LUNDI MIDI

SALADE DE
GNOCCHIS BACON
(EUF MOLLET

O
1OMIN =0— MOYEN

ﬂNGREDIENTS

e 100g de gnocchis
e 5tr de bacon
e 20g de comté
e 1oceuf
e Oignon rouge
e Laitue
e 1toma

e 1 casc

PREPARATWN

e Faire cuire I'ceuf mollet
(=7min)

e Faire revenir le bacon et les
gnocchis dans une poéle
avec % cas d'’huile d'olive

e Couper le comt dés, la
tomate en morc
émincer un pe et
d'oignon rouge

e Assembler la salz

vinaigrette a




LUNDI SCIR

SALADE DE

HARICOTS VERTS

THON ET FETA

0—

I>5MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

150-200g de haricots verts
30g de feta
1 tomate

Oignon rouge
100g de thon

4 citron

casd'

PREPARATION

« Egoutter les haricots verts et
rincer les

o Egoutter le thon

e Couper la tomate en morceaux
et la feta

e Emincer un pe
rouge
e Assembler la sz

vinaigrette ave
et1 cas d'huile d




MARDI MIDI

SALADE DE
GNOCCHIS BACON
(EUF MOLLET

O
1OMIN =0— MOYEN

ﬂNGREDIENTS

e 100g de gnocchis
e 5tr de bacon
e 20g de comté
e 1oceuf
e Oignon rouge
e Laitue
e 1toma

e 1 casc

PREPARATWN

e Faire cuire I'ceuf mollet
(=7min)

e Faire revenir le bacon et les
gnocchis dans une poéle
avec % cas d'’huile d'olive

e Couper le comt dés, la
tomate en morc
émincer un pe et
d'oignon rouge

e Assembler la salz

vinaigrette a




MARDI SCIR

SALADE DE
HARICOTS VERTS
THON ET FETA

O—
I5MIN =0— MOYEN

PREPARATION

o Egoutter les haricots verts et

INGREDIENTS

150-200g de haricots verts

30¢ de fet rincer les
e 30g de feta ;
1t t e Egoutter le thon
e 1tomate
i e Couper la tomate en morceaux
e Oignon rouge

tla fet
100g de thon .

R . e Emincer un pe
4 citron

4 rouge
casd' 5
e Assembler la sz

vinaigrette ave

et1cas d'huile d




MERCREDI MIDI

CROZET AUX

CAROTTES ET A

LA CREME

0—

20MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de crozet cuits
e 1 carotte
e Poivre

e 1 cas de creme fraiche 15%

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

%4 casd olive

\NLUM'IN'DIET /

\

" PREPARATION

e Faire cuire les crozets
e Dans une poéle avec /% cas

d'huile d'olive, faire

revenir la carotte

(préalablement pées en
lamelles) avec e

hachée et laisse

tranquillement

e Quand la viande

jouter les croze

me fraic

du sel. (I

C pour
] e)




MERCREDI SOIR

POISSON AUX
PETITS LEGUMES
ET COCO

O—
- "/ @10 MIN =0— FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 100g de colin
¢ 1carotte
e /4 oignon
e 1/4 poivron

e 4 cas de lait de coco
% cas d'hui

olive

\ XLUM IN'DIET /

PREPARATWN

e Faire cuire le colin a l'eau

« Eplucher la carotte et couper la
en rondelles

e Emincer le % oignon

e Couper le poivron, le laver et

I'émincer

e Faire revenir le es dans

une poéle avec le.
Assaisonner et 1 a

feu doux et cou

d le poisso
ont cuit

‘ajoute

> Jait c

yul

\




JEUDI MIDI

CROZET AUX

CAROTTES ET A

LA CREME

0—

20MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de crozet cuits
e 1 carotte
e Poivre

e 1 cas de creme fraiche 15%

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

%4 casd olive

\NLUM'IN'DIET /

\

" PREPARATION

e Faire cuire les crozets
e Dans une poéle avec /% cas

d'huile d'olive, faire

revenir la carotte

(préalablement pées en
lamelles) avec e

hachée et laisse

tranquillement

e Quand la viande

jouter les croze

me fraic

du sel. (I

C pour
] e)



