LUNDI MIDI

PATATE DOUCE
FARCIE AU POULET
EPICE

O—

30MIN -=0— MOYEN

INGREDIENTS

e 100gr de blanc de poulet

1 patate douce (environ 150gr)
2 C.S de fromage blanc allégé
1 pincée de ciboulette

1/4 d’oignon rouge

1 pincée de paprika
1C.Cdé !
1C.
40

exicaines

zarella

ou salad
rudit

\

PREPARATION

e Cuire la patate douce 15
min au microonde dans un
bol avec un fond d’eau

e une fois cuite la vider au

milieu de sa chai

e Emincer le po

e Meélanger la che
douce avec le p
les épices le fro
et miel

yuvrir avec la

a]la émiet

ur pend




LUNDI SCIR

QUICHE SAUMOCN
ASPERGE

O—
®I5MIN =O0— MOYEN

ﬂNGREDiENTS PREPARATMN

e 120gr d’asperges e Eplucher les asperges et les
o 80gr de saumon fumé faire cuire dans de 'eau
e 200ml de lait bouillante

e 1oeuf e Les égoutter
e 1pincée de noix de muscade e Couper le saur

asperges et le

et les

au fond

Sel, poivre

de moules a

o Battre le lait a

e sel,
le poivre et la n ade.

erser cette préy

des asperg

ur a 18(

\ NLUM'IN'DIET /



MARDI MIDI

PATATE DOUCE
FARCIE AU POULET
EPICE

O—

30MIN -=0— MOYEN

INGREDIENTS

e 100gr de blanc de poulet

1 patate douce (environ 150gr)
2 C.S de fromage blanc allégé
1 pincée de ciboulette

1/4 d’oignon rouge

1 pincée de paprika
1C.Cdé !
1C.
30

éxicaines

zarela

ou salad
rudit

\

PREPARATION

e Cuire la patate douce 15
min au microonde dans un
bol avec un fond d’eau

e une fois cuite la vider au

milieu de sa chai

e Emincer le po

e Meélanger la che
douce avec le p
les épices le fro
et miel

yuvrir avec la

a]la émiet

ur pend




MARDI SCIR

QUICHE SAUMOCN
ASPERGE

O—
®I5MIN =O0— MOYEN

ﬂNGREDiENTS PREPARATMN

e 120gr d’asperges e Eplucher les asperges et les
o 80gr de saumon fumé faire cuire dans de 'eau
e 200ml de lait bouillante

e 1oeuf e Les égoutter
e 1pincée de noix de muscade e Couper le saur

asperges et le

et les

au fond

Sel, poivre

de moules a

o Battre le lait a

e sel,
le poivre et la n ade.

erser cette préy

des asperg

ur a 18(

\ NLUM'IN'DIET /



MERCREDI MIDI

GNOCCHIS
EPINARDS
CREMEUX

O—
®I5MIN =O0— FACILE

\

r INGREDIENTS " PREPARATION

 Faire revenir les gnocchis

e 100gr de gnocchis a poéler

o 150gr d’épinards frais dans une poéle chaude

e 1C.S de creme fraiche avec I'huile d'olive

e 1C.S de mascarpone « Ajouter le thon, les
e 100gr de thor
Sel poi

1C.Cc

épinards, la cr  fraiche

et le mascarpc

e Laisser mijoter

olives .
e Saler et poivrer

e Servir bien chat

\ XLUM IN'DIET /



MERCREDI SOIR

HACHIS DE
CAROTTES ET
PCIVRON

0—

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1/2 oignon

e 1poivron rouge

e 1gousse d’ail

e 100gr de viande hachée
e 150gr de carottes

1C.S de cre
1 pincée
Sel, P
1

2 yere

fraiche

de muscade

d’olives

é )

