LUNDI MIDI

SALADE DE PDT ET
SAUMCN FUMEE

7

25MIN =0— FACILE

& 4 N[ 3 N
INGREDIENTS PREPARATICN
e 2 PDT de taille moyenne  Faire cuire les PDT al'eau puis les
e 80g de saumon fumé faire refroidir en les coupant en
e Oignon rouge morceaux
e % avocat « Emincer la saumon fumée et un
Basilic peu d'oignon ro

1/2 tomate Couper la tomate , avocat en
e dd morceaux

Assembler la sala 1s les
ingrédients puis a eu de
basilic.

F ne vinaigret

ive
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LUNDI SCIR

SALADE THON
RICOTTA

7

10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de thon
e 30g de ricotta
e Oignon rouge
e 1tomate

-4 olives noir

Qq feuilles ade verte

Basilic

1 cac live

PREPARATION

« Egoutter le thon, couper la ricotta en
morceaux

¢ Emincer un peu d'oignon rouge

e Couper la tomate en morceaux et laver
2-3 feuilles de salade

e Assembler la salade

€

peu de

basilic

~

e Préparer une vinaigr as
d'huile d'olive




MARDI MIDI

SALADE DE PDT ET
SAUMCN FUMEE

7

25MIN =0— FACILE

& 4 N[ 3 N
INGREDIENTS PREPARATICN
e 2 PDT de taille moyenne  Faire cuire les PDT al'eau puis les
e 80g de saumon fumé faire refroidir en les coupant en
e Oignon rouge morceaux
e % avocat « Emincer la saumon fumée et un
Basilic peu d'oignon ro

1/2 tomate Couper la tomate , avocat en
e dd morceaux

Assembler la sala 1s les
ingrédients puis a eu de
basilic.

F ne vinaigret

ive
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MARDI SCIR

SALADE THON
RICOTTA

7

10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de thon
e 30g de ricotta
e Oignon rouge
e 1tomate

-4 olives noir

Qq feuilles ade verte

Basilic

1 cac live

PREPARATION

« Egoutter le thon, couper la ricotta en
morceaux

¢ Emincer un peu d'oignon rouge

e Couper la tomate en morceaux et laver
2-3 feuilles de salade

e Assembler la salade

€

peu de

basilic

~

e Préparer une vinaigr as
d'huile d'olive




MERCREDI MIDI

HACHIS CAMARGUAIS

7

30 MIN -=0— MOYEN

INGREDIENTS

2 courgettes

1 oignon
Ail

200g de riz cuit (soit 70-80g
cru)

1/2 cube de bouillon de
volailles

200¢g hachée
40g > rapé

20 2s de ton
entré d

d'oliv

\

' PREPARATION

Préchauffer le four a 180°.

Dans une poéle faire revenir I'oignon avec
1 cas d’huile d’olive pendant quelques
minutes.

Ajouter le riz cru et l'ail et faire revenir en
remuant.

Huiler un plat a fou 2e cas d'huile

restante et répartir le aon et 'ail

Dans la méme poéle r la
viande hachée
Ajouter la pulpe de to
soupe de concentré de
Dans une casserole, di

eau et porter a

courgettes
inutes dan

ut, garde
e couche
le cou
Je viz

mi

3q0
Ll




MERCREDI SOIR

GRATIN DE
CHAMPIGNONS,
OIGNON ET DINDE

O
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 150g de champignons
e 1/2 oignon jaune
e 1/2 oignon rouge
e 100g de dinde/poulet
e 1/2 cas d'huile d'olive
20g de g

6cés

rapé

de cr he 15%

‘DIET

' !Llrfl.

