Les recettes dietplus
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Gratin de pates, fondue de poireaux,

jambon et comté

Phase : Stabilisation

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres
grasses satures

407kcal 1 4,09 7,579 1 5,4g

21% 16% 17% 17%

Catégorie

Plat

Glucides
41,7, Difficulte : *
. Colt: =

Cuisson
20 min

Ingrédients
Pour 1 personne

¢ 40 g de pates non cuites (ex : coquillettes)
e 1 poireau émincé

® 100 ml de creme allégée

e 50 g de dés de jambon

® 15 g de comté rapé

e 1 cuillere a café de moutarde

e 1 cuillere a café de margarine liquide allégée
e 1 échalote émincée

e poivre et sel
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Préparation

Préchauffez le four a 200°. Cuisez les pates dans
de I'eau bouillante selon les indications mentionnées
sur l'emballage.

Chauffez la margarine liquide dans une casserole
et faites suer I'échalote. Ajoutez le poireau et poursuivez
la cuisson a feu moyen pendant 5 minutes.

Ajoutez la creme, la moutarde et les dés de jambon.
Laissez mijoter encore 5 minutes. Assaisonnez.

Une fois cuites, ajoutez les pates a la préparation
et mélangez le tout. Versez dans un plat allant au four,
Parsemez de comté rapé.

Enfournez pour 10 minutes.
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