LUNDI MIDI

PAD THAI

7

25MIN =0— FACILE

4 4 N[ 3 N
INGREDIENTS PREPARATICN
e 1ceuf  Faites cuire les nouilles de riz
e 50g de poulet/dinde comme indiqué sur le paquet.
e 100g de nouilles de riz cuites + Emincez un peu de chou blanc et
e 1/2 oignon le 1/2 oignon finement et rapez la
1 carotte carotte.

Un peu de ¢ blanc e Faites chaufferl' ans une

1 cas de

1ca

oja salée grande poéle (ou

olive ajoutez les légum

revenir quelques r
« Ajoutez la dinde é

fin ent et laissez ¢

nouilles ¢

ajoute

la sa
S a
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LUNDI SCIR

BOWL VEGETARIEN
POIS CHICHES,

BROCOLIS ET CHEVRE

O—
® 25MIN =0— FACILE

ﬂNGRéDENTS

e 100g de pois chiches cuits
e 1/2 brocolis
e 1 carotte

e 3 cas de coulis de tomates

e 5 cas de lait de coco
Ail
30g de c ais

PREPARATWN

e Coupez les tétes du brocolis,
épluchez la carotte et coupez la
en troncons. Lavez les légumes
puis faites les cuire a 'eau
yendant 10

bouillante salée

min environ.

e Quand c'est cui ez les,

puis mettez les
grande poéle o
ajoutez les pois c
tés et rinceé;

> tomates

eu d'ai
t.
DATS

\




MARDI MIDI

PAD THAI

7

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1ceuf

e 50g de poulet/dinde

e 100g de nouilles de riz cuites
e 1/2 oignon

e 1carotte

Un peu de c blanc
1 cas de

1ca

oja salée

olive

\

PREPARATION

Faites cuire les nouilles de riz
comme indiqué sur le paquet.
Emincez un peu de chou blanc et
le 1/2 oignon finement et rapez la
carotte.

Faites chauffer I

lans une
grande poéle (ou
ajoutez les légume
revenir quelques
Ajoutez la dinde é
finement et laissez

ouilles c

ajoutez
la sa
S a
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MARDI SCIR

BOWL VEGETARIEN
POIS CHICHES,

BROCOLIS ET CHEVRE

O—
® 25MIN =0— FACILE

ﬂNGRéDENTS

e 100g de pois chiches cuits
e 1/2 brocolis
e 1 carotte

e 3 cas de coulis de tomates

e 5 cas de lait de coco
Ail
30g de c ais

PREPARATWN

e Coupez les tétes du brocolis,
épluchez la carotte et coupez la
en troncons. Lavez les légumes
puis faites les cuire a 'eau
yendant 10

bouillante salée

min environ.

e Quand c'est cui ez les,

puis mettez les
grande poéle o
ajoutez les pois c
tés et rinceé;

> tomates

eu d'ai
t.
DATS

\




® 15MIN

MERCREDI MIDI

BOUILLON COCO
CREVETTES

+

o

FACILE

INGREDIENTS

e 100g de nouilles de riz
cuites

e 1/2 oignon

e 100g de crevettes

décortiquée
1/4. de c
Curry
e 5ca

oouillon

= COCO

\

" PREPARATION

e Dans une casserole, ajoutez
300ml d'eau, le lait de
coco, un peu de curry et le
bouillon de volaille.

e Ajoutez aussi rnon

émincé. '
e Portez a ébulli
e Ajoutez les no
les crevettes et 1

pter a couve

1S UNe as

bol.
et dég

\




MERCREDI SOIR

STEAK SAUCE AU
BLEU ET ASPERGES

® 15 MIN =0— FACILE

ﬂNGRéDENTs " PREPARATION

7

e 1steak de 100g e Réchauffer les asperges dans
e 30g de bleu d'Auvergne une poéle avec 1/2 cas d'huile et
e 200g d’asperges (Haricots vert un peu d'ail.
si on aime pas les asperges) o Assaisonnez et ajoutez ensuite
e Ail le steak haché ¢ un coin de

e 1/2 casd'h
1 cas de

ire selon

d'olive la poéle et faite
fraiche 15% vos gouts.

e Pendant ce tem

chauffer au mic

dans une casserc

mélangés

ette sauce

es aspe

\ NLUM'IN'DIET /



® 15MIN

JEUDI MIDI

BOUILLON COCO
CREVETTES

+

o

FACILE

INGREDIENTS

e 100g de nouilles de riz
cuites

e 1/2 oignon

e 100g de crevettes

décortiquée
1/4. de c
Curry
e 5ca

oouillon

= COCO

\

" PREPARATION

e Dans une casserole, ajoutez
300ml d'eau, le lait de
coco, un peu de curry et le
bouillon de volaille.

