RECETTE DU MOIS DE FEVRIER

Wok de légumes et ses tartines d’ceufs

2 carottes Pour 1 personne
5 champignons de Paris Energie : 580 kcal
100g de brocoli P:28g
1 échalote L: 269
2 tranches de pain complet G:60g

Fibres : 14.9g
2 ceufs

N . Sel: 1.5
1 cuillére a soupe d’huile € 9

d’olive
1 pincée de sel (0.59)

Un peu de poivre et de
coriandre

SERVICE DIETETIQUE VIVALIA

Vivalia

Votre santé, notre quotidien



Porter a ébullition une petite
casserole remplie d’eau salée.

Plonger quelques minute le
brocolis dans I'eau bouillante,
puis le réserver.

Laver les carottes. Les raper
grossiérement.

Emincer I’échalote et les
champignons.

Dans une grande poele, verser un

filet d’huile ; puis mettre a feu vif.

Y verser I'échalote et les
champignons. Laisser griller
quelques instants, puis les
retourner jusqu’a ce que les
champignons soient dorés.

Verser les carottes rapées et
remuer.

Ajouter les petits bouquets de
brocolis.

Ajouter la coriandre.

Laisser cuire le tout 5minutes
en mélangeant.

Pendant ce temps, casser
chaque ceuf dans un bol
différent puis les verser un a
un dans la casserole en
commencant par tremper le
bol dans 'eau. Les ceufs sont
préts a étre retirés au bout de
4min.

Saler et poivrer.

Dresser les légumes dans une
assiette, ajouter a c6té les
tranches de paineny
déposant les ceufs pochés
dessus.

Si vous préférez, vous pouvez
également mettre cette
préparation sur de petits toasts.
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