LUNDI MIDI

POELEE DE _
CHAMPIGNONS, PATES,
OLIVES, SAUCE TOMATE

BASILIC ET DINDE

O—
@ 15 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

150g de champignons
100g de pates cuites

1/2 oignon

1 cas d'huile d'olive

2 cas de coulis de tomates

Basilic
Ail
e 100g
3-4 ires

/poulet

\

' PREPARATION

e Cuire les pates a I'eau et les
égoutter

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

e Emincer la viar

e Dans une poéle
d'huile d'olive,
les Iégumes et 12
Assaisonner (sel,

er un peu d'z

e la cuiss

oulis de
olives

ir av




LUNDI SCIR

ECRASE
D'AUBERGINE
BOEUF ET PESTO

O—
25MIN =0— MOYEN

[ i N [ a N
INGREDIENTS PREPARATICN
o 1aubergine e Vider l'intérieur de I'aubergine
e Ail e Mélanger la chair avec un peu
o 1cacde pesto d'ail, le pesto, du sel, du poivre
« 100g de viande hachée (ou 1 e Cuire la viande dans une poéle
steak haché de 100g) avec 1/2 cas d'huile d'olive puis
1/2 cas d'hui Blive ajouter le méla > chair
Ciboulet d’aubergines
e Garnir lI'intérie
I'aubergine ave
viande hachée
ette
four 15




MARDI MIDI

POELEE DE _
CHAMPIGNONS, PATES,
OLIVES, SAUCE TOMATE

BASILIC ET DINDE

O—
@ 15 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

150g de champignons
100g de pates cuites

1/2 oignon

1 cas d'huile d'olive

2 cas de coulis de tomates

Basilic
Ail
e 100g
3-4 ires

/poulet

\

' PREPARATION

e Cuire les pates a I'eau et les
égoutter

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

e Emincer la viar

e Dans une poéle
d'huile d'olive,
les Iégumes et 12
Assaisonner (sel,

er un peu d'z

e la cuiss

oulis de
olives

ir av




MARDI SCIR

ECRASE
D'AUBERGINE

BOEUF ET PESTC

0—

25MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

e 1aubergine

o Ail

e 1cacde pesto

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

1/2 cas d'hui
Condi

€exe

olive

hoix par

1dre

' PREPARATION

e Vider I'intérieur de I'aubergine

e Mélanger la chair avec un peu
d'ail, le pesto, du sel, du poivre

e Cuire la viande dans une poéle
avec 1/2 cas d'h

ajouter le méla

le d'olive puis

> chair
d’aubergines
e Garnir l'intérie

I'aubergine ave

viande hachée

ner des con

our 15



MERCREDI MIDI

SPAGHETTIS A LA
BOLOGNESE

7

15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de spaghettis cuites
e 5 cas de coulis de tomates
¢ 1 tomate

e / oignon

e 100g de viande hachée =1
= 100g

steak haché

Basili

1ca

e d'olive

N )

PREPARATION

e Faire cuire les pates a l'eau

e Couper la tomate en
morceaux et émincer le %
oignon

e Dans une poéle, faire

revenir l'oigno
viande avec 1 ca
d'olive

e Ajouter ensuite

en morceaux, le k

de tomate

ner puis le

peu et Se

ois cu




MERCREDI SOIR

‘@’ | POULET AU MIEL A LA

FETA ET ECRASE DE
BUTTERNUT

0—

10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de dinde/poulet
e 40g de feta

e 200g de butternut

e Ail

e 1cac de miel

1/2 citron
1/2 cas ¢
3ca

d'olive

S COCO

\

" PREPARATION

 Emincez en morceaux la viande et
faites la mariner avec I’huile, le
miel, le 1/2 citron pressé, un peu
d'ail, du sel et du poivre.

» Pendant ce temps, épluchez,

coupez en morce et cuisez la

quantité de butte 1'il vous
faut a l'eau ou va
e Une fois cuit, égo
écrasez le grossie

de coco.

