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Doltager .5

et la diététicienne Angélique Olivon, vous proposent :

/:/-
o

aine

Les pet’uts pois
a L'honneur +

LASAGNES VEGETARIENNES

tomate
- 1 sachet de lasaghe
. . - Gel, poivre
Préparation : - Muscade

1
2.
3.

1ngrédients (pour ¢ personnes):
- 4008 de petits pois

- 4008 de Champighons

- 400g de carottes

- 1508 de gruyeére rjpé

- 408 de beurre

- 40g de farine

-3 litre de lait

- 1 petite boite de concentré de

Préchauffer le four § 180°C.

Préparer les |Eégumes (laver, éplucher...) et |es faire Cuire.
TReéaliser la béchamel 3 la tomate : faire fondre |e beurre sur feu doux, Y
ajouter la farine et bien mélanger. Verser |e lait petit § petit tout en
mélangeant continuellement. Cuire 10mn aprés ébullition. Ajouter |e
concentré de tomate. Saler, poivrer et gjouter un peu de muscade.

Faire pré-cuire |es pates 3 lasaghes quelgues minutes, en prenant soin de
Vérifier gu’elles ne se collent pas entre elle. [es essorer et réserver.
Assembler les lasaghes : Commencer par mettre au fond du plat unhe couche
de béchamel puis de gruyére rapé. Superposer une couche de pates a
l[asagnes. Remettre une couche de béchamel et de gruyere puis une couche
de |égumes puis |es pates a lasagnes. Continuer ainsi jusqu’a épuisement des
ingrédients. Finir aveC une couche de béchamel et de gruyere.
Enfourner pour 3o0mn environ. e fromage doit étre bien doré.

ﬁ1lgé[ique OLI(VOW 16 bd Laurent Dauphin, 13440 Cabannes

Tél : 06.15.68.24.62 Mail : a.olivon@live.fr

Diététicienne - Nutritionniste  site cabannesdietetique.wix.com/a-olivon


http://www.750g.com/ingredients/petit-i279.htm
http://www.750g.com/ingredients/champignon-i429.htm
http://www.750g.com/ingredients/beurre-i63.htm
http://www.750g.com/ingredients/farine-i338.htm
http://www.750g.com/ingredients/lait-i549.htm
http://www.750g.com/ingredients/pates-i202.htm
http://www.750g.com/ingredients/sel-i671.htm
http://www.750g.com/ingredients/poivre-i72.htm
http://www.750g.com/ingredients/noix-i14.htm

