LUNDI MIDI

PATES AUX MOULES

7

25MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS

» 100g de pates cuites
e 100g de moules

e / oignon
 Echalote

e 4 cas d'huile
persil
1 cas de
1/2

raiche 15%

PREPARATION

Décongeler au préalable les
moules

Faire cuire les pates a 1'eau puis les

égoutter

Enlever l'eau rési le des
moules décongel

Prendre une gra e, ajouter

/% cas d'huile et me oules a
chauffer avec le % INnce.
Puis ajouter la cre es

pa uites et égou DN

er ce mél




LUNDI SCIR

SALADE PARISIENNE

25MIN

o

—=O0— FACILE

e 1-2 feuilles de salade verte 1
tomate

e 100g de champignons frais 20g
de comté

e 1tr de jambon
1 oeuf
Un peuc rouge

1cas

A\ RLUM'IN'DIET /

INGREDIENTS

PREPARATION

« Emincer la tomate, les
champignons et un peu d'oignon
rouge

e Cuir 'oeuf

e Couper le jambon en lamelles et le

comté en morceaz
pus les

illes de

« Assembler la sala
ingrédients et que
salade

 Faire une vinaigret

d't

> d'olive




MARDI MIDI

PATES AUX MOULES

7

25MIN =0— FACILE

4 )

INGREDIENTS

» 100g de pates cuites
e 100g de moules

e / oignon
 Echalote

e 4 cas d'huile
persil
1 cas de
1/2 ¢

raiche 15%

PREPARATION

Décongeler au préalable les
moules

Faire cuire les pates a 1'eau puis les

égoutter

Enlever l'eau rési le des

moules décongel

Prendre une gra e, ajouter
% cas d'huile et m

a chauffer avec le

1oules

éminceé.

P puter la cre
s et égoutt

e méla



MARDI SCIR

SALADE PARISIENNE

25MIN =0— FACILE

o

INGREDIENTS

e 1-2 feuilles de salade verte 1
tomate

e 100g de champignons frais 20g
de comté

e 1tr de jambon

1 oeuf
Un peuc rouge

1cas

\ LUM IN'DIET

PREPARATION

Emincer la tomate, les
champignons et un peu d'oignon
rouge

Cuir I'oeuf

Couper le jambon en lamelles et le

comté en morceaz

ous les
illes de

Assembler la sala

ingrédients et que
salade

Faire une vinaigret

d'l > d'olive




MERCREDI MIDI

BRICK JAMBON CRU ET

CHEVRE FRAIS

7

15 MIN =0— MOYEN

INGREDIENTS

o 3 feuilles de brick

o 30g de chevre

e 70g de jambon cru

e 1cas de creme fraiche 15%
ciboulette

s de salalde

olive

quelques fe
1/2 casd

' PREPARATION

o Mélanger la creme fraiche, le
chevre et la ciboulette puis saler et
poivrer

o Couper le jambon cru en

morceaux

e Remplir les 3 fe le brick avec

un peu de chevre mbon cru

puis rouler les
e Mettre au four 15
« Servir avec une sa

ne vinaigret

'olive




MERCREDI SOIR

GASPACHO DE
TOMATES ET POIS
CHICHES

O—
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pois chiches cuits
¢ 1 tomate

e / oignon

e 10 cas de purée de tomates
e 1cas de creme fraiche 15%
%4 cas d'hui
/ Citrox

olive

Epic

‘DIET

' !Llrfl.

\

PREPARATWN

o Emincer le % oignon et la
tomate
o Egoutter les pois chiches et

rincer les

e Mettre ensuite s les

ingrédients da mixeur

e Ajuster la con ecla

purée de tomat : |'eau
puis mixer a no
e Assaisonner au c

)

frais pu




JEUDI MIDI

BRICK JAMBON CRU ET
CHEVRE FRAIS

7

15 MIN =0— MOYEN

( F N[ 3 )
INGREDIENTS || PREPARATION
3 feulilles de brick o Mélanger la creme fraiche, le
» 30g de chevre chevre et la ciboulette puis saler et
e 70g de jambon cru poivrer
» 1cas de creme fraiche 15% o Couper le jambon cru en
ciboulette morceaux
quelques fe s de salalde e Remplir les 3 fe e brick avec

1/2 casd olive un peu de chevr mbon cru

puis rouler les

e Mettre au four 15

e Servir avec une sa

une vinaigret

‘olive




JEUDI SCIR

GASPACHO DE
TOMATES ET POIS
CHICHES

O—
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pois chiches cuits
¢ 1 tomate

e / oignon

e 10 cas de purée de tomates
e 1cas de creme fraiche 15%
1/2 cas d'h
/ Citrox

d'olive

Epic

‘DIET

' !Llrfl.

