LUNDI MIDI

WRAPS CREVETTES ST
MORET

@ 1IOMIN =0— FACILE

7

2 Petit wrap
100gr crevettes
feuilles de salade

1 tomate
30gr st More
/2 avoca
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INGREDIENTS

\

' PREPARATION

« Eplucher les crevettes

e Dans les Wraps étaler le St
Moret

» Ajouter la salade et la tomates

« Déguster avec ur ade verte
en accompagne ne

tomate

LUM’IN'DIET



LUNDI SCIR

POELEE DE
CHAMPIGNONS BEUF
CIGNON, LAIT DE
COCO ET PARMESAN

O—
u 90MIN o= FACILE

r ﬂNGRéDENTs " PREPARATION

e 200g de champignons « Emincer champignons et

e 1/2 oignon oignons.

e 100g de viande hachée (ou 1 o Faire chauffer une poéle avec
steak haché de 100g) 1/2 cas d'huile et faire revenir

les Iégumes éminces.

e 1/2 cas d'huile d'olive
3 cas de lai 0Cco
20g de ¢ an

« Ajouter la viande hée en

morceaux puis re

 Assaisonner et ajc t

de coco et le pa

e Servir chaud avec

LUM’IN'DIET



MARDI MIDI

WRAPS CREVETTES ST
MORET

@ 1IOMIN =0— FACILE

\

7

r INGREDIENTS " PREPARATION

e 2 Petit wrap « Eplucher les crevettes

e 100 gr crevettes . D-ans les Wraps étaler le St Moret
. « Ajouter la salade et la tomates

o feuilles de salade « Déguster avec une salade verte en

e ] tomate accompagnement ou une tomate

30gr st More
/2 avoca
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MARDI SCIR

POELEE DE
CHAMPIGNONS BEUF
CIGNON, LAIT DE COCO
ET PARMESAN

O—
@ 20MIN =0— FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

e 200g de champignons « Emincer champignons et

e 1/2 oignon oignons.

e 100g de viande hachée (ou 1 o Faire chauffer une poéle avec
steak haché de 100g) 1/2 cas d'huile et faire revenir

les Iégumes éminces.

e 1/2 cas d'huile d'olive
3 cas de lai 0Cco
20g de ¢ an

« Ajouter la viande hée en

morceaux puis re
 Assaisonner et ajc t

de coco et le pa

e Servir chaud avec

LUM’IN'DIET
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MERCREDI MIDI

DOUCES ET
CHAMPIGNONS EN
SALADE

20 MIN

TORTILLA DE PATATES

=0— FACILE

\

INGREDIENTS

e 150g de patates douces

e 150g de pommes de terre
e 4 ceufs

e 2 cas d'huile d'olive

e Herbes de provence, sel,

poivre

" PREPARATION

e Eplucher les pommes de terre et
les patates douces et les couper en
petits cubes.

e Dans une poéle, faire chauffer 1

cas d'huile puis ajouter les

pommes de terre et patates

douces et les faire ¢ 1ir feux

doux a couvert. (il s que
ca grille trop).
e Ajouter 1 autre cas d
pendant la cuisson.

e Remuer réguliereme

er (sel, poivr
es).
S en ome

ymmes d

E Une

T ur

LUM’IN'DIET
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MERCREDI SCIR

PUREE DE CHOU FLEUR
AU BRIE ET STEAK
HACHE

® 30 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS | PREPARATION

7

e 200-250g de chou fleur e Couper le chou fleur qu'il
e Ail vous faut en bouquets.

e 1cas de creme fraiche 15% e Faire cuire le tout dans

e 2 cas de lait (s1 besoin) I'eau bouillante salée (ou a
e 30g de brie la vapeur).

e 1steak hac er le

e 1/2 casd'

de 100g e Une fois cuit, é
d'olive tout en purée a Deu
d'ail.

e Ajouter la creme

€N mMorceaux pu

e Sivous voulez u

Ctueuse, va

uter un |

purée
ak h
ec

A

LUM’IN'DIET



JEUDI MIDI

TORTILLA DE PATATES
DOUCES ET
CHAMPIGNONS EN

SALADE
@ 90 MIN § FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

¢ Prendre la moitié de la

tortilla de mercredi midi et
servir avec de la salade




JEUDI SCIR

PUREE DE CHOU FLEUR
AU BRIE ET STEAK
HACHE

@ 30 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS | PREPARATION

7

e 200-250g de chou fleur e Couper le chou fleur qu'il
e Ail vous faut en bouquets.

