LUNDI MIDI

QUICHE CHAMPIGNONS
JAMBON ET GRUYERE
RAPEE ET SALADE

0—

20MIN =0— FACILE

\

INGREDIENTS

o 1pate brisée

e 250g de champignons
e 1/2 oignon

e 3 trdejambon

e 2 tomates

o Ail

150g de tk
3 oeufs
40¢g

2@

" PREPARATION

« Etaler la pate dans un plat a tarte

« Piquer le fond de la pate

« Emincer les champignons et le 1/2
oignon puis sortir une poéle.4) Faire
chauffer 1,5 cas d'huile et faire
revenir les champignons etl/2 oignon

émincé. Assaisonner et laisser cuire

quelques minutes

« Pendant ce temps, é
tomates en petits mor.
meélanger dans un bol
moutarde, un peu d'ail
d'huile d'olive comme
mariner en quelque so
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LUNDI SCOIR

CHOU BLANC A
L'INDIENNE

7

I>LMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

150-200g de chou blanc
100g de dinde/poulet
1/2 oignon

Curry
1/2 cas d'huile d'olive
1 CS de creme fraiche 15%

LUM IN'DIET

)

PREPARATION

« Raper ou émincer finement le
chou blanc

e Emincer le 1/2 oignon
finement

« Emincer la viande en petits

morceaux

e Faire chauffer la

d'huile dans une p

fairerevenir le chc

oignon et ajouter €

viande

nner (sel, po

ire quelq
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MARDI MIDI

QUICHE CHAMPIGNONS
JAMBON ET GRUYERE
RAPEE ET SALADE

O—
®QOMIN =O0— FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

« Prendre une part

de quiche de lundi

et servir 2 de la

salade

N\ LUM'IN'DIET /




MARDI SCIR

CHOU BLANC A
L'INDIENNE

7

I>LMIN =0— FACILE

[ r N [ a N
INGREDIENTS PREPARATICN
e 150-200g de chou blanc « Raper ou émincer finement le
e 100g de dinde/poulet chou blanc
e 1/2 oignon o Emincer le 1/2 oignon
e Curry finement
e 1/2 CS d'huile d'olive « Emincer la viande en petits
1 cas de creme fraiche 157% -

Faire chaufferlal

d'huile dans une p

fairerevenir le cha

oignon et ajouter €

viande

onner (sel, po

uire quelq

e 4 cas d
r feu d

mi
tde

= o
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MERCREDI MIDI

JAMBON ET GRUYERE
RAPEE ET SALADE

O—
®QOMIN =O0— FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

« Prendre une part

de quiche de lundi

et servir avec de la

salade

\A\LUM'IN'DIET /




@ 10MIN

MERCREDI SCIR

SALADE CAESAR A
L'ENDIVE ET AUX
OIGNONS FRIS

-=0— FACILE
—O-

INGREDIENTS

100g de dinde/poulet
20g de parmesan
1 endive

1/2 oignon rouge

1 cas d'huile d'olive
Ail
1/2 cit
1C

\\ JUM IN'DIET

\

" PREPARATION

e Emincer la dinde et la faire
cuire dans une poéle avec
1/2cas d'huile. Ajouter le
1/2 oignon rouge émincé et

le laisserfrire

e Pendant ce ten nincer
I'endive, un pe

e Assembler la sa
I'endive émincé
morceauxde po
es oignons

et lepar

inaigret
e d'oli
1 cac
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e |




JEUDI MIDI

JAMBON ET GRUYERE
RAPEE ET SALADE

O—
®QOMIN =O0— FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

« Prendre une part

de quiche de lundi

et servir avec de la

salade

\A\LUM'IN'DIET /




@ 10MIN

JEUDI SCIR

SALADE CAESAR A
L'ENDIVE ET AUX
OIGNONS FRIS

-=0— FACILE
—O-

INGREDIENTS

100g de dinde/poulet
20g de parmesan
1 endive

1/2 oignon rouge

1 cas d'huile d'olive
Ail
1/2 cit
1C

\\ JUM IN'DIET

\

" PREPARATION

e Emincer la dinde et la faire
cuire dans une poéle avec
1/2cas d'huile. Ajouter le
1/2 oignon rouge émincé et

le laisserfrire

e Pendant ce ten nincer
I'endive, un pe

e Assembler la sa
I'endive émincé
morceauxde po
es oignons

et lepar

inaigret
e d'oli
1 cac

igr

e |




VENDREDI MIDI

SALADE DE PATATE

DOUCE ROTIE ET
POIS CHICHES

o—

20MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS

o 225g de patates douces

e 70g de pois chiches cuits
e 1oeuf

e 1poignée d'épinards frais
e 1carotte

e 30gr de ricc
1CS d'k
1/2

é )

