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2AVANT DE
commencer

Contrat d’engagement
Carnet de bord
Accède au programme complet
Présentation du challenge
Ma vie avant 
Des changements radicaux
Ce qui a changé ma vie
Les erreurs à éviter si possible
Fruits et légumes de juillet
Fruits et légumes d’août
Fruits et légumes de septembre
Résolution de problèmes
Rappel avant de commencer

RECETTES
sucrées gourmandes

Chia pudding Piña colada
Clafoutis poire chocolat protéiné
Glace banane chocolat sans sorbetière
Granité de melon au basilic
Granola maison amande & chocolat
Muffins à la myrtille
Overnight oats à la framboise
Pâte à crêpes légère
Pudding de chia aux framboises
Skyr cake protéiné choco coulant
Skyr cake protéiné fruits rouges
Skyr cake protéiné pomme et cannelle
Smoothie banane , café 
Smoothie framboise banane et dattes
Sorbet fraise express
Tarte plaisir banane et pâte à tartiner
Tiramisu aux fraises
Exemple de 6 petits déjeuner

RECETTES
salées gourmandes

Bagel au pesto
Boulettes de lentilles et flocons d’avoine
Brochettes de bœuf marinées
Brocoli croustillant au four
Bruschettas tomates à l’ail
Chou-fleur à la bolognaise
Curry de lentilles au lait de oco
Gaspacho de courgettes
Houmous de betterave
Lasagnes d’aubergines
Lasagne pocket rapide
One pot poulet et champignons
Pâtes à la crème de poivron et tomate 
Pâtes crémeuses aux courgettes 
Petits flans courgettes et épinards
Pico de gallo 
Poivrons farcis au taboulé frais 
Poivrons rôtis burrata et basilic
Poulet façon calzone
Poulet miel citron & sauce soja
Ragoût de lentilles noires healthy 
Risotto léger petits pois (sans crème)
Riz au curry coco & légumes
Riz au haricots noirs
Salade de gnocchis croustillants
Salade de pâtes au saumon fumé
Salade de pâtes  aux légumes d’été
Salade de quinoa au poulet & légumes 
Salade pastèque feta et concombre
Sandwich équilibré
Sauce blanche légère au fromage blanc
Sauce vinaigrette balsamique légère
Saumon à l’origan et quinoa
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Tu peux aussi y accéder juste ici :
https://clemence-et-romain.lovable.app/programme-ete
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Chia pudding 
Piña colada
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 273 kcal 4g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  125 g d’ananas
✔  75 g de yaourt de coco (ou nature)
✔  15 g de graines de chia
✔  15 g de sirop d’agave

Mixer la base : Mixez l’ananas, le yaourt coco
et le sirop d’agave jusqu’à obtenir une
texture lisse.

Versez les graines de chia puis mélangez
bien pendant quelques minutes.

Goûtez et ajustez le sucré si besoin.

Repos : Placez au réfrigérateur au moins 1
heure (idéalement plus).

Servir : Ajoutez quelques morceaux
d’ananas et de la coco râpée si souhaité.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

273 kcal

4g Prot. 13.1g Lip.

34.2g Gluc.

Matin : 1 portion + 100g protéines
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Clafoutis
poire chocolat protéiné

10 min 2 portions 204 kcal 16g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  1 poire
✔  1 œuf
✔  100 ml lait
✔  20 g farine avoine (ou autre farine)
✔  20 g protéine vanille (ou farine)
✔  1 pincée levure chimique
✔  1 c. à café sirop vanille Monin (optionnel)
✔  1 pincée de sel
✔  10 g pépites de chocolat

Coupe la poire en morceaux.

Mélange tous les autres ingrédients jusqu’à
obtenir une préparation homogène.

Ajoute ensuite les morceaux de poire ainsi
que les pépites, puis mélange délicatement.

Fais cuire à 180°C pendant 25 à 30 minutes,
jusqu’à obtenir une texture fondante, type
flan.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

204 kcal

16g Prot. 5.6g Lip.

23.5g Gluc.

Recette légère & rapide
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Matin : 1 portion + 150g produit laitier



Glace banane 
chocolat sans sorbetière
Recette légère & rapide

10 min 5 portions 137 kcal 5g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  2 bananes bien mûres
✔  60 g de beurre de cacahuète (ou purée
de noisettes)
✔  50 ml de lait d’amande (ou autre lait
végétal)
✔  10 g de cacao en poudre non sucré
✔  (Optionnel) : 2 dattes dénoyautées

Mixer : Dans un blender, mixez les bananes,
le beurre de cacahuète, le lait végétal et le
cacao jusqu’à obtenir une texture bien lisse.

Ajuster : Goûtez et ajoutez un peu de cacao
pour plus d’intensité ou des dattes pour plus
de douceur.

