LUNDI MIDI

SALADE INDIENNE

7

30 MIN -=0— MOYEN

INGREDIENTS

* 100g de lentilles corail cuites
e 100g de quinoa cuit
e 1 poivron rouge

e 1/2 citron

Curry

Coriandre
40g def
1ca

PREPARATION

e Cuisez les lentilles,
égouttez les et refroidissez
les.

e Cuisez le quinoa, égouttez

le et refroidisse

e Couper le poi
e Préparezlasa
meélangeant I'h
le jus d'1/2 citro

curry.

1blez la sala

ant quine

rail et ca




L)
¥

LUNDI SCIR

FRITES DE
BUTTERNUT ET
STEAK HACHE

O—
®4OMIN =O0— MOYEN

ﬂNcRéDENTs

e 250g de butternut

e 1steak haché de 100g
e 1cas d'huile d'olive

e Paprika

o Ail

/2 jus de ci
Salade vi

\ NLUM'IN'DIET /

PREPARATWON

e Epluchez le butternut et
coupez le en frites fines.

e Mettez les frites de butternut
sur une plaque avec du papier

cuisson et saupoudrez de
paprika, d'ail, d'1/2 citron
etd'l/2 cas d'h ive.

Mélangez bien les

frites s'impregn
e Enfournez les f;
t 30 min e
1€ du te

temps,
avec 1/2
5, le
> ve

i



MARDI MIDI

SALADE INDIENNE

7

30 MIN -=0— MOYEN

INGREDIENTS

* 100g de lentilles corail cuites
e 100g de quinoa cuit
e 1 poivron rouge

e 1/2 citron

Curry

Coriandre
40g def
1ca

PREPARATION

e Cuisez les lentilles,
égouttez les et refroidissez
les.

e Cuisez le quinoa, égouttez

le et refroidisse

e Couper le poi
e Préparezlasa
meélangeant I'h
le jus d'1/2 citro

curry.

1blez la sala

ant quine

rail et ca




L)
¥

MARDI SCIR

FRITES DE
BUTTERNUT ET
STEAK HACHE

O—
®4OMIN =O0— MOYEN

ﬂNcRéDENTs

e 250g de butternut

e 1steak haché de 100g
e 1cas d'huile d'olive

e Paprika

o Ail

/2 jus de ci
Salade vi

\ NLUM'IN'DIET /

PREPARATWON

e Epluchez le butternut et
coupez le en frites fines.

e Mettez les frites de butternut
sur une plaque avec du papier

cuisson et saupoudrez de
paprika, d'ail, d'1/2 citron
etd'l/2 cas d'h ive.

Mélangez bien les

frites s'impregn
e Enfournez les f;
t 30 min e
1€ du te

temps,
avec 1/2
5, le
> ve

i



MERCREDI MIDI

PIZZA JAMBON
BLANC , CREME ET

PARMESAN

O—

20MIN =0— FACILE

e 150g de farine
e 170gr fromage blanc 3%
e 2gr levure boulangere

e /% cas d'huile d'olive

e 1pincée de sel

e Qq tomate ises
% 01gno
40¢g 2san
1c

e fraiche

1erbes d

bo

INGREDIENTS

' PREPARATION

Mélanger la farine avec le sel.

Ajouter le fromage blanc et la levure
Ajouter l'huile d'olive petit a petit tout
en pétrissant. Ajuster la texture de la
pate en ajoutant l'eau tiéde si besoin

Pétrir 1a pate jusqu'a ce qu'elle soit

homogene, souple colle plus.
Etaler la pate avecl 12
patisserie (ASTUCE as
ajouter de farine,
deux papier cuisson
I'étaler facilement).
venir le /% oigr

% cas d'’hui

yate a pizz
pignons,
n 2.

>IN MO




MERCREDI SOIR

ENDIVES
CREMEUSES AU

BLANC DE POULET

O—
@ 10 MIN =0— FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 1endive
o Echalote
e 2 tr de blanc de poulet
e 100g de riz cuit

e 1 cas de creme fraiche 15%

3 cas de co de tomate

%4 cas d' olive

Sel, ©

\ XLUM IN'DIET /

\

PREPARATWN

» Faites cuire le riz et égouttez le.
e Emincez finement les endives
et les échalotes.
e Poélez-les pendant 15/20

