
« Crabe en boîte » 
Crabe cake 

  

1 personne 

smoothie

 

 

 

INGREDIENTS  
150g de feuilles d’épinards 
fraîches 
1 mangue 
2 feuilles de menthe

1 cs de vinaigre balsamique 
1 pincée de poivre 
5 glaçons

« Un concentré de vitamines » 
Smoothie aux épinards 

 

INGREDIENTS  
½ petit pain 
1 petit verre de lait 
3 œufs 
2 cs de beurre ramolli 
 
MATERIEL NECESSAIRE 
Une lunch box / moule silicone  
 
PREPARATION ET REALISATION 
1-Préchauffer le four à 160°C. 
2-Mettre le pain et le lait dans un bol. 
3-Battre les œufs dans un autre bol. 
4-Quand le pain a absorbé tout le lait et qu’il est 
ramolli ajouter le beurre, les œufs la ciboulette et le 
crabe. 
5-Saler puis poivrer. 
6-Mélanger bien le tout et verser dans un moule en 
silicone. 
7-Faire cuire au bain-marie pendant 1 heure environ. 
8-Vérifier la cuisson en piquant un couteau dedans. 
 

1 boîte de crabe 
2 cs de ciboulette ciselée 
Sel  
Poivre 

2 personne 

lunch

été

*

* 

10 min 

50 min 

MATERIEL NECESSAIRE 
Mixeur / mug isotherme pour transport 

PREPARATION ET REALISATION 
 
Laver et sécher les feuilles d’épinard. Couper les 
grosses tiges. 
2-Laver la mangue, la peler puis enlever le noyau. 
3-Mettre la mangue, les feuilles d’épinard et la menthe 
dans un mixeur et réduire en purée. 
4-Ajouter les glaçons et un peu d’eau si c’est trop 
dense. 
5-Goûter et ajouter le vinaigre puis poivrer légèrement. 
6 Goûter à nouveau et rectifier l’assaisonnement si 
nécessaire. 

CONSEILS ET ASTUCES 
Acheter des pains aux graines à grignoter avec le Smoothie. 
  

Pour un repas complet  
.en entrée un Smoothie, des crudités pour apporter un côté 
croquant et frais. En dessert, un gâteau de semoule. 


