LUNDI MIDI

BUDDHA BOWL EXPRESS,
LEGUMES CROQUANTS ET
POULET MARINE

I>LMIN =0— FACILE

o

INGREDIENTS

* 100g de pois chiche
100 g de blanc de poulet
1/2 avocat

1 carotte rapée

1/2 courgette en tagliatelles

Quelques les de salade ou

jeunes

\ XLUM IN'DIET /

PREPARATION

 Fais mariner ton poulet 10 min
dans la sauce soja, citron, ail et
gingembre.

« Fais cuire les pois chiches

o Fais griller le po dans une

poéle sans matie

e Assemble dans u
chiches, légumes

salade et poulet.

e Ajoute une vinaig

ye ou au citron




LUNDI SCIR

- GALETTES DE POULET
AUX COURGETTES ET

FETA

O
®I5MIN —=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 100 g de blanc de poulet haché
« 1 petite courgette rapée

e 30g de feta émiettée

e 1 ceuf (facultatif pour lier)

e Herbes fraiches : menthe,

iboulette

Sel, poi

\ NLUM IN'DIET /

N[

PREPARATION

« Mélange tous les ingrédients.
« Forme des petites galettes.
o Fais-les dorer a la poéle 5 min de

chaque coté.




MARDI MIDI

BUDDHA BOWL EXPRESS,
LEGUMES CROQUANTS ET

POULET MARINE

I>LMIN =0— FACILE

o

INGREDIENTS

* 100g de pois chiche
100 g de blanc de poulet
1/2 avocat

1 carotte rapée

1/2 courgette en tagliatelles

Quelques les de salade ou

jeunes

\ XLUM IN'DIET /

PREPARATION

Fais mariner ton poulet 10 min
dans la sauce soja, citron, ail et
gingembre.

Fais cuire les pois chiches

Fais griller le po dans une

poéle sans matie
Assemble dans u
chiches, légumes
salade et poulet.

Ajoute une vinaig
ye ou au citron




MARDI SCIR

- GALETTES DE POULET
AUX COURGETTES ET

FETA

O
®I5MIN —=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 100 g de blanc de poulet haché
« 1 petite courgette rapée

e 30g de feta émiettée

e 1 ceuf (facultatif pour lier)

e Herbes fraiches : menthe,

iboulette

Sel, poi

\ NLUM IN'DIET /

N[

PREPARATION

« Mélange tous les ingrédients.
« Forme des petites galettes.
o Fais-les dorer a la poéle 5 min de

chaque coté.




MERCREDI MIDI

POELEE DE LENTILLES
CORAIL, LEGUMES AU
CURRY ET CREVETTES

O—

15 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

» 100 g de lentilles corail cuites
(= 35-40g cru)
» 100g de crevettes

décortiquées

» 1/2 oignon

1/2 poirea
1 carotte

lc.ac +lait de
coCC Itatif)

' PREPARATION

« Fais revenir 'oignon, le poireau
émincé et la carotte rapée.

« Ajoute les lentilles corail, couvre
d’eau et cuis 10-12 min.

« Ajoute les crevet tle curry en

fin de cuisson. O c. a soupe

de lait de coco.

» Laisse mijoter 3-




MERCREDI SOIR

POELEE DE BROCOLIS

AUX (EUFS ET
PARMESAN

O—
®10MIN —=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 2 ceufs

e 200 g de brocolis

e 20 g de parmesan rapé
e 1c. acafé d’huile d'olive

e Ail, poivre

' PREPARATION

 Fais cuire les brocolis a la vapeur
ou a l'eau.

« Dans une poéle, fais revenir avec
I’huile et Iail.

e Casse les ceufs de et laisse

cuire facon ceufs
e Saupoudre de pa




JEUDI MIDI

POELEE DE LENTILLES
CORAIL, LEGUMES AU
CURRY ET CREVETTES

O—

15 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

» 100 g de lentilles corail cuites
(= 35-40g cru)
» 100g de crevettes

décortiquées

» 1/2 oignon

1/2 poireau
1 carotte

+ lait de
coCC Itatif)

lc.ac

' PREPARATION

« Fais revenir 'oignon, le poireau
émincé et la carotte rapée.
« Ajoute les lentilles corail, couvre

d’eau et cuis 10-12 min.