JEUDI SCIR

POISSON AUX
PETITS LEGUMES
ET COCO

O—
- "/ @10 MIN =0— FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 100g de colin
¢ 1carotte
e /4 oignon
e 1/4 poivron

e 4 cas de lait de coco
% cas d'hui

olive

\ XLUM IN'DIET /

PREPARATWN

e Faire cuire le colin a l'eau

« Eplucher la carotte et couper la
en rondelles

e Emincer le % oignon

e Couper le poivron, le laver et

I'émincer

e Faire revenir le es dans

une poéle avec le.
Assaisonner et 1 a

feu doux et cou

d le poisso
ont cuit

‘ajoute

> Jait c

yul

\




VENDREDI MIDI

RIZ NOIR CREMEUX

AU PCOIVRON ET
CHORIZC

O
25MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS

e 100gr chorizo

e 100g de riz noir cuit

e 1cas de creme fraiche 15%
e / cas d'huile

e 1/4 poivron rouge

e /4 oignon

' PREPARATION

e Faire cuire le riz noir

e Emincer le chorizo, le %
oignon et le 1/4 poivron

e Faire revenir le tout dans
une poéle avec /% cas
d'huile (feu do

couvert)

e Une fois que to
ajouter le riz et
fraiche dans la p

isonner, lais

et servir




-~ ~ VENDREDI SOIR

SOUPE POIS CHICHES
RICOTTA

Wy ey
4 : '-
- ' 15 MIN =0— FACILE

\

7

INGREDIENTS | PREPARATION

. 300SIERA:r JatN e e Dans une casserole, faire

 100g de pois chiches cuits chauffer I'huile puis ajouter

 30g de ricotta un peu d'ail et le % oignon

Ail émincé pour les faire suer.

e Ajouter ensui urry, les

et la

% oignon

Persil pois chiches ég

chair de tomat

1 cas d
e Assaisonner (se

e Ajouter 200ml
mélanger et laiss
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SAMEDI MIDI

RIZ NOIR CREMEUX

AU PCOIVRON ET
CHORIZC

O
25MIN =o0— FACILE

INGREDIENTS

e 100gr chorizo

e 100g de riz noir cuit

e 1cas de creme fraiche 15%
e / cas d'huile

e 1/4 poivron rouge

e /4 oignon

' PREPARATION

e Faire cuire le riz noir

e Emincer le chorizo, le %
oignon et le 1/4 poivron

e Faire revenir le tout dans
une poéle avec /% cas
d'huile (feu do

couvert)

e Une fois que to
ajouter le riz et
fraiche dans la p

isonner, lais

et servir




-~ : SAMEDI SOIR

SOUPE POIS CHICHES
RICOTTA

Wy ey
4 : '-
- ' 15 MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS || PREPARATION

e Dans une casserole, faire

7

\

e 300g de chair de tomates

 100g de pois chiches cuits chauffer I'huile puis ajouter

 30g de ricotta un peu d'ail et le % oignon

Ail émincé pour les faire suer.

e Ajouter ensui urry, les

et la

% oignon

Persil pois chiches ég

chair de tomat

1 cas d
e Assaisonner (se

e Ajouter 200ml
mélanger et laiss
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SALADE EPINARD

3 “\ DIMANCHE SOIR

BRIE ET POIS
CHICHES

0—

I>LMIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pois chiches cuits
e 100g de tomates cerises

e 1poignée d'épinards frais
e 3 noix

e 30g de brie
Un peud'c
1/2 ca

n rouge

d'olive

\ NLUM'IN'DIET /

e Couper le brie e

e Faire une vinaigre

PREPARATION

o Egoutter et rincer les pois chiches
e Rincer et essorer les épinards

e Couper les tomates cerises en 2,

émincer un peu d'oignon rouge

eaux puis

assembler la salac putant auss

les noix

2 C.a

soupe d'huile d'oli




