LUNDI MIDI

SALADE DE PATATE
DOUCE ROTIE ET POIS

CHICHES

i, —
25MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS

e 150g de patates douces

100g de pois chiches cuits

1 poignée d'épinards frais
1 carotte

1 cas d'huile d'olive

1/2 citron

T

\

PREPARATION

Eplucher la patate douce et la
couper en Morceaux.

Sur une plaque de cuisson, ajouter
du papier cuisson et étaler 1/2 cas
d'huile d'olive puis ajouter les

morceaux de patates douces, les

tir au
180°.

assaisonner et les
four pendant 20-2
Les retourner a mi
Pendant ce temps, 1
les épinards frais, ra

-,
—

et rincer les

ensuite la s

cuites.
ette av

pressé

> ma




LUNDI SCIR

BRANDADE DE COLIN
AU PANAIS ET AU
CHORIZ0

O—

40 MIN -=0— FACILE

INGREDIENTS

600g de panais (env. 3 panais)
10 tr de chorizo

100g de colin
Ail

2 cas de creme

raiche 15%
cas de lai
2 cas de
1/2 ca

e tomate

J'olive

N[

PREPARATION

e Préchauffez le four thermostat 6 (=180°
C).

o Epluchez les panais, coupez-les en
morceaux et faites les cuire a la casserole

dans un grand volume d'eau salée

pendant 15 minutes.
nais et
t le lait, la

o Egouttez les morcea
écrasez les en purée e
creme fraiche, du sel tun
peu d'ail.

« Faites cuire le colin da le

d'eau bouillante salée ( ti-

yuis une fois

iZo en pet

e avec le ¢

e tomate




MARDI MIDI

SALADE DE PATATE
DOUCE ROTIE ET POIS

CHICHES

G—

25MIN =0— FACILE

\

INGREDIENTS

150g de patates douces
100g de pois chiches cuits
1 poignée d'épinards frais
1 carotte

1 cas d'huile d'olive

1/2 citron

LUM'IN'DIET /

\

PREPARATION

Eplucher la patate douce et la
couper en Morceaux.

Sur une plaque de cuisson, ajouter
du papier cuisson et étaler 1/2 cas
d'huile d'olive puis ajouter les

morceaux de patates douces, les

tir au
180°.

assaisonner et les

four pendant 20-2
Les retourner a mi
Pendant ce temps, 1
les épinards frais, ra

-,
—

et rincer les

suite la s

cuites.
ette av
Dresseé

> ma




MERCREDI MIDI

GALETTE DE SARRASIN
GOURMANDE ET
SALADE VERTE

® 30 MIN

O—
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

o 1 galette de sarrasin
e 1 pomme de terre

e 1/2 oignon

e Ail

e 1cas de creme fraiche 15%

de tomates
hachée

3 cas de cc
60g de
1 oe
1c

arde

N )

" PREPARATION

e Epluchez et cuisez la pomme
de terre a l'eau.

e Emincez le 1/2 oignon et un
peu d'ail puis faites les revenir

1/2 cas

dans une poéle
d'huile d'olive.
e Ajoutez la viand

laissez cuire, pu
creme fraiche, le
tomates et la mo

‘oeuf




MERCREDI SOIR

POELEE FORESTIERES
CREMEUSES AU BRIE
ET DINDE

O—
® 20 MIN -=o0— FACILE

ﬂNcRéDENTs

e 100g de dinde

e 1oignon

e 200g de champignons
e 1/2 cas d'huile d'olive
e 30g de brie
o Ail
1 cas de
e 2ca

fraiche 15%
s de tomates

\ NLUM'IN'DIET /

PREPARATWON

e Emincez l'oignon et les
champignons puis faites les
revenir dans une poéle avec 1/2
cas d'huile.

e Assaisonnez.

e Ajoutez la vian incée et

laissez cuire su en

remuant réguli

e Ajoutez la crem de

tomates et un pe

n de la cuiss

N10YCE€aux.

d..