« Ajoute les crevet le curry en

fin de cuisson. O c. a soupe

de lait de coco.

» Laisse mijoter 3-




® 10MIN

JEUDI SCIR

.~ ~¢ POELEE DE BROCOLIS

AUX (EUFS ET
PARMESAN

O—
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 2 ceufs

e 200 g de brocolis

e 20 g de parmesan rapé
e 1c. acafé d’huile d'olive

e Ail, poivre

\ XLUM IN'DIET /

' PREPARATION

 Fais cuire les brocolis a la vapeur
ou a l'eau.

« Dans une poéle, fais revenir avec
I'huile et I'ail.

e Casse les ceufs de

et laisse
cuire facon ceufs
e Saupoudre de pa




VENDREDI MIDI

ONE PAN PATES
_ COMPLETES AUX
LEGUMES ROTIS ET (EUF
MOLLET

O—

10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100 g de pates completes
cuites
¢ 1 courgette

e 1/2 poivron rouge

e 1 petite tomate

1 ceuf
Herbe
hui

ence, ail,

c. a café)

\ NLUM'IN'DIET /

\

' PREPARATION

e Coupe les légumes en
morceaux et fais-les rotir au
four ou a la poéle avec un
filet d’huile d’olive, ail et
herbes.

e Fais cuire les p

endant
ce temps.
e Fais cuire I'ceu
min a '’eau bou

eau froide).

ange pates + 1

pose 1'ceu

our que




VENDREDI SCIR

AUBERGINES FARCIES

AU THON ET
MOZZARELLA

O—
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1petite aubergine

e 1boite de thon au naturel
(100 g égoutté)

e 30g de mozzarella rapée

e Coulis de tomate, herbes de

Provence
Sel, poi

‘DIET

' !Llrfl.

\

PREPARATWN

e Coupe 'aubergine en deux,
creuse légerement.
e Fais précuire 5-10 min au four

ou micro-ondes.

e Mélange la chz vec le thon,
le coulis, les he
e Garnis, ajoute ella,

enfourne 10 m




SAMEDI MIDI

ONE PAN PATES
_ COMPLETES AUX
LEGUMES ROTIS ET (EUF
MOLLET

O—

10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100 g de pates completes
cuites
¢ 1 courgette

e 1/2 poivron rouge

e 1 petite tomate

1 ceuf
Herbe
hui

ence, ail,

c. a café)

\ NLUM'IN'DIET /

\

' PREPARATION

e Coupe les légumes en
morceaux et fais-les rotir au
four ou a la poéle avec un
filet d’huile d’olive, ail et
herbes.

e Fais cuire les p

endant
ce temps.
e Fais cuire I'ceu
min a '’eau bou

eau froide).

ange pates + 1

pose 1'ceu

our que




SAMEDI SOIR

AUBERGINES FARCIES

AU THON ET
MOZZARELLA

O—
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1petite aubergine

e 1boite de thon au naturel
(100 g égoutté)

e 30g de mozzarella rapée

e Coulis de tomate, herbes de

Provence
Sel, poi

' !Ll IM'] l| ‘DIET

\

PREPARATWN

e Coupe 'aubergine en deux,
creuse légerement.
e Fais précuire 5-10 min au four

ou micro-ondes.

e Mélange la chz vec le thon,
le coulis, les he
e Garnis, ajoute ella,

enfourne 10 m
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DIMANCHE SOIR

PAPILLOTE DE
SAUMON AUX

LEGUMES CROQUANTS

O—
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pavé de saumon
o Courgette
o Carotte

e Poireau

e Jus de citro
Aneth
Sel, pc

\ XLUM IN'DIET /

\

~

o Epluche et coupe les légumes
» Dispose les légumes et le saumorn]

e Arrose de citror

e Ferme la papill

PREPARATION

dans du papier cuisson.
oute les
herbes.

1S cuire

15min a 180 °C.




