LUNDI MIDI

COUSCOUS FACON
LUMINDIET

7

50MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS || PREPARATION

e 100g de boeuf haché  Eplucher les légumes et couper les assez
grossierement

e 100g de pois chiches cuits . )
« Dans une casserole chaude, ajouter 1 cas

o 1 courgette d'huile d'olive, le ras el hanout et la harissa et

e 9 carottes ajouter les Iégumes pour les faire revenir qq

minutes

e 200g de semoule cuite

o Couvrir les légumes d'ez jouter le 1/2 cube

1 oignon
1/2 cuk
légur

de bouillon de légumes. couvrir et

illon de laisser cuire environ 20

o Mettre 90g de semoule ¢ récipient

et la couvrir avec un peu s

e 1 anout

légumes (environ 130 ml
rissa (o
alis de sem nviron 5 min. Si

ed'c

o Couvrir le récipient et lai

se, ajouter de

gonfler.

hiches et a
llon.
oumes et
oulet
€c

ou



LUNDI SCIR

COLIN ET FRITES
DE CAROTTES

7

I>5MIN =0— MOYEN

PREPARATION

e Préchauffez le four a 200°.

e Epluchez les carottes et coupez

INGREDIENTS

e 2 carottes
e 100g de colin

’ ’ s les en fins batonnets.
e 1cas d'huile d'olive

) e Dans un saladier, mélangez les
e 1/2 citron

batonnets de ¢
I'huile
e Ajoutez un pe

et des herbes d
vous le souhaite

€S avec

Sel et poivre
rbes de Prc

e)

le poivre

> S1

Sur une plaque

Dler Cuissor

arottes e

) min e

1cul

ps, f:

ne



MARDI MIDI

COUSCOUS FACON
LUMINDIET

®5OMIN -0— MOYEN

r INGREDIENTS | PREPARATION

REPRENDRE LA RECETTE DE
LUNDI QUI 2TAIT PREVUS
POUR 2 REPAS

7

\ NLUM IN'DIET /




MARDI SCIR

COLIN ET FRITES
DE CAROTTES

7

I>5MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

2 carottes
100g de colin
1 cas d'huile d'olive

1/2 citron

Sel et poivre

rbes de Prc e)

PREPARATION

e Préchauffez le four a 200°.
e Epluchez les carottes et coupez
les en fins batonnets.

e Dans un saladier, mélangez les

batonnets de ¢
I'huile
e Ajoutez un pe

et des herbes d
vous le souhaite

€S avec

le poivre
e si

Sur une plaque

Dler Cuissor

arottes e

) min e
1 cul
ps, f:

ne




MERCREDI MIDI

NOUILLES DE Riz

SAUTEES DINDE
LAIT DE COCO

0—

20MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de nouilles de riz
cuites

e 100g de dinde

e 1/2 cas d'huile d'olive

e 1 carotte

1/2 oigi
100g ¢
e 3ca

pignons

S COCO

\ XLUM IN'DIET /

\

" PREPARATION

e Faites cuire les nouilles de
riz a l'eau environ 5 min,
puis égouttez les.

e Emincez le 1/2 oignon, la

carotte et les ¢ dignons
en fines ronde
e Emincez la di

finement.

e Faites revenir le
et la viande dans

2 cas d'hui

ire sur f

ajoute
nge




MERCREDI SOIR

MAGRET CANARD
SAUCE ECHALCOTE

MIEL + CHAMPIGNONS

O—
v @20 MIN = MOYEN

r

INGREDIENTS

e 1 magret de canard environ
100gr

1 échalote

5 CL vinaigre de framboise
3 C.S miel
150g champig
1 gousse ¢

thy
Se

ons

[ PREPARATION

e Incisez légerement les magrets
coté peau et disposez les dans
une poéle.

o Laissez fondre la graisse.

e Assaisonnez les de sel et poivre

ouhaitée.

