LUNDI MIDI

TOAST D'CEUFS BROUILLES

CREMEUX A LA TOMATE
BRIE ET SALADE VERTE

15MIN

o

+

FACILE

INGREDIENTS

e 2 tr de pain complet ou pain
e de mie (environ = a 40g)

e 2 ceufs

Qq tomates cerises

1/2 oignon
30g de brie
1 cac de

tré de
toma
1

[V

e fraiche
le d'oli

A\ RLUM'IN'DIET /

PREPARATION

« Couper les tomates cerises en 2.

¢ Emincer le 1/2 oignon.

« Faire revenir les tomates et
I'oignon dans une poéle avec 1/2
cas d'huile d'olive

« Battre les oeufs a eme et le
concentré de to
» Verser le tout sur
tomates/oignon et

cesse jusqu'a coagu

C n des oeufs br

brie en me

de pain
dessus.

alade

\




LUNDI SCIR

TARTE SANS PATE
SAUMON EPINARDS

7

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 4 oeufs
e 200gr pavé saumon

e 200gr épinard

e 200gr fromage blanc 0%
80gr gruyere rapé

sel

poivre
Anet

PREPARATION

« Battre les oeufs avec le fromage
blanc

e Ajouter le saumon coupé en dés

« Ajouter les épinards

e Ajouter le gruyere

pivre, Aneth
D°c

e Assaisonner avec
e Cuire au four 30

e Couper la tarte e dre
une part avec de la e.




MARDI MIDI

TOAST D'CEUFS BROUILLES

CREMEUX A LA TOMATE
BRIE ET SALADE VERTE

15MIN

o

+

FACILE

INGREDIENTS

e 2 tr de pain complet ou pain
e de mie (environ = a 40g)

e 2 ceufs

Qq tomates cerises

1/2 oignon
30g de brie
1 cac de

tré de
toma
1

[V

e fraiche
le d'oli

A\ RLUM'IN'DIET /

PREPARATION

« Couper les tomates cerises en 2.

¢ Emincer le 1/2 oignon.

« Faire revenir les tomates et
I'oignon dans une poéle avec 1/2
cas d'huile d'olive

« Battre les oeufs a eme et le
concentré de to
» Verser le tout sur
tomates/oignon et

cesse jusqu'a coagu

C n des oeufs br

brie en me

de pain
dessus.

alade

\




MARDI SCIR

TARTE SANS PATE
SAUMON EPINARDS

7

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 4 oeufs
e 200gr pavé saumon

e 200gr épinard

e 200gr fromage blanc 0%
80gr gruyere rapé

sel

poivre
Anet

PREPARATION

« Battre les oeufs avec le fromage
blanc

e Ajouter le saumon coupé en dés

« Ajouter les épinards

e Ajouter le gruyere

pivre, Aneth
D°c

e Assaisonner avec
e Cuire au four 30

e Couper la tarte e dre
une part avec de la e.




MERCREDI MIDI

TAGLIATELLES SAUCE

*Y AU BRIE, EPINARDS ET

® 15 MIN

O—
=0— MOYEN

INGREDIENTS

» 100g de tagliatelles cuites
» 100g de dinde/poulet

» 1/2 oignon
o 30g de brie
 Basilic

1 poignée d' ards frais
1cas dec aiche 15%
1/2 cas I'olive

\

' PREPARATION

o Cuire les tagliatelles puis les
égoutter

o Emincer la dinde, le 1/2 oignon et
rincer les épinards

1/2 cas

enir la

» Dans une poéle a
d'huile d'olive, fa

viande et les 1ég

saisonner

e Une fois la viande S
légumes réduits, 2

tagliatelles égoutte

Ne.

Aussi un pet

lorceaux




MERCREDI SOIR

TARTE SANS PATE
SAUMON EPINARDS

7

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 4 oeufs
e 200gr pavé saumon

e 200gr épinard

e 200gr fromage blanc 0%
80gr gruyere rapé

sel

poivre
Anet

PREPARATION

« Battre les oeufs avec le fromage
blanc

e Ajouter le saumon coupé en dés

« Ajouter les épinards

e Ajouter le gruyere

pivre, Aneth
D°c

e Assaisonner avec
e Cuire au four 30

e Couper la tarte e dre
une part avec de la e.




