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No. 5 - Recettes du 2 décembre 2013 

DIVERS 
 

Salade de courgettes 
 

Croquettes de légumes 
 

Le Brocolounge de 
Guillaume Long  

 

SMOOTHEES 
 

Smoothee Doux-Vert 
 

Smoothee Bananes et Poires 
  



 
 

 

Smoothee Bananes et Poires 

Smoothee Doux-Vert 

2 

Pour 500 mL 
 
 Ingrédients: 
• 2 mesures ou 1 enveloppe 
  Smoothee Shaklee 180 Vanille 
• 1 banane 
• 1/2 tasse d'épinards 
• 4 feuilles de menthe fraîche 
• 1 tasse de lait d'amande 
• 1 à 2 dattes 
• Une pincée de cayenne  
 

Préparation: 
Placez tous les 

ingrédients dans un 
blender et mixez jusqu'à 

obtenir un mélange 
onctueux. Dégustez! 

Ingrédients 
• 2 mesures ou 1 enveloppe 
  Smoothee Shaklee 180 Vanille 
• 2 poires mûres, dénoyautées et hachées 
   grossièrement 
• 1 cuillère à café (5 ml) de racine de gingembre pelée 
   et hachée grossièrement 
• 1 banane  
• 1 tasse (250 ml) de lait écrémé 
• Glaçons 
• Saupoudrer de cannelle sur le dessus 

Stimulez votre énergie matinale avec ce smoothie de poires et de bananes. Une portion contient près d'un quart de vos besoins quotidiens en 
vitamine C. De plus, elle contient une bonne quantité de fibres (28% de la valeur quotidienne), ce qui favorise la digestion et la régularité. 

2 portions 



Salade de courgettes 

Ingrédients: 
 
• 2 grandes courgettes 
• 3 c. à soupe huile d'olive 
• 1 c. à soupe de citron ou de lime 
• 1 c. à soupe de miel clair 
• 2 c. à thé de graines de pavot 
• 1 petite gousse d'ail écrasée 
• Sel et poivre au goût 

Préparation: 
 
Râper les courgettes sur le côté 
grossier de votre râpe.  
Les brasser avec l'huile d'olive, le 
jus de citron ou de lime, le miel clair, 
les graines de pavot et la gousse 
d'ail écrasée. Saler et poivrer au 
goût. Servir dès que possible (ou ce 
sera trop liquide), avec du poulet ou 
de l'agneau grillé, des brochettes ou 
des hamburgers. 

Portion(s): 4 
Temps de préparation: 5 minute(s) 
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Croquettes de légumes 

Ingrédients 
papier parchemin         
2 carottes, râpées grossièrement   
2 courgettes zucchini, râpées grossièrement  
2 patates douces/sucrées, râpées grossièreme 
6 oignons verts/échalotes, hachés finement   
1 1/2 c.à soupe huile d'olive    
1/8 c.à thé  piment de Cayenne      
sel et poivre au goût         
2 oeufs calibre gros       
1 tasse fromage parmesan, râpé   
  
Les quantités spécifiées ici sont pour un plat servi en 
entrée. Pour un plat d'accompagnement, diviser les 
quantités par deux.  

Méthode 
Préchauffer le four à 205°C/400°F. Tapisser de papier 
parchemin une ou deux grandes plaques à cuisson, selon 
le nombre de croquettes à préparer. 
Préparer les légumes: Râper grossièrement les carottes, 
les zucchini et les patates douces; hacher finement les 
oignons verts. Mettre les légumes râpés dans un bol, y 
ajouter le fromage parmesan, l(es) oeuf(s), le piment de 
Cayenne et l'huile. Saler légèrement et poivrer au goût. 
Bien mélanger le tout et déposer sur la plaque, en galettes 
d'environ 10 cm de diamètre (environ 4 galettes par 
portion). 
Cuire au centre du four 12 min, puis retourner les galettes 
délicatement à l'aide d'une spatule et poursuivre la cuisson 
jusqu'à ce dorées, soit environ 12 min additionnelles.  
Servir.  
Observations 
On peut conserver les croquettes au congélateur jusqu'à 3-
4 semaines. On peut réchauffer au four les croquettes 
décongelées, à 205°C/400°F une dizaine de minutes ou 
jusqu'à ce que bien chaudes.  
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suite 

http://long.blog.lemonde.fr/2009/10/14/du-brocoli/ 
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