Congeler : Versez la préparation dans un
récipient (idéalement en verre) puis placez
au congélateur pendant au moins 2 heures.

Servir : Formez des boules à l’aide d’une
cuillère puis servez immédiatement.

Conservation : Se conserve jusqu’à 5 à 6
mois au congélateur.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

137 kcal

5g Prot. 6.9g Lip.

14.9g Gluc.
Collation : 1 portion + 100g produit laitier
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Granité de
melon au basilic
Recette légère & rapide

5 min 2 portions 119 kcal 3g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  1 melon bien mûr
✔  5 glaçons
✔  5 feuilles de basilic frais
✔  Quelques tours de moulin à poivre

Préparer le melon : Coupez le melon en deux
puis retirez les graines et la peau avant de
couper la chair en morceaux.

Mixer : Placez les morceaux de melon dans
un blender avec les glaçons puis mixez
jusqu’à obtenir une texture granitée et bien
lisse.

Ajouter le basilic : Ciselez finement le basilic
frais puis ajoutez-le à la préparation et
mélangez.

Réserver au froid : Versez dans un bol ou un
récipient puis placez au congélateur en
remuant régulièrement à la fourchette pour
garder l’effet granité.

Servir : Répartissez dans des verrines bien
fraîches puis ajoutez quelques tours de
poivre du moulin juste avant de servir pour
relever les saveurs.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

119 kcal

3g Prot. 0.7g Lip.

28.7g Gluc.

Collation : 1 portion + 100g produit laitier
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https://www.instagram.com/p/DS0Oc8RCK8H/


Granola maison
amande & chocolat
Recette légère & rapide

10 min 6 portions 307 kcal 7g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  200 g de flocons d’avoines (variante :
épeautre ou sarrasin)
✔  75 g de chocolat noir
✔  50 g d’amandes effilées
✔  40 ml d’huile de coco
✔  35 g de sirop d’érable

Préchauffer le four : Préchauffez votre four à
180°C.

Mélanger : Dans un saladier, mélangez les
flocons, les amandes, le sirop d’érable et
l’huile.

Cuisson : Étalez le mélange sur une plaque
recouverte de papier cuisson puis enfournez
pendant 15 minutes en remuant à mi-
cuisson pour une cuisson homogène.

Préparer le chocolat : Coupez le chocolat
noir en morceaux ou en pépites.

Refroidir : Laissez refroidir complètement le
granola.

Ajouter le chocolat : Ajoutez le chocolat une
fois le granola froid pour éviter qu’il fonde.

Conserver : Stockez dans un bocal
hermétique.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

307 kcal

7g Prot. 14.5g Lip.

31.1g Gluc.

Matin : 1 portion + 150g produit laitier +
50g protéines
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Muffins
à la myrtille
Recette légère & rapide

10 min 6 portions 125 kcal 4g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g de compote de pomme sans
sucre (ou 1 banane mûre)
✔  125 g de farine semi-complète
✔  75 g de myrtilles
✔  1 œuf
✔  50 g de fromage blanc 0% (ou skyr)
✔  15 g de sirop d’agave (ou
érable/miel)
✔  10 ml d’huile de coco
✔  5 g de levure chimique

Préchauffer : Préchauffez le four à 180°C.

Mélange base : Dans un saladier, mélangez
la farine, la compote, le fromage blanc,
l’œuf, le sirop, l’huile et la levure jusqu’à
obtenir une texture lisse.

Ajouter les myrtilles : Incorporez les myrtilles
en mélangeant délicatement.

Mise en moule : Remplissez les moules aux
3/4.

Cuisson : Enfournez pendant 20 à 25
minutes jusqu’à ce que les muffins soient
légèrement dorés.

Refroidissement : Laissez tiédir avant de
démouler pour une meilleure texture.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

125 kcal

4g Prot. 2.8g Lip.

19.8g Gluc.
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Midi : 2 portions + 100g produit laitier



Overnight oats
à la framboise
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 346 kcal 19g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  100 g de framboises (fraîches ou
surgelées)
✔  40 g de flocons d’avoine fins
✔  100 g de skyr nature
✔  50 ml de lait demi-écrémé (ou
végétal)
✔  15 g de sirop d’érable
✔  5 g de graines de chia

Préparer les framboises : Si elles sont
surgelées, laissez-les décongeler.

Mixer la base : Mixez les framboises avec le
skyr et le sirop d’érable.

Ajouter les flocons : Dans un bocal ou une
verrine, versez les flocons d’avoine et les
graines de chia.

Mélanger : Ajoutez le mélange framboise
ainsi que le lait puis mélangez bien.

Repos : Placez au réfrigérateur pendant au
moins 6 heures (idéalement toute la nuit).

