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Muffins de saumon aux poireaux
Phase : d'Attaque, Active, Stabilisation

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres Sel Protéines Glucides
grasses saturés
152.a 55, 1,52, 2,7, 087 95 156 Difficulte .
N
8% 6% 3% 3% 17% 17% 3% CO UJ[ ' *

Catégorie Prét en Cuisson

Entrée 15 min 40 min

Ingrédients Préparation
Pour 4 muffins

e 100 g de saumon fumé coupé en lanieres 1. Préchauffez le four a 180 degrés. Cuisez le poireau
dans une poéle avec 2 cuilleres a soupe d’eau. Couvrez

e 1 petit poireau émincé finement ‘ e _ ,
et laissez cuire a feu doux pendant 10 minutes environ.

e 2 oeUfs

e 50 ml de lait écremé 2. Pendant ce temps, dans un saladier, battez les oeufs
avec la mdizena, le fromage blanc et le lait.

® 50 g de fromage blanc 0% ; .
Poivrez, salez et ajoutez le safran.

® 60 g de maizena

¢ 1 pincée de safran 3. Ajoutez le saumon et les poireaux égouttés.
e poivre & sel Melar;rgez et versez la préparation dans des moules
a muffins.

4, Enfournez 30 minutes.
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