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+ �4 clémentines 
+ �45 ml (3 c. à soupe) d’huile d’olive 
+ �sel et poivre 
+ �4 tranches de pain de miche multigrains, 

grillées 
+ �1 pot de fromage à la crème allégé  

Allégro 9 %  aux légumes (150 g)
+ �200 g (2 tasses) de pousses d’épinards, 

lavées et asséchées

Dans un bol, presser le jus de deux des  
clémentines. Ajouter l’huile d’olive, le sel  
et le poivre. Éplucher les deux autres 
clémentines et les séparer en quartiers.  
Les déposer dans le bol et réserver.  
Tartiner le pain grillé de fromage à la crème. 
Ajouter les épinards à la préparation de 
clémentines, en remuant délicatement. 
Répartir cette salade également sur chaque 
tranche de pain. Servir immédiatement. 

Parfait en collation ou pour accompagner  
un poisson vapeur.

Nutri-note : Les épinards ont plusieurs 
atouts nutritionnels. Ils contiennent en 
autres de la lutéine, un type de caroténoïdes 
qui est bénéfique à la santé des yeux.  
Ils sont aussi riches en fer mais ce dernier 
est peu absorbé. Les clémentines, grâce à 
leur contenu en vitamine C, maximisent 
l’absorption du fer. Une combinaison 
gagnante qui a aussi le mérite de plaire  
à toute la famille.

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 5 minutes
Nombre de portions : 4

Tartine de fromage à la crème allégé allégro 9 %,  
salade d’épinards et de clémentines
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