Dégustation : Le lendemain, obtenez une
texture crémeuse prête à manger puis
ajoutez quelques framboises ou toppings si
souhaité.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

346 kcal

19g Prot. 3.4g Lip.

51.9g Gluc.

Matin : 1 portion
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Pâte à crêpes
légère
Recette légère & rapide

10 min 10 portions 147 kcal 7g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  500 ml de lait demi-écrémé
✔  250 g de farine de blé
✔  4 œufs
✔  1 c. à soupe d’huile de coco
✔  1 pincée de sel

Base de la pâte : Dans un saladier, verse la
farine et le sel puis fais un puits au centre.

Ajoute les œufs puis commence à fouetter.

Verse progressivement le lait tout en
mélangeant pour éviter les grumeaux.

Incorpore l’huile en continuant de mélanger
(astuce : si des grumeaux restent, passe la
pâte au tamis).

Repos : Laisse reposer 15 minutes pour une
meilleure texture.

Fais chauffer une poêle ou une crêpière puis
verse une louche de pâte, étale rapidement
et laisse cuire 1 à 2 minutes avant de
retourner.

Continue jusqu’à épuisement de la pâte.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

147 kcal

7g Prot. 3.9g Lip.

19.9g Gluc.

Matin : 2 portions + 150g produit laitier
Collation : 1 portion + 100g produit laitier
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Pudding de chia 
aux framboises
Recette légère & rapide

10 min 2 portions 192 kcal 10g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  150 g de framboises (fraîches ou
surgelées)
✔  125 ml de lait demi-écrémé (ou
végétal)
✔  75 g de skyr nature (ou yaourt)
✔  30 g de graines de chia
✔  25 g de sirop d’érable

Préparer les framboises : Lavez les
framboises si elles sont fraîches ou laissez-
les décongeler.

Mixer : Dans un blender, mixez les
framboises, le lait et le sirop d’érable.

Mélanger : Versez la préparation dans un
saladier puis ajoutez les graines de chia et
le skyr et mélangez.

Ajuster : Goûtez et ajustez en sucre si besoin.

Repos : Placez au réfrigérateur pendant au
moins 1 heure en remuant une fois au bout
de 15 minutes pour éviter les paquets.

Servir : Répartissez dans des verrines puis
ajoutez quelques framboises entières sur le
dessus.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

192 kcal

10g Prot. 6.3g Lip.

23g Gluc.

Matin : 1 portion + 100g protéines + 30g céréales
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Skyr cake
protéiné choco coulant
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 343 kcal 21g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g skyr
✔  1 œuf
✔  20 g farine (ou avoine mixée)
✔  10 g sucre ou miel
✔  1 c. à café levure
✔  1 c. à café vanille

Version chocolat coulant : 
✔  1 carré de chocolat 
✔  15g de pépites de chocolat
 

Mélange tous les ingrédients puis répartis la
préparation dans un moule ou un
Tupperware.

Pour la version choco coulant, ajoute un
carré de chocolat au centre de ton plat
ainsi que quelques pépites sur le dessus.

Fais cuire à 180°C pendant 20 à 25 minutes.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

343 kcal

21g Prot. 10.5g Lip.

40.6g Gluc.
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Matin : 1 portion



Skyr cake
protéiné fruits rouges
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 257 kcal 20g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g skyr
✔  1 œuf
✔  20 g farine (ou avoine mixée)
✔  10 g sucre ou miel
✔  1 c. à café levure
✔  1 c. à café vanille

Version aux fruits rouges : 
✔ 40g de fraises
✔ Un peu de zeste citron
 

Mélange tous les ingrédients puis répartis la
préparation dans un petit moule ou un
Tupperware.

Pour la version fruits rouges, ajoute une
poignée de fraises dans la pâte ainsi qu’un
peu de zeste de citron pour apporter de la
fraîcheur.

Fais cuire à 180°C pendant 20 à 25 minutes.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

257 kcal

20g Prot. 5.2g Lip.

32.2g Gluc.
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Matin : 1 portion + 20g fruits sec



Skyr cake
protéiné pomme et cannelle
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 296 kcal 20g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g skyr
✔  1 œuf
✔  20 g farine (ou avoine mixée)
✔  10 g sucre ou miel
✔  1 c. à café levure
✔  1 c. à café vanille

Version pomme cannelle : 
✔  ½ pomme 
✔  Canelle
✔  1 càc de sirop d’érable
 

Mélange tous les ingrédients puis répartis la
préparation dans un petit moule ou des
Tupperware.

Pour la version pomme cannelle, ajoute des
dés de pomme dans la pâte, un peu de
cannelle ainsi qu’une cuillère à café de sirop
d’érable pour une touche légèrement
sucrée.

Fais cuire à 180°C pendant 20 à 25 minutes.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

296 kcal

20g Prot. 5.1g Lip.