1]
3

\LUM IN'DIET

PREPARATION

« Eplucher la patate douce et la
couper en morceaux

o Sur une plaque de cuisson,
ajouter du papier cuisson et
étaler 1/2 cas d'huile d'olive puis
ajouter les morceaux de patates

etles

20-25

1

douces, les assaisc

faire rotir au fou

min a 180°. Les re

cuisson
e Pendant ce temps,

er les épinards

et rincer le




VENDREDI
SCIR

OEUFS BROUILLES AU
FROMAGE ET OIGNON +

SALADE VERTE

O—
@ 10 MIN =0— MOYEN

\

INGREDIENTS

e 2 oeufs

e 1/2 oignon

e Ail

e 20g de gruyere rapé

o Salade verte

raiche 15%

d'olive

e 1 casde cre
1/2 CS @

~

\

PREPARATION

e Emincer le 1/2 oignon,
hacher un peu d'ail

e Faire revenir le tout dans
une poéle avec 1/2 cas
d'huile

e Battre les oeufs

omelette avec ]l

la cremepuis le
dans la poéle et

sans cesse sur fet
'a coagulatic

ur en fai

illés

le 1a sz
naigre



SAMEDI MIDI

SALADE DE PATATE

DOUCE ROTIE ET
POIS CHICHES

o—

20MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS

o 225g de patates douces

e 70g de pois chiches cuits
e 1oeuf

e 1poignée d'épinards frais
e 1carotte

e 30gr de ric
1CS d'h
1/2

0 live

é )

. {

LUM IN'DIET

PREPARATION

« Eplucher la patate douce et la
couper en morceaux

o Sur une plaque de cuisson,
ajouter du papier cuisson et

étaler 1/2 cas d'huile d'olive puis

ajouter les morceaux de patates
et les
20-25

1

douces, les assaisc

faire rotir au fou
min a 180°. Les re

cuisson

e Pendant ce temps,
er les épinards

et rincer le
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SAMEDI SOIR

\ OEUFS BROUILLES AU

FROMAGE ET CIGNON
+ SALADE VERTE

O—
@ 10 MIN =0— MOYEN

ﬂNcRéDENTs

e 2 oeufs
e 1/2 oignon

e Ail

e 20g de gruyere rapé
o Salade verte
e 1CS de crerx
1/2 CS d

fraiche 15%

d'olive

\A\LUM IN'DIET /

PREPARATWON

e Emincer le 1/2 oignon,
hacher un peu d'ail
e Faire revenir le tout dans
une poéle avec 1/2 cas
d'huile
o Battre les oeufs

omelette avec ]l

la cremepuis le
dans la poéle et

sans cesse sur fet

'a coagulatic

ur en fai

illés
le 1a sz
naigre
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DIMANCHE SOIR

BOEUF SAUTE AU

CHOU ET SAUCE
SO0JA

O—
®QOMIN =O0— FACILE

ﬂNGRéDiENTS

e 200g de chou blanc
e 100g de viande hachée (ou
1 steak haché de 100g)

e 1/2 oignon rouge

o Ail

1CS de sz
1CSd'
e Co
e 1/

Dja salée

0 liVC

\A\LUM IN'DIET /

\

PREPARATWN

e Emincer tres finement le chou
blanc et le 1/2 oignon rouge
e Hacher un peu d'ail et de

coriandre

e Dans une poéle chaude, ajouter
I'huile d'olive.
leslégumes

e et laisser cuire

minutes en

remuantrégulie

ez la viande

oja, sale

ot faites
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