
Mini-brochettes 
du soleil 

Il 2 11• par personne ♦ 15 minutes 
\..� de préparation ♦ Pour 
4 personnes 

8 crevettes roses décortiquées 
4 fines rondelles de concombre 
1 tranche d'ananas frais coupée 
en 4 morceaux 
8 petites tomates-cerise 
8 olives noires dénoyautées 
4 billes de mozzarella allégée 
2 tranches de jambon cru dégraissé, 
coupées en morceaux 
½ melon coupé en morceaux 
ou en billes 

l Sur des piques en bois, préparez
4 brochettes en alternant sur chacune
1 crevette, 1 rondelle de concombre,
1 morceau d'ananas et terminez
par I crevette.

•> Sur 4 autres piques , enfilez d'abord
1 tomate-cerise. puis I olive, 1 bille de
mozzarella, 1 autre olive et, pour
terminer; 1 autre tomate-cerise.

Pour 4 autres brochettes, alternez les 
morceaux de jambon cru et de melon 
3 fois de suite. Servez une brochette 
de chaque sorte par personne. 
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Roulades poulet-crudités 

Il O 11• 
par personne ( 1 unité

\._� ProPoints pour 2 roulades) 
10 minutes de préparation Pour 

6 personnes 

Le jus d'½ citron 
300 g de carottes finement râpées 
Feuilles de laitue 
½ cc de poudre de curry  
3 tranches de jambon de volaille 
1 CS de coriandre ciselée et 6 feuilles 
pour décorer 

1 Versez le jus de citron sur les carottes 
râpées. Mélangez bien, salez, poivrez 
et réservez. 

• Découpez les feuilles de laitue en
lanières. Saupoudrez de poudre de curry
chaque tranche de jambon de volaille,
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puis garnissez-les équitablement de 
carottes râpées et de lanières de laitue. 
Ajoutez la coriandre ciselée. 

l Roulez chaque tranche de jambon sur
elle-même, coupez-les en 2 et fermez-les
à l'aide d'une pique au travers de laquelle
vous aurez glissé une feuille de coriandre.
Placez les roulades sur un plat de service.
Couvrez et réservez au frais jusqu'au
moment de servir.

<iLesaviez
vous? 

1i-aditionnellement
J

la mozzarella est faite non 
pas avec du lait de vache 

mais avec du lait de 
bujflonne. 

mai/juin 2014 33 




