LUNDI MIDI

BURGER FRAIS
AVOCAT TRUITE
FUMEE

O—
I>LMIN =0— FACILE

& 4 N ( 3 n
INGREDIENTS PREPARATICN
e 1 pain burger e Couper le pain burger en 2 et le
e 1/2 avocat faire toaster (ou griller au four).
o 80g de truite fumée e Mélanger le fromage frais, la
e 1/4 d'oignon rouge creme et le jus d'1/2 citron.
Un peu de concombre ¢ Emincer un peu d'oignon rouge et

30g de Frc e frais ail et I'ajouter dans cett ne.

fines he

e Assembler le burs a creme,

1ca fraiche 15% le 1/2 avocat en la truite

o 1/9

fumée et un peu d e en

rondelles.
D

er avec un p

aigrette a
inaigre..




LUNDI SCIR

CARCTTES RAPEES
POELEES AIL, HUILE
D'OLIVE, CUMIN ET

DINDE
O—
@ 20 MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS | PREPARATION

e Eplucher et raper les carottes.

* 2 caroftes e Emincer le 1/2 oignon et la viande.

* 1/2 oignon o Faire chauffer une poéle avec 1 cas
o ail d'huile et faire revenir les carottes
e 100g de dinde/poulet rapées, l'oignon et la dinde.

cas d'huile d'olive e Ajouter l'ail, le cumi el et le poivre.

! e Laisser sur feu doux uant de
umin [ .
temps en temps puis e fois cuit




MARDI MIDI

BURGER FRAIS
AVOCAT TRUITE
FUMEE

0—

I>LMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1pain burger

e 1/2 avocat

e 80g de truite fumée
e 1/4 d'oignon rouge

Un peu de concombre
30g de Frc
fines

e frais ail et

lca fraiche 15%

1/2

 Emincer un peu c

o Assembler le bur;

PREPARATION

e Couper le pain burger en 2 et le

faire toaster (ou griller au four).

e Mélanger le fromage frais, la

creme et le jus d'1/2 citron.

ignon rouge et

I'ajouter dans cett ne.
a creme,

le 1/2 avocat en la truite

fumée et un peu d een

rondelles.
D er avec un p
aigrette a

inaigre..




MARDI SCIR

CARCTTES RAPEES
POELEES AIL, HUILE
D'OLIVE, CUMIN ET

DINDE
O—
@ 20 MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS | PREPARATION

e Eplucher et raper les carottes.

* 2 caroftes e Emincer le 1/2 oignon et la viande.

* 1/2 oignon o Faire chauffer une poéle avec 1 cas
o ail d'huile et faire revenir les carottes
e 100g de dinde/poulet rapées, l'oignon et la dinde.

cas d'huile d'olive e Ajouter l'ail, le cumi el et le poivre.

! e Laisser sur feu doux uant de
umin [ .
temps en temps puis e fois cuit




MERCREDI MIDI

WOK DE POULET ET

LEGUMES CROQUANT

SAUCE S0JA

o—

25 MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS

e 100g de poulet

e 100g de pates cuites
¢ 1carotte

e 1/2 oignon

e 1 petite courgette

Poivron ro

1cas de soja salée

lca 1'olive

LUM IN'DIET

)

\

" PREPARATION

e Cuire les pates et les égoutter.

e Emincer la carotte, la courgette
le poivron et le 1/2 oignon.

e Dans une grande poéle, faire
chauffer I'huile puis ajouter les

légumes émince

e Assaisonner et lz yenir

sur feu moyen er

e Ajouter le poule

e Assaisonner et en

, ajouter la

nes rester

avec le




MERCREDI SOIR

SALADE CONCOMBRE
POIS CHICHES TOMATES
ET CREME DE FROMAGE

xﬁ FRAIS
' @ 20 MIN F ACILE

ﬂNGREDiENTS PREPARATWN

e 150g de concombre

e 1/4 d'oignon rouge e Emincer le concombre, la

e 1tomate tomate et un peu d'oignon

e 100g de pois chiches cuits rouge.

e Roquette e Egoutter les po iches et les

1 cas de cre fraiche 15% rincer.