\

de tomates 1 cas

PREPARATWN

e Emincer la viande, les
champignons et 1/2 oignon
rouge et jaune

e Les faire revenir dans une
1'huile

poéle avec 1/2

d'olive
e Une fois la viar mettre
le tout dans un in

allant au four et
creme et la pulp

ponner, mé

le gruye
5 min 2




JEUDI MIDI

HACHIS CAMARGUAIS

@ 30 MIN = MOYEN

INGREDIENTS | PREPARATION

o Prendre la 2éme portion de la

7

recette de la veille

y
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JEUDI SCIR

GRATIN DE
CHAMPIGNONS,
OIGNON ET DINDE

O
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 150g de champignons
e 1/2 oignon jaune
e 1/2 oignon rouge
e 100g de dinde/poulet
e 1/2 cas d'huile d'olive
20g de g

6cés

rapé

de cr he 15%

‘DIET

' !Llrfl.

\

de tomates 1 cas

PREPARATWN

e Emincer la viande, les
champignons et 1/2 oignon
rouge et jaune

e Les faire revenir dans une
1'huile

poéle avec 1/2

d'olive
e Une fois la viar mettre
le tout dans un in

allant au four et
creme et la pulp

ponner, mé

le gruye
5 min 2




VENDREDI MIDI

BURGER THON
FROMAGE FRAIS

7

15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1 pain burger

e 100g de thon

e 40g de fromage frais

e ] tomate

e 1feuille de salade

> fraiche 15%

1 cas de cre
1/2 citrc
1ca arde
Ec

\

PREPARATION

e Egoutter le thon

e Couper la tomate

e Emincer un peu d'échalote
e Facile

e Mélanger thon, creme,

moutarde et échalote
e Mélanger la car
avec le jus d'1/2

e Couper le pain k

(le faire toaster s

ouhaitez)

r le burger

ais, la
au

ate + 1




VENDREDI SCIR

LENTILLES CORAIL EN
SALADE ET CAROTTES

® 15 MIN

—=O0— FACILE

o

INGREDIENTS

e 100g de lentilles corail
cuites = 40g cru
¢ 1carotte

e 1 tomate

Un peu d'oignon rouge
1/2 citron
3 cas d
e 1/2
C .

COCO
d'olive

\

' PREPARATION

e Cuire les lentilles, les égoutter
et les refroidir
e Raper la carotte et émincer la

tomate

e Emincer un pe pignon
r la salade
e Pour la sauce: r le lait
de coco, I'huile /2

citron puis se

alade.

rouge puis ass

r un peu d




SAMEDI MIDI

BURGER THON
FROMAGE FRAIS

15 MIN FACILE

i

INGREDIENTS

e 1 pain burger

e 100g de thon

e 40g de fromage frais

e ] tomate

e 1feuille de salade

> fraiche 15%

1 cas de cre
1/2 citrc
1ca arde
Ec

S —

\

PREPARATION

e Egoutter le thon
e Couper la tomate
e Emincer un peu d'échalote
e Facile

e Mélanger thon, creme,

moutarde et échalote
e Mélanger la car
avec le jus d'1/2

e Couper le pain k

(le faire toaster s

ouhaitez)

r le burger

ais, la

au
ate + 1




SAMEDI SOIR

LENTILLES CORAIL EN
SALADE ET CAROTTES

7

@ 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de lentilles corail
cuites = 40g cru
e 1 carotte

e 1 tomate

Un peu d'oig rouge
1/2 citrox
3 cas C coco

1/2 d'olive

C

i
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\ NLUM IN'DIET /

\

" PREPARATION

e Cuire les lentilles, les égoutter
et les refroidir
e Raper la carotte et émincer la

tomate

e Emincer un pe pignon
la salade
e Pour la sauce: r le lait
de coco, I'huile /2

citron puis se

alade.

rouge puis ass

un peu d

\







DIMANCHE SOIR

CHOU FLEUR ROTI ET

JAMBON

7

® 10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 150gr chou fleur
e curry
e Paprika

e 2tr de jambon

1 cas d'huile d'olive

~

e Couper le chou en grandes
e Mélanger I'huile d’olives et le
» Badigeonner le ches de

e Cuire 35 min a 0°c
e Servir avec le Ja

PREPARATION

tranches
curry

chou fleur ave ge