\

PREPARATWN

o Emincer le % oignon et la
tomate
o Egoutter les pois chiches et

rincer les

e Mettre ensuite s les

ingrédients da mixeur

e Ajuster la con ecla

purée de tomat : |'eau
puis mixer a no
e Assaisonner au c

)

frais pu




VENDREDI MIDI

PCMMES DE TERRE
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® 25 MIN

PARMESAN

O
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 2 PDT de taille moyenne

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

e ] tomate

e / oignon
Ail
1 cas de
o /Cc

e 20

fraiche

d'olive

esan rap

\NLUM'IN'DIET /

\

\

" PREPARATION

 Eplucher et faire cuire les
PDT al'eau.

e Pendant ce temps, faire
revenir le /% oignon émincé

et la tomate en morceaux

dans une poéle > /5 cas
d'huile.

e Ajouter la viand

utes
pour la faire pré

e Dans un plat allz
oser les PDT

€11 INOXCE

yuter les

d'ail

er le

AN



VENDREDI SCIR

COLIN ET PUREE DE
LEGUMES

7

15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de colin (ou poisson
blanc)
¢ 1carotte

e / oignon

/4 courgette

1cas de fraiche

Ail

\

" PREPARATION

e Préparation Moyen

o Eplucher la % courgette et la
carotte puis couper les en dés
pour que ¢a cuise plus
rapidement.

e Dans une gran sserole

d'eau, faire cui oumes

(courgette, carc on)

e Dans une autre

faire cuire le po

d les légu

1tter en ga

de cuissc

,

égume
ne fra

NN

S



SAMEDI MIDI

PCMMES DE TERRE
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® 25 MIN

PARMESAN

O
—=O0— FACILE

INGREDIENTS

e 2 PDT de taille moyenne

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

e tomate

e / oignon
Ail
1 cas de
e /i Ca

e 20

fraiche

1'olive

esan rap

\NLUM'IN'DIET /

\

\

" PREPARATION

 Eplucher et faire cuire les
PDT al'eau.

e Pendant ce temps, faire
revenir le /% oignon émincé

et la tomate en morceaux

dans une poéle > /5 cas
d'huile.

e Ajouter la viand

utes
pour la faire pré

e Dans un plat allz
oser les PDT

€11 INOXCE

yuter les

d'ail

er le

AN



SAMEDI SOIR

COLIN ET PUREE DE
LEGUMES

7

15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de colin (ou poisson
blanc)
¢ 1carotte

e / oignon

/4 courgette

1cas de fraiche

Ail

\

" PREPARATION

e Préparation Moyen

o Eplucher la % courgette et la
carotte puis couper les en dés
pour que ¢a cuise plus
rapidement.

e Dans une gran sserole

d'eau, faire cui oumes

(courgette, carc on)

e Dans une autre

faire cuire le po

d les légu

1tter en ga

de cuissc

,

égume
ne fra

NN

S






DIMANCHE SOIR

POELEE DE POIS

CHICHES
FORESTIERES

O—
® 15 MIN =0— FACILE

INGREDIENTS

e 100g de pois chiches cuits
e 150g de champignons

e 1o0ignon jaune

e % cas d'huile d'olive

e fraiche 15%

e 1casdecre

\NLUM'IN'DIET /

~

« Egouter et rincer les pois chiches|

» Laver et émincer les légumes

PREPARATION

en boite (donc déja cuits).

(oignon et champignons)

Faire revenir les mes dans

une poéle avec wiile

1es sont
es et 1

d'olive et quand

cuits, ajouter les

cas de creme frai

er, méla

ien chau