e 1cas de creme fraiche 15% e Faire cuire le tout dans

e 2 cas de lait (s1 besoin) I'eau bouillante salée (ou a
e 30g de brie la vapeur).

e 1steak hac le

e 1/2 casd'

e de 100g e Une fois cuit, éc

d'olive tout en purée a peu
d'ail.

e Ajouter la creme

€N mMorceaux pu

o yus voulez u

Ctueuse, Vo

uter un

purée
ak

cC

A

LUM’IN'DIET



VENDREDI MIDI

POIREAUX A LA
MOUTARDE

O—
20MIN =0— FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

e Cuire le riz.

e 100g de dinde/poulet

) q o Emincer le poireau et le 1/2
e 100g de riz cuit

oignon.

e 1poireau . . : .
p « Rincer les puis les faire revenir

e 1/2 oignon dans une poéle avec 1 cas d'huile
e 1 cas d'huile d'olive d'olive.

1cacdenr de sel, Laisser cuire sur 1X et
poivre couvert en rem 1ps en
temps (ajouter u 1 si
¢a accroche).

Ajouter la viande ¢

2Y cuire au 1r

et ajoute
utarde.

ir ave

LUM’IN'DIET
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VENDREDI SCIR

CABILLAUD SAUCE
CREMEUSE ET

TOMATES ET SEMOULE

DE CHOU FLEUR

o—

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

200g de chou fleur
100g de cabillaud
Ail

1 cac de concentré de

tomates

fraiche 15%
d'olive

1 cas de cre
1/2 ca
Que
(fz

es noires

\

é )

PREPARATION

e Couper le chou fleur tres
finement comme de la
semoule (le passer au
mixeur si possible).

e Dans une poéle avec 1/2 cas
d'huile d'olive, :
semoule de cho

ter la

etla

faire revenir av 1
d'ail, du sel et d

e Pendant ce temg

poisson a l'eau pu

€r.

smoule d

er la crer
omate

cha

LUM’IN'DIET



SAMEDI MIDI

POIREAUX A LA
MOUTARDE

O—
20MIN =0— FACILE

r INGREDIENTS | PREPARATION

e Cuire le riz.

e 100g de dinde/poulet

) q o Emincer le poireau et le 1/2
e 100g de riz cuit

oignon.

e 1poireau . . : .
p « Rincer les puis les faire revenir

e 1/2 oignon dans une poéle avec 1 cas d'huile
e 1 cas d'huile d'olive d'olive.

1cacdenr de sel, Laisser cuire sur 1X et
poivre couvert en rem 1ps en
temps (ajouter u 1 si
¢a accroche).

Ajouter la viande ¢

2Y cuire au 1r

et ajoute
utarde.

ir ave

LUM’IN'DIET



X

e —

SAMEDI SCIR

CABILLAUD SAUCE
CREMEUSE ET

TOMATES ET SEMOULE

DE CHOU FLEUR

o—

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

200g de chou fleur
100g de cabillaud
Ail

1 cac de concentré de

tomates

fraiche 15%
d'olive

1 cas de cre
1/2 ca
Que
(fz

es noires

\

é )

PREPARATION

e Couper le chou fleur tres
finement comme de la
semoule (le passer au
mixeur si possible).

e Dans une poéle avec 1/2 cas
d'huile d'olive, :
semoule de cho

ter la

etla

faire revenir av 1
d'ail, du sel et d

e Pendant ce temg

poisson a l'eau pu

€r.

smoule d

er la crer
omate

cha

LUM’IN'DIET






DIMANCHE SCIR

(EUFS BROUILLES
CREMEUX A LA
TOMATE BRIE ET
SALADE VERTE

O—
@ 20 MIN -=0— FACILE

ﬂNcRéDENTs

o 2 ceufs
e Qq tomates cerises
e 1/2 oignon
e 30g de brie
1 cac de c«

tré de

tomate

e fraiche 15%
e d'olive

e 1 cas
o 1/

\

PREPARATWON

e Couper les tomates cerises en 2.
e Emincer le 1/2 oignon.
e Faire revenir les tomates et
I'oignon dans une poéle avec
1/2 cas d'huile d'olive.

a creme et

e Battre les ceufs

le concentré de

e Verser le tout st

tomates/0igno
cesse jusqu'a coa

on des oeufs
le brie en
de la sa
te sans

LUM’IN'DIET