ez I'écrasé de b

llant au fou

uite sur le

arinés (e
s de la
on 15
la
ta




@ 15 MIN

JEUDI MIDI

BOLOGNESE

i

+

SPAGHETTIS A LA

FACILE

INGREDIENTS

e 100g de spaghettis cuites
e 5 cas de coulis de tomates
e ] tomate

e / oignon

100g de viande hachée =1
steak
haché c
Basi

1c

" PREPARATION

e Faire cuire les pates a l'eau

e Couper la tomate en
morceaux et émincer le %
oignon

e Dans une poéle, faire

revenir l'oigno
viande avec 1 ca
d'olive

e Ajouter ensuite

e morceaux, le

ge tomate

1er puis 1z
peu et se

ois cu

\




JEUDI SCIR

‘@’ | POULET AU MIEL A LA

FETA ET ECRASE DE
BUTTERNUT

0—

10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de dinde/poulet
e 40g de feta

e 200g de butternut

e Ail

e 1cac de miel

1/2 citron
1/2 cas ¢
3ca

d'olive

S COCO

\

" PREPARATION

 Emincez en morceaux la viande et
faites la mariner avec I’huile, le
miel, le 1/2 citron pressé, un peu
d'ail, du sel et du poivre.

» Pendant ce temps, épluchez,

coupez en morce et cuisez la

quantité de butte 1'il vous
faut a l'eau ou va
e Une fois cuit, égo
écrasez le grossie

de coco.

ez I'écrasé de b

llant au fou

uite sur le

arinés (e
s de la
on 15
la
ta




VENDREDI MIDI

RILLETTES DE
SARDINE A
L'ITALIENNE

0—

1OMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de sardine
e 40g de pain au choix
¢ 1tomate

e échalote

e 3 tomates séchées
Basilic fi
100g d mbre

1 cas e fraiche 15%
e QO ires

' PREPARATION

¢ Dans un mixeur, mixer les
sardines, un peu d'échalote,
du basilic, la creme fraiche,
quelques olives noires + le
jus d'1/2 citron

e Récupérer les s et les
mettre sur les t e

pain et y ajoute
les tomates séc
morceaux

avec le co

ate en sal

sans hu
oTe...)

\




'~

VENDREDI SCIR

TAGLIATELLES DE

@ 10 MIN

LEGUMES
CARBONARA

0—

-=0— FACILE
—O-

INGREDIENTS

¢ 1 courgette

e 1/2 oignon

e 2 tranches de jambon
e 20g de parmesan

e 1 cas de creme fraiche 15%
1/2 cas d'h

d'olive

\

" PREPARATION

e Eplucher la courgette, la
couper en tagliatelles avec
I'économe

e Emincer le 1/2 oignon

e Couper la tranches de jambon

en lamelles

e Dans une poél 2 cas
d'huile, faire re
tagliatelles de cc le

1/2 oignon émi

onner et re

enir que

ite le ja
‘mesa

\




SAMEDI MIDI

RILLETTES DE
SARDINE A
L'ITALIENNE

0—

1OMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de sardine
e 40g de pain au choix
¢ 1tomate

e échalote

e 3 tomates séchées
Basilic fi
100g d mbre

e 1 cas e fraiche 15%
e QO ires

\NLUM'IN'DIET /

' PREPARATION

¢ Dans un mixeur, mixer les
sardines, un peu d'échalote,
du basilic, la creme fraiche,
quelques olives noires + le

jus d'1/2 citron
e Récupérer les s et les

mettre sur les t e

pain et y ajoute S
les tomates séc
morceaux

avec le co

ate en sal

sans hu

oTe...)

\



'~

@ 10 MIN

SAMEDI SOIR

TAGLIATELLES DE

LEGUMES
CARBONARA

0—

-=0— FACILE
—O-

INGREDIENTS

1 courgette

1/2 oignon

2 tranches de jambon
20g de parmesan

1 cas de creme fraiche 15%
1/2 cas d'h

d'olive

\ NLUM'IN'DIET /

\

" PREPARATION

e Eplucher la courgette, la
couper en tagliatelles avec
I'économe

e Emincer le 1/2 oignon

e Couper la tranches de jambon

en lamelles

e Dans une poél 2 cas
d'huile, faire re
tagliatelles de cc le

1/2 oignon émi

onner et re

enir que

ite le ja
‘mesa

\







DIMANCHE SCIR

(EUFS BROUILLES
TOMATES SECHEES
BASILIC ET ROQUETTE

O—
®I5MIN =O0— FACILE

4 )

INGREDIENTS || PREPARATION

e 2 ceufs

p .  Battre les ceufs avec un peu d'ail, de
* 1cas de coulis de tomates

basilic, le coulis de tomates et les
e Basilic

e Ail

o 3 tomates séchées
1/2 cas d'L

Roquet

tomates séchées en morceaux
e Dans une poéle, faire chauffer 1/2

cas d'huile puis v es oeufs

N .
d'olive e
brouillés et rem esse

jusqu'a coagulatic S

e Servir avec de la ne

vinaigrette sans h

vi Te, moutarde




