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MEDICAL

Pour ' personnes

l'esprit de service P 0 .
Préparation: ' min

ale
W /0 Cuisson : min

200g d'épinards

200g de saumon frais

80g de gruyeére rapé

200mL de creme allégée 12% de MG

4 oceufs

Noix de muscade o
Sel,poivre

$99
N

Préchauffer le four a 180°
Dans un saladier, battez les ceufs en omelette. Ajoutez la créeme, la muscade. Salez et poivrez.

Incorporez les épinards.

Coupez le saumon en petits morceaux. Et ajoutez-le ainsi que le gruyére a la préparation.

Versez le tout dans un moule en silicone (ou un moule classique légerement beurré).

Enfournez 30 minutes a 180°.

* Servir avec une salade verte.

Les épinards ont un indice de satiété

élevé mais une faible densité calorique, et un
faible index glycémique.

le calcium a se fixer sur les os. Le saumon est

trés riche en vitamines B ce qui permet de
faire le plein d’énergie.