® 15 MIN

JEUDI MIDI

»') TAGLIATELLES SAUCE
=~ AU BRIE, EPINARDS ET

O—
=0— MOYEN

4 )

INGREDIENTS

» 100g de tagliatelles cuites
» 100g de dinde/poulet

» 1/2 oignon

o 30g de brie

» Basilic

1 poignée d'
1 cas de ¢
1/2 ca

ards frais
aiche 15%

'olive

' PREPARATION

o Cuire les tagliatelles puis les
égoutter
o Emincer la dinde, le 1/2 oignon et

rincer les épinards

/2 cas

enir la

e Dans une poéle ¢
d'huile d'olive, fz
viande et les 1ég saisonner

e Une fois la viand S

légumes réduits, 2

tagliatelles égoutte

1C.

ssi un pet

lorceaux




JEUDI SCIR

TARTE SANS PATE
SAUMON EPINARDS

7

25MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 4 oeufs
e 200gr pavé saumon

e 200gr épinard

e 200gr fromage blanc 0%
80gr gruyere rapé

sel

poivre
Anet

PREPARATION

« Battre les oeufs avec le fromage
blanc

e Ajouter le saumon coupé en dés

« Ajouter les épinards

e Ajouter le gruyere

pivre, Aneth
D°c

e Assaisonner avec
e Cuire au four 30

e Couper la tarte e dre
une part avec de la e.




VENDREDI MIDI

BOWLCAKE JAMBON
SALADE VERTE

CRU MOZZARELLA ET

O—
® 10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1oceuf
e 30g de farine
e 1cac de levure chimique

e 1 cas de creme fraiche 15%

e 4 cas de lait

1 tranche j
40g de
o Salz
e 1/

01l Cru

rella

e d'olive

\ NLUM'IN'DIET /

PREPARATWON

e Battez I'ceuf avec la farine et
la levure chimique puis
ajoutez le lait, la creme et le

coulis de tomates.

e Obtenez une pate homogene.

e Ajoutez le jamk etla
mozzarella en
e Mettez la prépa ns
un bol et au mic
pleine puissance

environ (vé

n temps).
acdelas
orette a

ive.

\




VENDREDI SCIR

HARICOTS VERTS EN
SALADE

@ 15 MIN =0— FACILE

7

\

ﬂNGREDiENTS PREPARATWN
e 200g de haricots verts e Cuire l'oeuf dur

e Un peu d'oignon rouge e Egoutter le thon

e 50g de thon o Egoutter et rincer les haricots

e 1oceuf (les cuire s'ils sont frais)

e 1tomate e Emincer le tor , Un peu
3 noix d'oignon roug mbler la
1/2 ca salade en ajou 0ix

e Faire une vina 1/2

cas d'huile

| | )|

\ NLUM'IN'DIET /



SAMEDI MIDI

BOWLCAKE JAMBON
SALADE VERTE

CRU MOZZARELLA ET

O—
® 10 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1oceuf
e 30g de farine
e 1cac de levure chimique

e 1 cas de creme fraiche 15%

e 4 cas de lait

1 tranche j
40g de
o Salz
e 1/

01l Cru

rella

e d'olive

\ NLUM'IN'DIET /

PREPARATWON

e Battez I'ceuf avec la farine et
la levure chimique puis
ajoutez le lait, la creme et le

coulis de tomates.

e Obtenez une pate homogene.

e Ajoutez le jamk etla
mozzarella en
e Mettez la prépa ns
un bol et au mic
pleine puissance

environ (vé

n temps).
acdelas
orette a

ive.

\




SAMEDI SOIR

HARICOTS VERTS EN

@ 15 MIN

SALADE

—=O0— FACILE

o

INGREDIENTS

e 200g de haricots verts
e Un peu d'oignon rouge
e 50g de thon

e 1ceuf

e 1 tomate

3 noix
1/2 ca

i
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\ NLUM IN'DIET /

\

' PREPARATION

e Cuire l'oeuf dur

e Egoutter le thon

o Egoutter et rincer les haricots
ont frais)

, un peu
mbler la

01X

(les cuire s'ils

e Emincer le tor

d'oignon roug

salade en ajou
e Faire une vina 1/2

cas d'huile







DIMANCHE SOIR

7

® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 1poireau

e 1oignon

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

e 1 cac de moutarde

\ XLUM IN'DIET /

~

e Laissez cuire a «

e AjC

PREPARATION

e Emincez le poireau et 1'oignon,

puis faites les revenir dans une
poéle avec 1 cas d'huile.

ert et sur feu
doux (ajoutez d 181

nécessaire et la
s'évaporer jusqu
légumes soient
ez le steak
a poéle et
steak ha
ajoute

1X.

rv