PREPARATION

e Faire revenir I'oignon et le
poivron émincés dans une
poéle huilée

e Ajouter l'ail

hachée

e Ajouter la viang

e Peler les carott as faire

minutes

cuire a la vape
e Les écraser an 2
creme fraiche, 1

et la noix de mu

n plat allar
fond le
s par des

arottes
in



JEUDI MIDI

GNOCCHIS
EPINARDS
CREMEUX

-0—

I>LMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100gr de gnocchis a poéler
e 150gr d’épinards frais

e 1C.S de creme fraiche

e 1C.S de mascarpone
100gr de tho
Sel poi
1C.Cc

olives

PREPARATWN

 Faire revenir les gnocchis

dans une poéle chaude

avec I'huile d’olive
e Ajouter le thon, les

épinards, la cr fraiche
et le mascarpc
e Laisser mijoter

e Saler et poivrer

e Servir bien cha




JEUDI SCIR

HACHIS DE
CAROTTES ET
PCIVRON

O—
@ 25MIN =0— FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 1/2 oignon
e 1poivron rouge
e 1gousse d’ail
e 100gr de viande hachée

e 150gr de carottes
1C.S de cre
1 pinc
e Sel, F

o 1

fraiche

x de muscade

d’olives

\ XLUM IN'DIET /

\

PREPARATWN

e Faire revenir I'oignon et le
poivron émincés dans une
poéle huilée

e Ajouter l'ail

e Ajouter la viande hachée

e Peler les carot as faire

cuire a la vape inutes
e Les écraser an ¢

creme fraiche, re

et la noix de mu

n plat alla
fond le
par de

arottes
ruyer
In



VENDREDI MIDI

ONE POT PASTA
SAUMON

W, —
@ 25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100gr de saumon frais
e 100gr de tagliatelles

e 150gr de brocolis

e 1C.S de creme fraiche

Sel poivre
1 pincée
1/2 ci
e 1CC

olives

\

PREPARATWN

e Cuire les tagliatelles
e Dans une poéle faire cuire
le saumon avec l’huile

d’olives

e Cuire les brocc la

vapeur

e Mélanger le sa

les pates une fa

e Ajouter la cre

‘aneth, Les broc
itron

yoivrer

X




VENDREDI SCIR

COURGETTE POELEE ET
ALLUMETTES DE BACON
AU LAIT DE c0CO

O—
20MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS

¢ 1 courgette

e 100g d'allumettes de bacon
fumé

e 1/2 oignon

e 1/2 cas d'huile d'olive

4 cas de coco

\

" PREPARATION

e Eplucher et couper la
courgette en fines rondelles.

e Faire chauffer une poéle avec
1/2 cas d'huile et faire cuire

les courgettes sur feu doux et

couvert.

e Assaisonner et R 1/2
oignon éminc
e Quand les courg

commencent a €

er les allume

aisser cu

1 remua

Aps.




SAMEDI MIDI

ONE POT PASTA
SAUMON

W, —
@ 25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100gr de saumon frais
e 100gr de tagliatelles

e 150gr de brocolis

e 1C.S de creme fraiche

Sel poivre
1 pincée
1/2 ci
e 1CC

olives

\

PREPARATWN

e Cuire les tagliatelles
e Dans une poéle faire cuire
le saumon avec l’huile

d’olives

e Cuire les brocc la

vapeur

e Mélanger le sa

les pates une fa

e Ajouter la cre

‘aneth, Les broc
itron

yoivrer

X




SAMEDI SCIR

COURGETTE POELEE ET
ALLUMETTES DE BACON
AU LAIT DE c0CO

O—
20MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS

¢ 1 courgette

e 100g d'allumettes de bacon
fumé

e 1/2 oignon

e 1/2 CS d'huile d'olive

4 cas de coco

\

" PREPARATION

e Eplucher et couper la
courgette en fines rondelles.

e Faire chauffer une poéle avec
1/2 cas d'huile et faire cuire

les courgettes sur feu doux et

couvert.

e Assaisonner et R 1/2
oignon éminc
e Quand les courg

commencent a €

er les allume

aisser cu

1 remua

Aps.







DIMANCHE SCIR

SHAKSHUKA
TOMATE

BUTTERNUT OIGNCON

o—

I>LMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 150g de butternut

e 1/2 oignon

e 100g de chair de tomates
e Persil, ail, paprika, cumin
e 2 oeufs

e 40g de rico
1cas d'h

olive

LUM IN'DIET

)

é )

PREPARATION

« Epluchez et coupez le butternut en
dés.

« Faites le pré-cuire dans l'eau salée
bouillante environ 8min (il faut
toutde méme que le butternut se

tienne et pas que ¢a fasse de la

purée)

e Egouttez le puis ré e de coté.

e Emincez le 1/2 oig 1 peu
d'ail.

e Dans une poéle hu

re ‘'oignon et |

ternut e

sez mij

DO1Vre




