestes,

le jus d’orange et de citron, le gros sel, le
gingembre et les baies roses. Pendant ce

temps, détaillez les courgettes en petits dés, émincez les échalotes et hachez le
cerfeuil.

N
Portez une grande casserole d’eau salée a ébullition et faites cuire les pates selon
les indications du paquet.

A\

Dans une poéle avec 2 cuilléres a soupe d’huile de colza, faites fondre les
échalotes et les courgettes pendant 10 min, poivrez et salez Iégérement. Ajoutez
la créme fraiche légere et les olives coupées en deux, laissez mijoter encore 3 min.

A\
~ PP P .
~Sortez le saumon du réfrigérateur et égouttez-le dans une passoire.

‘\ z an 3 \ .
~Mélangez les pétes avec la sauce a la créme. Servez dans des ramequins
individuels avec les dés de saumon dessus, le cerfeuil et les pousses en décor.

“Ben appélil |
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»200 g de Nouilles aux ceufs frais

ustucru o
. :’;00 gde champignons mela;n%t:s
au choix (champugnons de Paris,
shiitake, cepes)
.100 g de pleu d’Auvergne
« 8 ceufs
« 1 gros oignon )
«Une demi-hotte de persil
« Huile d'olive
« Al
« Thym smietté
. Sucre complet
« Piment d’Espelette en poudre
« Fleur de sel et poivre

m 4 personnes
@ Préparation : 20 min
@ Cuisson : 30 min

ETAPES DE PREPARATION

:\Ciselez le persil dans un petit verre.
Coupez les oignons en petits dés.
Ecrasez les gousses d’ail au presse ail
et hachez au couteau les champignons.
Coupez le bleu d’Auvergne en petits
cubes.

A Y

<

~Dans un bol, fouettez les ceufs avec le
fromage, salez et poivrez.

\\ " .
~Dans une grande poéle, faites chauffer

4 cuilleres a soupe d’huile d’olive, ajoutez les oignons et une cuillere a
soupe de sucre. Laissez fondre a feu moyen, puis versez les champignons
dans la poéle avec I'ail et une cuillére a soupe de thym. Montez le feu et
laissez cuire 8 minutes en remuant. Salez, poivrez, pimentez selon votre golit.
Ajoutez votre poélée de champignons et oignons aux ceufs battus avec le
fromage.

A

< Dans une grande sauteuse, faites chauffer une cuillére a soupe d’huile d’olive.
Quand le mélange est bien chaud, faites dorer les pates, salez et poivrez.
Réservez dans une assiette.

N‘ a a by . . .
~Dans laméme poéle, a feu vif, versez le mélange ceuf, fromage et champignons.
Lomelette doit étre cuite dessous et bien coulante dessus.

N
ZStoppez le feu et versez dessus les pates croustillantes, pliez votre omelette,

parsemez de persil frais et servez aussitot.
“Ben appélil !
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e

«250 g de Collerettes Lustucru
«2009 ("aubergines N
« 2 poivrons
. 22\ 3 courgettes moyennes ' @ |
oo [ETAPES DE PREPARATION |
« 2 0ignons ' -
Aoy = Plongez les collerettes dans un grand
«Horbes 5 Provence volume d’eau bouillante. Respectez le
seletpot® temps de cuisson indiqué sur le paquet.

Egouttez et réservez.

A
:Coupez et épépinez les tomates et les
poivrons en deux.

A
~ . '3 . . 3 .
~ Taillez tous les Iégumes en petits cubes d’un centimétre environ.

A Y

~ B . . B . .

~Dans une sauteuse faire chauffer I'huile d’olive. Faites revenir les oignons
et les herbes de Provence. Réservez.

A Y
~ a . . . .
~Dans la méme sauteuse cuire sur feu vif les poivrons avec les aubergines.
Aprés 3 minutes incorporez les courgettes. Continuez la cuisson pendant
5 minutes. Rajoutez les oignons déja rissolés et les cubes de tomate.

A Y
2 Laissez cuire a découvert pendant 15 minutes.

N‘ . 3 . a .
~Dans un grand saladier mélangez tous les légumes aux pates. Assaisonnez
a votre convenance.

Cette recette peut se consommer aussi bien froide que chaude.