1ites

et cuire a cuisso

e Sauce :dans lap
revenir les échal lés.
e Déglacez avecle

ajoutez le miel.

o (

1pez les magre

la sauce.

e les cha
ele ave




JEUDI MIDI

NOUILLES DE RIZ
SAUTEES DINDE
LAIT DE COCO

O—
20MIN =o0— FACILE

4 N[ )

INGREDIENTS || PREPARATION

Faites cuire les nouilles de

e 100g de nouilles de riz

cuites riz a l'eau environ 5 min,
e 100g de dinde puis égouttez les.
e 1/2 cas d'huile d'olive e Emincez le 1/2 oignon, la
1 carotte carotte et les ¢ dignons

1/2 oigno en fines ronde
100g ¢

3 ca

pignons e Emincez la di

2 COCO finement.

e Faites revenir le
a viande dans

2 cas d'hui
ire sur f

ajoute
nge

\ XLUM IN'DIET /



JEUDI SCIR

MAGRET CANARD
SAUCE ECHALCOTE

MIEL + CHAMPIGNONS

O—
v @20 MIN = MOYEN

r

ﬂNGRéDENTS

e 1 magret de canard environ
100gr

e 1échalote

e 5 CL vinaigre de framboise

e 3 C.S miel

e 150g champignons

e 1 gousse c

e thy

e Se

PREPARATWN

e Incisez légerement les magrets
coté peau et disposez les dans
une poéle.

o Laissez fondre la graisse.

e Assaisonnez les de sel et poivre

ouhaitée.

1ites

et cuire a cuisso

e Sauce :dans lap
revenir les échal lés.
e Déglacez avecle

ajoutez le miel.

o (

1pez les magre

la sauce.

e les cha

ele ave




VENDREDI MIDI

ENGLISH MUFFIN THON
CAROTTES RADIS ET
CHEVRE FRAIS

O—
@ 15 MIN =0— FACILE

\

4 )

INGREDIENTS || PREPARATION

« 1English muffin e Couper la tomate en

e 60g de thon

e 1oeuf

tranches.
e Cuire I'oeuf dur.

B e ol e Egouttez le thon puis

e fraiche 15%
30g de ch rais

a creme

meélangez le av

e 1casdecre
fraiche, I'oeuf

moutarde.
1 toma

e Assaisonnez (se

e Un guette
o 1/

e Coupez I'Englis

e d'olive
en 2 et faites le t

au grille |
ez I'Engli

la cre

te,lar
is.
) p
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VENDREDI SCIR

SALADE ENDIVES COMTE
NOIX ET JAMBON CRU

@ 15 MIN =0— FACILE

4 N[

INGREDIENTS || PREPARATION

e Emincez l'endive finement.

7

e 70g de jambon cru
e Rapez la carotte.

¢ 1 endive
; e Concassez les noix.
e 3 noix .
e 20g de comté e Coupez le jambon cru en

lamelles et le ¢ en

1 carotte
1/2 cas d'

morceaux.

d'olive

e Assemblezlas

e Faites une vina
cas d'huile d'oli

\ XLUM IN'DIET /



SAMEDI MIDI

ENGLISH MUFFIN THON
CAROTTES RADIS ET
CHEVRE FRAIS

O—
@ 15 MIN =0— FACILE

\

4 )

INGREDIENTS || PREPARATION

« 1English muffin e Couper la tomate en

e 60g de thon

e 1oeuf

tranches.
e Cuire I'oeuf dur.

B e ol e Egouttez le thon puis

e fraiche 15%
30g de ch rais

a creme

meélangez le av

e 1casdecre
fraiche, I'oeuf

moutarde.
1 toma

e Assaisonnez (se

e Un guette
o 1/

e Coupez I'Englis

e d'olive
en 2 et faites le t

au grille |
ez I'Engli

la cre

te,lar
is.
) p
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SAMEDI SOIR

SALADE ENDIVES COMTE
NOIX ET JAMBON CRU

@ 15 MIN =0— FACILE

7

¢ 1 endive

e 3 noix

1 carotte
1/2 cas d'

INGREDIENTS

e 70g de jambon cru

e 20g de comté

'olive

' PREPARATION

e Emincez l'endive finement.
e Rapez la carotte.
e Concassez les noix.

e Coupez le jambon cru en

lamelles et le ¢ en

morceaux.
e Assemblezlas

e Faites une vina
cas d'huile d'oli







DIMANCHE SOIR

OMELETTE AU
FROMAGE ET
SALADE VERTE

-=0— FACILE
—O-

PREPARATION

e Emincez le 1/2 oignon et faites le

INGREDIENTS

e 2 ceufs
e 1/2 cas d'huile d'olive

revenir dans une poéle avec 1/2 cas
e 20g de gruyere rapé

d'huile d'olive.

* 1/2 oignon o Battez les ceufs avec le gruyere rapé

puis versez l'ome sur les
oignons, puis laiss
tranquillement s
de la retourner.
e Servez I'omelette a

S verte et une




