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 6  –  PRINTEMPS
 LISTE  DE  COURSES
 8  feuilles  de  riz
 8  feuilles  de  menthe
 12  grosses  crevettes
 1  pamplemousse
 8  cuil.  à  soupe
 de  sauce  pour  nem
 ROULEAUX  DE  PRINTEMPS
 AUX  LÉGUMES
 PRÉPARATION  :  15  MINUTES
 POUR  4  PERSONNES
 200
 KCAL  /
 PERS
 1  concombre
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 Lavez,  séchez  et  coupez  le  concombre
 en  fines  rondelles.  Pelez  le  pamplemousse
 et  coupez-le  en  quartiers.  Rincez  et  séchez
 les  feuilles  de  menthe.
 2
 Décortiquez  les  crevettes
 et  coupez-les  en  deux.
 3
 Hydratez  une  feuille  de  riz  30  s  dans  de  l'eau  tiède.
 Disposez  les  ingrédients  au  centre  et  roulez  en  serrant  bien,
 puis  repliez  les  extrémités  vers  le  dessous.
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 8  –  PRINTEMPS
 LISTE  DE  COURSES
 500  g  de  champignons
 de  Paris
 quelques  gouttes  de  jus  de  citron
 1  cuil.  à  café  d'huile  d'olive
 5  brins  de  persil
 10  g  d'amandes
 CARPACCIO
 DE  CHAMPIGNONS
 PRÉPARATION  :  10  MINUTES
 POUR  4  PERSONNES
 L'avis  de  la  diététicienne
 Si  vous  aimez  les  amandes,  vous  pouvez  en  ajouter,  mais  choisissez-les
 non  salées.  Si  vous  ajoutez  20  g  d'amandes,  comptez  115  kcal  de  plus.
 49
 KCAL  /
 PERS
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 Nettoyez  les  champignons  et
 coupez  leurs  pieds.  Coupez-les  en
 fines  tranches  à  l'aide  d'un  couteau
 fin  bien  aiguisé.
 2
 Disposez-les  sur  des  assiettes,
 ajoutez  l'huile  d'olive,  le  jus  de
 citron,  salez  poivrez.  Parsemez  de
 persil  ciselé  et  d'amandes  hachées.
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@ Lavez, séchez et coupez le concombre @ Décortiquez les crevettes
en fines rondelles. Pelez le pamplemousse et coupez-les en deux.

et coupez-le en quartiers. Rincez et séchez

les feuilles de menthe.

© Hydratez une feuille de riz 30 s dans de I'eau tiede.
Disposez les ingrédients au centre et roulez en serrant bien,
puis repliez les extrémités vers le dessous.
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@ Nettoyez les champignons et
coupez leurs pieds. Coupez-les en
fines tranches a I'aide d'un couteau
fin bien aiguisé.

@ Disposez-les sur des assiettes,
ajoutez I'huile d’olive, le jus de
citron, salez poivrez. Parsemez de
persil ciselé et d'amandes hachées.
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LISTE DE COURSES

8 feuilles de riz 1 pamplemousse 12 grosses crevettes

-

8 feuilles de menthe 8 cuil. a soupe 1 concombre
de sauce pour nem
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CARPACCIO
DE CHAMPIGNONS
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500 g de champignons 5 brins de persil 1 cuil. a café d’huile d'olive
de Paris

quelques gouttes de jus de citron 10 g d'amandes

=¥ Sivous aimez les amandes, vous pouvez en ajouter, mais choisissez-les
non salées. Si vous ajoutez 20 g d’'amandes, comptez 115 kcal de plus.
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