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%!  OMELETTE DE CHEVRE A LA MENTHE © 10 minutes

» 4 portions

INGREDIENTS

e 4 unités moyennes (M) d'oeuf, cru (232 g)
4 cuilléres a soupe de créeme de lait, 15 a 20% MG, légére, semi-épaisse, UHT (96 g)

90 grammes de fromage de chévre frais
100 ml de lait demi-écrémeé, UHT

10 grammes de menthe, fraiche, hachée

MODE DE PREPARATION

19 Cassez les oeufs dans un récipient et battez-les en omelette. Ajoutez la creme fraiche et le lait. Salez et poivrez puis battez de
nouveau.

2° Ajoutez le fromage de chévre détaillé en gros cubes puis la menthe. Faites cuire a la poéle sur une feuille de cuisson pendant 4
minutes. Servez chaud.

39 © 180 recettes WeightWatchers® saines et gourmandes de l'apéritif au dessert

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (124 g) % AR
ENERGIE 156 kcal 195 keal 10%
PROTEINES 109 2g 24%
GLUCIDES 29 29 1%
SUCRES 29 29 2%
LIPIDES 2g 159 2%
ACIDES GRAS SATURES 79 8g 4%
FIBRES ALIMENTAIRES g g 4%

SODIUM 178 mg 222 mg 9%



