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RECETTE DE
CRACKERS MAISON
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150 g de farine compléte ou de sarrd
o ; 40g de flocon d'avoine
g de mélange de graines: tournesol, courge
lin, sésame... ’
30 g d’huile d'olive

1 pincée de sel et de poivre

130 ml d’'eau \\

Instructions

1. Dans un bol mélange la farine, les graines, le sel ef

les herbes.

ute I'huile d'olive, puis I'eau progressivemen’r,

2. Ajo
jusqu @ obtenir une pate homogeéne ef souple.
3 Etale finement la pate entre deux feuilles de papier
cuisson.
4. Découpe @ I'aide d'un couteau ou d'une roulette @
pizza.
5. Enfourne 15 a 20 minutes, jusqu & ce que les

crackers soient dorés et croustillants
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RECETTE DE PIZZA
DE COURGETTE
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1 grosse courgette
50g de sauce tomate maison ou coulis de
tomate
2 tranche épaisse de jambon dégraissé
découenné soit environ 25g ;

40g d'emmental réapé

Herbes de Provence, Sel, poivrk

Instructions
a courgette, retirer les extrémités puis

la en rondelles épaisses.
une plaque pour

1. Lavez |

le four

9 Déposez les rondelles sur
papier cuisson.

recouverte de
fé, les rondelles

ne cuillere a ca

3. Tartinez, |'aide d'u
de tomate ou la sauce

de courgette avec le coulis

jambon en batonnet fins et le répartir sur

la sauce tomate.

de fromage, d’herbes de Provence,

sel et poivre.
ire cuire 10 a 15 min.

5. Parsemez ensuite

Enfournez ef fa
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RECETTE DU
RILLETTE DE THON
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140 g de thon en boite
| 70g de boursin ail et fines herbes
cas de fromage blanc ou de yaourt

Sel, poivre, herbes aromatiques

Instructions

7 le thon. Emiettez-le finement @ |'aide d'une

1. Egoutte
outez le boursin, la

fourchette

créeme, un peu de piment
ciselées et melangez.

paration dans un joli rame
déguster. Voila la
t terminée.

dans un saladier. Aj
d'Espelette, des herbes

9 Transvasez voire pré quin

ot réservez au frais avant de

ttes de thon au boursin es

recefte de rille
de pain de mie pour

quelques tranches

tartiner

3 Faire griller