( Top aliment : Poivron ) /BM appéﬁlf /

& JOUR OFF




~Soaghelll courls ais chiime,

m 4 personnes
m @ Préparation : 10 min
ourts Lustucrt

.250 g de spaghetti ¢

& JOUR OFF

. chevre frais . Cuisson : 20 min
.;?Joc?de creme liquide \égere
« Une téte de broc‘:O“ 1ges ; n
.1009dentiﬁxde°°'“q“e ETAPES DE PREPARATION
.10 figues seches o
Herbes fraiches mélangees ~ Détaillez le chévre en petits cubes.
TR sil »
(pasilic, Cl'bou‘eﬂe’ persi) =~ Lavez le brocoli, détaillez-le en petites
«Seletpoivie es bio fleurettes. Faites-les cuire quelques
.+ Un bouillon de legum minutes dans de I'eau bouillante salée,

ils doivent rester bien verts et croquants.
Réservez.

A Y
<
~Hachez les noix et les figues au couteau. Ciselez les herbes.

Y

~ . . a s

~ Faites cuire les pates dans une grande casserole d’eau salée selon les
indications du paquet.

A Y
~ - B by
~Pendant ce temps, dans une petite casserole faites fondre le chévre et la
créeme Iégeére avec le bouillon bio réduit en poudre.

\Y . . s . .
ZIncorporez les figues et les noix hachées, les brocolis, salez et poivrez.

Y
2 Servez puis versez la sauce aux figues et décorez d’herbes ciselées.

“Bon appdlit |



m 4 personnes
m @ Préparation : 20 min

. 300 g de Torsades Lustucry
. 400 g de poulet rofi @ Cuisson : 7 min
. 4 de chou rouge
« Une botte de menthe ] ]
.Unavocatblen‘::‘tl‘:e ETAPES DE PREPARATION
rtau c
..myc?t(::n jaune <kaites chauffer une grande casserole
.2 échalotes ) d’Aeau bouillante s_;alére et faites cuire les
» Une cuillere 3 café de pore pates selon les indications du paquet.
et coriandre en grain L lquide \Egouttez.
. Une cuillére & soupe de e q Broyez grossiérement au mixer le poulet
.15 cl d'huile de colzd cuit avec du poivre. Pressez le citron.

AY
S~ . b . I
~Emincez trés finement les échalotes.
Ciselez la menthe, en réservant quelques
feuilles.

A Y

N A s

~Répez le chou rouge avec une rape a gros trous. Pelez les avocats et coupez-
les en gros dés.

A Y
~ . . . e . . . .
~Mixez, au mini hachoir, les avocats et la moitié du jus de citron, puis ajoutez le
yaourt et 10cl d’huile de colza, mixez encore un peu jusqu’a obtenir une sauce
lisse. Salez et poivrez.

Y

~ 3 . 3

~Mélangez dans un saladier, le poulet, la menthe, les échalotes, le chou rouge,
le miel, le restant de jus de citron et d’huile de colza.

N\ . . ' .
~Ajoutez les Torsades cuites égouttées.

A
2 Servez en ramequins individuels avec la sauce a Pavocat. Décorez de feuilles
de menthe.

( Top aliment : Chou rouge ) /BM appéﬁl: /
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. 250 g de Col
Lustucru

+ Un gros oignon rouge

« 50 g de pignons

de pin

.50 g de pistaches
. 50% de fromage frais nature

+ 3 cuilleres & SOUPE
« Un citron bio (pour
« Un petit verre d'he

« Un yaourt nature

hachées (basilic, persil)

« Fleur de sel, P
roses

oivre du mo

erettes aux ceufs frais

250 g de tomates cerises bio

@huile d’ofive
le jus et les zestes)
rbes mélangées

ulin et baies

conived el

@ Préparation : 15 min
@ Cuisson : 10 min

ETAPES DE PREPARATION

Y

Faites cuire les Collerettes Lustucru
dans une casserole d’eau bouillante
salée selon les indications présentes sur
le paquet, puis égouttez et réservez.

IS L,

~Préparez la sauce avec le fromage frais :
dans un bol, fluidifiez le fromage frais
avec un peu d’eau, ajoutez le jus du
demi citron, le yaourt, I'huile d’olive, les
herbes, salez et poivrez. Zestez finement
le demi citron, et ajoutez-le a la sauce.

Enfin, broyez les pistaches au mixer, puis ajoutez-les a la préparation.
A}

~ I’ a . .

~Mélangez la sauce et les pates dans le saladier de service.

A
ZDans un bol, mélez les tomates cerises coupées en deux, ajoutez les herbes,
les oignons coupés en petits dés, salez et poivrez.

~\
~Faites dorer les pignons de pin a sec dans une poéle antiadhésive.
Ajoutez cette préparation au saladier.

“Ben appélil !

& JOUR OFF
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