minutes dans 1 e d'olive a

feu moyen, co t en

remuant régul

e Coupez le blan
petits dés et ajou

poéle.
poivrez, ajc

aiche, le ¢

mélange

ite le ri




JEUDI MIDI

PIZZA JAMBON
BLANC , CREME ET
PARMESAN

O—
®QOMIN =O0— FACILE

\

r INGREDIENTS " PREPARATION

« PRENDRE UNE PART DE
LA PIZZA DE LA VEILLE
ET SERVIR AVEC DE LA
SALADE

\ XLUM IN'DIET /




JEUDI SCIR

ENDIVES
CREMEUSES AU

BLANC DE POULET

O—
@ 10 MIN =0— FACILE

ﬂNGREDiENTS

e 1endive
o Echalote
e 2 tr de blanc de poulet
e 100g de riz cuit

e 1 cas de creme fraiche 15%

3 cas de co de tomate

%4 cas d' olive

Sel, ©

\ XLUM IN'DIET /

\

PREPARATWN

» Faites cuire le riz et égouttez le.
e Emincez finement les endives
et les échalotes.
e Poélez-les pendant 15/20

minutes dans 1 e d'olive a

feu moyen, co t en

remuant régul

e Coupez le blan
petits dés et ajou

poéle.
poivrez, ajc

aiche, le ¢

mélange

ite le ri




VENDREDI MIDI

BOWLCAKE CHORIZO
MOZZARELLA ET
SALADE VERTE

W, —
@ 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS || PREPARATION

e Battez l'ceuf avec la farine et
e 1 ceuf

40g de farine la levure chimique puis

N N . ajoutez le lait, la creme et le
1 cac de levure chimique
2 cas de coulis de tomates

raiche 15%
Ajoutez le cho

mozzarella en

LUM'IN'DIET /

2 n




VENDREDI SCIR

FLAN OCIGNCN
PCIREAU
CAROTTES

0—

45MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1poireau

¢ ] carottes

e 1oignon

e 1 ceufs +1tr de blanc de

poulet

1 cas d'hui
1 cac de
3 ca
1c

live

rde

€ COCO

e fraiche

classic

\

é )

PREPARATION

« Lavez et émincez le poireau.
« Epluchez et coupez la carotte
en rondelles.

o Emincez l'oignon.

o Faites chauffer 1 cuilléere a

soupe d’huile da e poéle

et faites revenir au, les
carottes et I'oign

o Faites cuire 10 m

meélangeant régul

Assaisonnez.
n saladier,

a moutara

ait, la cre

2t en M




SAMEDI MIDI

BOWLCAKE CHORIZO
MOZZARELLA ET
SALADE VERTE

W, —
@ 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS || PREPARATION

e Battez l'ceuf avec la farine et
e 1 ceuf

40g de farine la levure chimique puis

N N . ajoutez le lait, la creme et le
1 cac de levure chimique
2 cas de coulis de tomates

raiche 15%
Ajoutez le cho

mozzarella en

LUM'IN'DIET /

2 n




SAMEDI SCIR

FLAN OCIGNCN
PCIREAU
CAROTTES

0—

45MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1poireau

¢ ] carottes

e 1oignon

e 1 ceufs +1tr de blanc de

poulet

1 cas d'hui
1 cac de
3 ca
1c

live

rde

€ COCO

e fraiche

classic

\

\

PREPARATION

« Lavez et émincez le poireau.
« Epluchez et coupez la carotte
en rondelles.

o Emincez l'oignon.

o Faites chauffer 1 cuilléere a

soupe d’huile da e poéle

et faites revenir au, les
carottes et I'oign

o Faites cuire 10 m

meélangeant régul

Assaisonnez.
n saladier,

a moutara

ait, la cre

2t en M







@ 25MIN

DIMANCHE SCIR

CROUSTILLANT
VIANDE HACHEE
MOZZARELLA ET

CURRY

-=0— FACILE
—O-

INGREDIENTS

o 3 feuilles de brick

e Curry

e 40g de mozzarella

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

e 3 casde co

de tomates

e 1casd'l olive
® /% Olg
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\

" PREPARATION

o Emincez finement le % oignon,
puis faites le revenir dans une
poéle avec 1/2 cas d'huile. Faites
saisir la viande hachée, puis

ajoutez le coulis de tomate ainsi

que le curry et laiss ijoter le

tout pendant quelg linutes.
Laissez tiédir.
e Procédez au mont:
disposant un peu de
a la viande hachée e

ella dans ¢

is repliez
e brick
ur a 2(
obter

A f




