FEUILLETES AUX
EPINARDS

ET AUX POIREAUX

INGREDIENTS

225 g de pate feuilletée

1 c. a soupe d’huile d’olive —
% tasse de poi ‘s ot tranché Valeur nutritive
2 tasse de poireaux nettoyes et tranchés PAR PORTION:
1 tasse de jeunes épinards Yidelarecette
—_ EQUIVALENCES RENALES:
Y5 ¢. a thé de poivre noir 1 éq. protéine + 1 ¥ éq. féculent
Y A . : ) + 2 éq. légume
4 c. a thé de fromage a la créeme ail et fines herbes* Calories 354Kcal
4 ceufs Protéines 109
Glucides 279
Fibres 0,59
. Lipides 23g
P RE PARATION Gras saturés 10g
Cholestérol 211mg
EN Préchauffer le four & 425 °F Tapisser une tole a §°d‘”m fzgmg
. . . . ~ otassium mg
biscuits de papier parchemin. Couper la pate Phosphore 113mg

feuilletée en 4 carrés de taille égale (5 po x 5 po).
Replier les bords (marge de % po) de chaque
tartelette vers l'intérieur pour créer un rebord. Piquer ASTUCE PHOSPHORE
la croGte avec une fourch(_atte. Dispose_r les tartelettes Comparativement aux autres
sur la tole a biscuits et cuire 10 & 15 minutes ou types de fromage, le fromage
jusqu'a ce que la pate gonfle et prenne une teinte a4 la créme a une teneur plus
dorée. Sortir du four. faible en phosphore.

3 Dans une petite poéle, chauffer I'huile a feu moyen.
Faire sauter les poireaux et cuire jusqu’a tendreté
(environ 5 minutes). Ajouter les épinards et les faire
tomber. Assaisonner de poivre noir.

EJ Exercer une pression au centre de chaque crodte.
Badigeonner le fond de chaque tartelette de fromage
a la créme ail et fines herbes, puis répartir le mélange
épinards-poireaux dans les 4 tartelettes. Faire un
puits dans chacune pour y déposer un ceuf entier.

E3 Faire cuire 15 a 20 minutes ou jusqu'a ce que le blanc
d'ceuf soit cuit. Servir immédiatement.

* Vous pouvez aussi utiliser du fromage a la créme ordinaire et
|'assaisonner avec 1 c. a thé d'ail émincé et % c. a thé d'aneth.
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