1/2 cas e Assembler la sz ajoutant
30g ¢ ge frais ail et un peu de roq

fi e Faire une sauce le
fromage frais, 1z

bien le t

s la sa

\ NLUM'IN'DIET /



JEUDI MIDI

WOK DE POULET ET
LEGUMES CROQUANT
SAUCE S0JA

O
25 MIN =0— FACILE

a N[ 3 N
I 4
| PREPARATICN
INGREDIENTS
e 100g de poulet e Cuire les pates et les égoutter.
e 100g de pates cuites e Emincer la carotte, la courgette
e 1carotte le poivron et le 1/2 oignon.
e 1/2 oignon e Dans une grande poéle, faire
e 1 petite courgette chauffer I'huile puis ajouter les

Poivron ro légumes émince

1cas de oja salée o Assaisonner et lz venir

1ca

‘olive sur feu moyen e

e Ajouter le poule

Assaisonner et e

n, ajouter la

nes reste

avec les



JEUDI SCIR

SALADE CONCOMBRE
POIS CHICHES TOMATES
ET CREME DE FROMAGE

xﬁ FRAIS
' @ 20 MIN F ACILE

ﬂNGREDiENTS PREPARATWN

e 150g de concombre

e 1/4 d'oignon rouge e Emincer le concombre, la

e 1tomate tomate et un peu d'oignon

e 100g de pois chiches cuits rouge.

e Roquette e Egoutter les po iches et les

1 cas de cre fraiche 15% rincer.

1/2 cas e Assembler la sz ajoutant
30g ¢ ge frais ail et un peu de roq

fi e Faire une sauce le
fromage frais, 1z

bien le t

s la sa

\ NLUM'IN'DIET /



VENDREDI MIDI

TOMATE FARCIE ET
RIZ

i

FACILE

INGREDIENTS

e 1 tomate a farcir (ou 2 de
tailles classiques)

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

e / oignon

Ail

Persil

e 1cas olive

e 10

\ NLUM'IN'DIET /

\

PREPARATWON

e Laver votre tomate et couper le
haut en enlevant le «chapeau »
de la tomate pour pouvoir la

farcir.

e Vider la et garder la chair de

tomates que VQ ez enlevé.
e Mélanger la via ée crue
et la chair a torr
oignon émince, il et
du persil. Farcir
e dans un p

1/2 cas d'h
te et me

nin a 18
un p

00l

\




VENDREDI SCIR

SALADE LENTILLES,
NCIX ET CAMEMBERT

7

@ 10 MIN =O-

FACILE

INGREDIENTS

100g de lentilles cuites
3 noix

1 tomate

Oignon rouge

30g de camembert
de verte

Un peu @
1/2 cas

d'olive

\ XLUM IN'DIET /

\

et les refroidir

d'oignon rouge
e Assembler la s:
ajoutant un pe
verte, les noix

camembert en

cas d'huile d'oli

' PREPARATION

e Cuire les lentilles, les égoutter

e Emincer la tomate, un peu

E €N

e Faire une vinaig




SAMEDI MIDI

TOMATE FARCIE ET
RIZ

i

FACILE

INGREDIENTS

e 1 tomate a farcir (ou 2 de

o tailles classiques)

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

e / oignon

Ail

Persil

e 1cas olive

e 10

\ XLUM IN'DIET /

\

PREPARATWN

e Laver votre tomate et couper le
haut en enlevant le «chapeau »
de la tomate pour pouvoir la
farcir.
e Vider la et garder la chair de
tomates que VQ >z enlevé.
e Mélanger la viz ée crue
et la chair a to
oignon émince, il et

du persil. Farcir

e dans un p
2 casd'h
te et me
nin a 18
un p

)0}

\




SAMEDI SOIR

SALADE LENTILLES,
NCIX ET CAMEMBERT

7

@ 10 MIN =O-

FACILE

INGREDIENTS

100g de lentilles cuites
3 noix

1 tomate

Oignon rouge

30g de camembert
de verte

Un peu @
1/2 cas

d'olive

\ XLUM IN'DIET /

\

et les refroidir

d'oignon rouge
e Assembler la s:
ajoutant un pe
verte, les noix

camembert en

cas d'huile d'oli

' PREPARATION

e Cuire les lentilles, les égoutter

e Emincer la tomate, un peu

E €N

e Faire une vinaig







DIMANCHE SOIR

CONCOMBRE EN
SALADE ET SAUMON
FUME

@ 10 MIN

-=0— FACILE
—O-

INGREDIENTS

e 200-300g de concombre
o Echalote

e Persil

e ] tomate

e 80g de saumon fumé
1/2 cas d'
1 casd

e 1/2

fraiche 15%

\ XLUM IN'DIET /

N[

PREPARATION

» Eplucher et émincer le
concombre

 Hacher un peu d'échalote et de

persil
e Emincerla to
e Emincer le saun
e Assembler la sa
vinaigrette avec

eme (+ vin

E..)

(&