JEUDI MIDI

GALETTE DE SARRASIN
GOURMANDE ET
SALADE VERTE

® 30 MIN

O—
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

o 1 galette de sarrasin
e 1 pomme de terre

e 1/2 oignon

e Ail

e 1cas de creme fraiche 15%

de tomates
hachée

3 cas de cc
60g de
1 oe
1c

arde

N )

" PREPARATION

e Epluchez et cuisez la pomme
de terre a l'eau.

e Emincez le 1/2 oignon et un
peu d'ail puis faites les revenir

1/2 cas

dans une poéle
d'huile d'olive.
e Ajoutez la viand

laissez cuire, pu
creme fraiche, le
tomates et la mo

‘oeuf




JEUDI SCIR

POELEE FORESTIERES
CREMEUSES AU BRIE
ET DINDE

O—
® 20 MIN -=o0— FACILE

ﬂNGRéDiENTS

e 100g de dinde

e 1oignon

e 200g de champignons
e 1/2 cas d'huile d'olive
e 30g de brie
Ail
1cas de
e 2ca

raiche 15%
s de tomates

\ XLUM IN'DIET /

PREPARATWN

e Emincez l'oignon et les
champignons puis faites les
revenir dans une poéle avec 1/2
cas d'huile.
e Assaisonnez.
e Ajoutez la via incée et
laissez cuire s en
remuant réguli
e Ajoutez la crem de

tomates et un pe

de la cuiss

N10YCE€aux.

d..




VENDREDI MIDI

GRATIN DE PATES
EPINARDS JAMBON
CRU BRIE

O—
® 25 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pates cuites

e 2 poignées d'épinards frais
o Ail

e 70g de jambon cru

e 30g de brie
2 cas de
1/2 ca

e 1 cas

de tomates
d'olive
e fraiche 15%

\ XLUM IN'DIET /

N )

PREPARATWN

o Faites cuire les pates a I'eau
et égouttez les.
o Lavez et essorez les

épinards, puis émincez un

peu d'ail.
e Faites revenir 1Sses
d'épinards et I' ne
poéle avec 1/2 ¢
d'olive.

e Une fois bien ré

le coulis ¢

a creme,

puttées

Cru €

S
€




VENDREDI SCIR

SALADE COMPLETE

VEGETARIENNE AVOCAT
BETTERAVES ET ENDIVE

i, —
® 10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1 petite endive
Quelques radis
1/2 avocat

100g de pois chiches cuits
1/2 cas d'huile d'olive

\

' PREPARATION

e Emincez le 1/2 avocat,
I'endive et un peu de radis.

e Egouttez les pois chiches et
rincez les.

o Assemblez la salade et faites

une vinaigrette > 1/2 cas

e d'huile d'olive.




SAMEDI MIDI

GRATIN DE PATES
EPINARDS JAMBON
CRU BRIE

O—
® 25 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pates cuites

e 2 poignées d'épinards frais
o Ail

e 70g de jambon cru

e 30g de brie
2 cas de
1/2 ca

e 1 cas

de tomates
d'olive
e fraiche 15%

\ XLUM IN'DIET /

N )

PREPARATWN

o Faites cuire les pates a I'eau
et égouttez les.
o Lavez et essorez les

épinards, puis émincez un

peu d'ail.
e Faites revenir 1Sses
d'épinards et I' ne
poéle avec 1/2 ¢
d'olive.

e Une fois bien ré

le coulis ¢

a creme,

puttées

Cru €

S
€




SAMEDI SOIR

SALADE COMPLETE

VEGETARIENNE AVOCAT
BETTERAVES ET ENDIVE

i, —
® 10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1 petite endive
Quelques radis
1/2 avocat

100g de pois chiches cuits
1/2 cas d'huile d'olive

\

' PREPARATION

e Emincez le 1/2 avocat,
I'endive et un peu de radis.

e Egouttez les pois chiches et
rincez les.

o Assemblez la salade et faites

une vinaigrette > 1/2 cas

e d'huile d'olive.







DIMANCHE SOIR

o

‘ru&
w. [ ENDIVES PCELEES
i --¢* Q‘“&a ik
L F! CREMEUSES AU

JAMBON

O—
® 20 MIN -=o0— FACILE

N[ j )

r INGREDIENTS || PREPARATION

e 2 endives

j e Emincez les endives et le 1/2
e 1/2 oignon

F olignon, puis faites les revenir
e 2trdejambon SHOtL B

dans une poéle avec 1/2 cas
e 1/2 cas d'huile d'olive d'huile d'olive.
150 gr be A o Laissez les cuire u doux a

e 1 cas de creme fraiche 15%

couvert en re
régulierement ( 1 fond
d'eau si ¢a accroc is

laissez l'eau s'éva

ur feu vi

endive

tez le
rai

' !Ll IM'] l| ‘DIET



