
R e c e t t e  l e g u m e s  s a u c e  a u  f r o m a g e  b l a n c

L e s  i n g r é d i e n t s

UN CHOU-FLEUR 2 grosses
carottes

FROMAGE
BLANC 200G

1 oignon rouge 1 gousses d'ail

S e l ,  p o i v r e ,  c i b o u l e t t e ,  c u r r y
L e s  u s t e n s i l e s

UNE FOURCHETTE UN ÉCONOME UN COUTEAU

1  –  C o u p e r  l e  c h o u - f l e u r  e n  4  e t  f a i r e  c a s s e r  d e s  p e t i t s  b o u t s  
a u x  e n f a n t s .
2  –  é p l u c h e r  e t  c o u p e r  l a  c a r o t t e  e n  t r o n ç o n s  ( p a r  l e s  e n f a n t s )
p u i s  c o u p e r  e n  b â t o n n e t s  ( a d u l t e ) .
3  –  A d u l t e  :  é p l u c h e  a i l  e t  o i g n o n  e t  l e s  c o u p e  e n  t o u t  p e t i t s  
m o r c e a u x .
4  -   e n f a n t  :  m é l a n g e  f r o m a g e  b l a n c ,  s e l ,  p o i v r e  o i g n o n ,  a i l  ( e t
s e l o n  g o û t  d e s  é p i c e s  o u  d e s  h e r b e s  a r o m a t i q u e s )

l e s  m o r c e a u x  d e  c h o u - f l e u r  e t  d e  c a r o t t e s  s e r o n t  t r e m p é e s  
d a n s  l a  s a u c e  a u  f r o m a g e  b l a n c .  O n  p e u t  a j o u t e r  d e s  r a d i s ,  d e s
c a r o t t e s ,  d u  c o n c o m b r e . . .


