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Campagne alimentation

Ravioli avec sauce aux légumes

pour 4 enfants de 4 à 10 ans

Sauce:
1 es d'huile d'olive
1 petit oignon haché
1 bouquet de persil haché
1 poivron rouge épépiné taillé en fine julienne
3 carottes pelées taillées en fine julienne
2 courgettes taillées en fine julienne

1 boîte moyenne de tomates
concassées (280 g)
sel aux herbes aromatiques, poivre
un peu de poivre de cayenne

500 g de pâtes fraîches

(ravioli quattro formaggi ou tortellini
à la ricotta et aux épinards)

Faire suer les oignons dans l'huile d'olive, ajouter le persil

et les légumes et les cuire juste à point.
Ajouter les tomates, les faire revenir rapidement avec le

reste, assaisonner et aarder au chaud.

Cuire les pâtes «al dente» selon les instructions sur
l'emballage, les égoutter dans une passoire. Les dresser sur des

assiettes chauffées et les napper de sauce.

Chicken burger à la sauce au fromage

pour 4 enfants de 6-10 ans

I es d'huile d'olive
1 oignon haché
1/2 bouquet de persil haché
I courgette hachée grossièrement
1 petit poivron jaune épépiné

et coupé en petits dés

sel, poivre

400 g de viande de poulet hachée
100 g de viande de veau hachée
3 es de panure
1 es de de noix râpées
1 gros oeuf battu à la fourchette
sel aux herbes aromatiques,
poivre, un peu de paprika
un peu de farine pour le modelage

huile ou beurre à rôtir pour le rôtissage

Sauce au fromage
2 petits suisses natures

1 ce de miel
2 ce de ketchup
un peu de condiment en poudre

4 petits pains complets au

sésame ou aux noix
4 feuilles de chou chinois

coupées en lanières
8-16 rondelles de concombre ou
4 tomates-cerises au choix

Faire revenir l'oignon et le persil dans l'huile d'olive,
ajouter les légumes et cuire le tout à point, assaisonner et
laisser refroidir.
Pétrir soigneusement le mélange de légumes avec la viande

hachée, la panure, les noix, l'oeuf et les épices.
Fariner légèrement une planche à découper et former
quatre ou huit hamburgers avec la masse obtenue. Dorer
les hamburgers dans de l'huile chaude à feu moyen pendant

3-4 minutes, jusqu'à ce qu'ils soient bien cuits des

deux côtés. Sauce: bien mélanger tous les ingrédients,
couper les petits pains en deux, disposer les lanières de

chou chinois sur la partie inférieure, y poser le hamburger
et napper d'un peu de sauce. Garnir à volonté avec des

rondelles de concombre ou de tomates-cerises. Fermer
éventuellement avec la seconde moitié du petit pain.
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