e Ajoutez aussi rnon

émincé. '
e Portez a ébulli
e Ajoutez les no
les crevettes et 1

pter a couve

1S UNe as

bol.
et dég

\




JEUDI SCIR

STEAK SAUCE AU
BLEU ET ASPERGES

® 15 MIN =0— FACILE

ﬂNGRéDENTs " PREPARATION

7

e 1steak de 100g e Réchauffer les asperges dans
e 30g de bleu d'Auvergne une poéle avec 1/2 cas d'huile et
e 200g d’asperges (Haricots vert un peu d'ail.
si on aime pas les asperges) o Assaisonnez et ajoutez ensuite
e Ail le steak haché ¢ un coin de

e 1/2 casd'h
1 cas de

d'olive la poéle et faite ire selon
fraiche 15% vos gouts.

e Pendant ce tem

chauffer au mic

dans une casserc

mélangés

ette sauce

es aspe

\ NLUM'IN'DIET /



VENDREDI MIDI

BURGER AUVERGNAT
AU BLEU D'AUVERGNE

7

15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

1 pain burger

1/2 oignon

1 steak haché de 100g

2-3 tomates séchées

30g de bleu d'Auvergne
fraiche 15%
rde

1 cas de cre
1 cac de
1/2
Sa

> d'olive

\

' PREPARATION

o Faites cuire le steak dans
une poéle avec % cas
d'huile d'olive.

e Ajoutez le % oignon émincé
dans la poéle.

e Badigeonnez I'intérieur des

pains burgers a peu

de moutarde a

creme fraiche.

e Assemblez le bu

de, les oignor

nates séc

DUr €nv

un pe
e
il




VENDREDI SCIR

VELOUTE CHEVRE
POIREAUX,

(EUFS AU PLAT, BLANC DE
POULET ET SALADE VERTE

30 MIN —o—

—=O0— FACILE

INGREDIENTS

Pour l'oeuf au plat et poulet

e 1ceuf

e 1tr de blanc de poulet
o Salade verte

e 1/2 cas d'huile d'olive

our le ve.

\

" PREPARATION

e Faites cuire l'ceuf au plat dans
une poéle avec 1/2 cas d'huile.

e Lavez et émincez l'oignon et
le poireau.

e Mettez les légumes émincés

dans une casse

recouvrez d'ea
des légumes, pa
e Ajoutez le 1/4 de
cube et laissez bc
pendant 15

out en a
1 creme

prépa

\




SAMEDI MIDI

BURGER AUVERGNAT
AU BLEU D'AUVERGNE

7

15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

1 pain burger

1/2 oignon

1 steak haché de 100g

2-3 tomates séchées

30g de bleu d'Auvergne
fraiche 15%
rde

1 cas de cre
1 cac de
1/2
Sa

> d'olive

\

' PREPARATION

o Faites cuire le steak dans
une poéle avec % cas
d'huile d'olive.

e Ajoutez le % oignon émincé
dans la poéle.

e Badigeonnez I'intérieur des

pains burgers a peu

de moutarde a

creme fraiche.

e Assemblez le bu

de, les oignor

nates séc

DUr €nv

un pe
e
il




SAMEDI SOIR

VELOUTE CHEVRE
POIREAUX,

(EUFS AU PLAT, BLANC DE
POULET ET SALADE VERTE

O—
® 30 MIN -=0— FACILE

INGREDIENTS

Pour l'oeuf au plat et poulet

e 1ceuf
e 1tr de blanc de poulet
e Salade verte

\

' PREPARATION

e Faites cuire l'ceuf au plat dans
une poéle avec 1/2 cas d'huile.

e Servir avec le reste de velouté
d’hier la salade verte et la







DIMANCHE SOIR

CABILLAUD, ECRASE

DE BROCOLIS,

BEURRE ECHALOTE

® 25 MIN

O
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de cabillaud
e 1/2 brocolis

e 10g de beurre

e Echalote

\ NLUM'IN'DIET /

~

e Une fois le brocc

PREPARATION

e Coupez la moitié de téte du

brocolis et faites les cuire a I'eau
bouillante salée ou a la vapeur
pendant 10 mi

DO1SSOonN a
10min)

lhésive.

Cuisez égaleme

I'eau bouillante
ou dans une poé

asez l¢
grossierement.
nez (sel, p

emen
faites
dans



