(‘Q Juillet

Samoussa aux courgettes,
feta, menthe

Feuilles de brick 4 Huile d’olive 2cas
Courgettes 2 belles Blanc d’ceuf 1

Feta 100 g Sel, poivre 2g
Basilic ou branches de menthe 1 ravier

PREPARATION

Pour la farce

» Rincer et effeuiller le basilic. Laver les courgettes et les raper (grille moyenne)

> Faire revenir les courgettes dans une poéle avec la moitié de I'huile d'olive, du sel et du poivre, jusqu'a ce que I'eau soit
évaporée

> Ajouter la féta émiettée puis le basilic ciselé et mélanger

»  Préchauffer le four a 200°C

Pour confectionner les samoussas

> Couper les feuilles de brick en 2

> Alaide d’un pinceau, badigeonner les bords avec un peu d’huile d’olive ou de blanc d’ceufs

> Ajouter 1 c a s bombée de farce puis plier en triangle suivant le schéma au recto

> Déposer les samoussas sur une plaque de cuisson garnie de papier sulfurisé. Cuire au four 10 minutes

Energie = Matiéres AGS* Glucides dont Fibres Protéines Sel

grasses sucres
Pour4 844 kcal 456 g 19,84 ¢ 63,68 25,6 g 20,0g 38¢g 552¢g
Pour1l 211 kcal 11,4g 496¢ 159¢g 6,48 50g 95¢g 1,38¢g

* Acides Gras Saturés

Les diététiciennes A, £ AVIQ



Juillet

Les diécéticiennes A £ AVIQ



