6 PORTIONS

Eileen Campbell

Une salade sur une
brochette ? Ca, ca sort
de 'ordinaire !

CONSEIL

Pour varier, remplacez le
tzatziki par de la vinaigrette
style ranch.

Kebabs de légumes a la grecque

® Temps de préparation : 5 minutes

tomates cerises 6
12 tranches de concombre anglais de 1 cm (4 po) 12
d'épaisseur
12 cubes de feta de 1 cm (% po) 12
12 morceaux de poivrons rouges de 12
1 cm (% po)
6 olives noires dénoyautées 6
75 ml tzatziki (du commerce ou maison, p. 59) % tasse

1. Enfiler les ingrédients sur les brochettes dans I'ordre
suivant: 1 tomate, 1 tranche de concombre, 1 cube de feta,
1 morceau de poivron, 1 tranche de concombre, 1 cube de
feta, 1 morceau de poivron et 1 olive.

2. Servir avec du tzatziki en guise de trempette.
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diabétiques

& viandes et substituts

% matiéres grasses

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories : 56 Glucides: 2,4 g
Matieres grasses: 4,4 g Fibres: 0,4 g
Sodium: 216 mg Protéines: 2,5 g

Calcium : 86 mg
Fer: 0,3 mg

100

Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.

Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.
ca/mangermieux.