42.9g Gluc.
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Matin : 1 portion + 20g fruits sec



Smoothie banane , café
 (protéiné, sans sucre ajouté) 
Recette légère & rapide

15 min 1 portion 265 kcal 18g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  1 banane mûre
✔  100 ml de lait demi-écrémé (ou végétal)
✔  100 g de skyr nature (ou fromage blanc 0%)
✔  30 ml de café
✔  2 dattes dénoyautées

Ramollir les dattes : Faites-les tremper 10 à
15 minutes dans de l’eau froide.

Mixer : Égouttez-les puis mixez avec tous les
ingrédients jusqu’à obtenir une texture
homogène.

Ajuster : Goûtez puis ajustez en ajoutant plus
de café ou un peu d’eau si la texture est
trop épaisse.

Servir : Versez dans un verre puis ajoutez
éventuellement un peu de cacao en
poudre.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

265 kcal

18g Prot. 2.5g Lip.

47g Gluc.
Matin : 1 portion + 120g protéines
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Smoothie framboise
banane et dattes
Recette légère & rapide

5 min 3 portions 105 kcal 6g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  125 g de framboises (fraîches de
préférence)
✔  1 banane mûre
✔  100 ml de lait demi-écrémé (ou végétal)
✔  75 g de skyr nature (ou yaourt 0%)
✔  2 dattes dénoyautées (optionnel)
✔  (Optionnel : quelques glaçons)

Préparer les dattes : Faites tremper les
dattes dans de l’eau pendant 10 à 15
minutes pour les ramollir.

Mixer : Égouttez les dattes puis placez-les
dans un blender avec les framboises, la
banane, le lait et le skyr puis mixez jusqu’à
obtenir une texture bien lisse.

Ajuster : Goûtez et ajustez si besoin en
ajoutant plus ou moins de lait selon la
texture souhaitée.

Servir : Versez dans un grand verre.

Option fraîcheur : Ajoutez quelques glaçons
pour un smoothie bien frais.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

105 kcal

6g Prot. 1.1g Lip.

20.3g Gluc.
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Collation : 1 portion



Sorbet fraise
express
Recette légère & rapide

10 min 3 portions 83 kcal 1g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  400 g de fraises
✔  45 g de sirop d’érable (ou sirop d’agave)
✔  20 ml de jus de citron

Préparer les fraises : Lavez les fraises puis
retirez les feuilles avant de les couper en
deux.

Congeler : Disposez-les dans un récipient
puis placez au congélateur pendant environ
3 heures.

Mixer : Une fois bien congelées, placez-les
dans un blender avec le jus de citron et le
sirop d’érable puis mixez jusqu’à obtenir une
texture de sorbet lisse.

Ajuster : Goûtez et ajustez le sucrant si
nécessaire.

Former les boules : Si la texture est trop
souple, replacez au congélateur 10 à 15
minutes puis formez des boules.

Servir : Servez immédiatement pour une
texture parfaite.

Conservation : Se conserve au congélateur
(penser à sortir quelques minutes avant
dégustation).

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

83 kcal

1g Prot. 0.4g Lip.

20.8g Gluc.

Collation : 1 portion + 150g produit laitier
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Tarte plaisir
banane et pâte à tartiner
Recette plaisir

15 min 8 portions 359 kcal 6g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  1 pâte sablée
✔  Pâte à tartiner de ton choix (moi j’ai
pris celle de @lucien.georgelin )
✔  2 bananes
✔  120 g de farine
✔  80 g de beurre
✔  60 g de sucre
✔  2 sachets de sucre vanillé

Préchauffe ton four à 180°C.

Déroule la pâte sablée dans un moule à
tarte.

Étale généreusement la pâte à tartiner sur
le fond.

Coupe les bananes en rondelles puis
dispose-les sur toute la tarte.

Prépare le crumble en mélangeant la farine,
le sucre, le sucre vanillé et le beurre du bout
des doigts jusqu’à obtenir une texture
sableuse.

Émiette le crumble sur toute la tarte.

Enfourne pendant 25 minutes, jusqu’à ce
que le dessus soit bien doré.

Petit rappel important : C’est une recette
plaisir à intégrer de temps en temps dans
une alimentation équilibrée.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

359 kcal

6g Prot. 18g Lip.

44.8g Gluc.
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Tiramisu
aux fraises
Recette plaisir

25 min 9 portions 386 kcal 12g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

Le coulis :
✔  300 g de fraises
✔  20 g de sirop d’agave
✔  Jus d’1 citron
✔  110 ml d’eau

La crème :
✔  7 œufs
✔  75 g de sirop d’agave
✔  375 g de mascarpone
✔  375 g de skyr vanille
✔  2 pincées de sel

Montage :
✔  18 biscuits à la cuillère
✔  450 g de fraises

Le coulis :
Mixe les fraises avec le sirop d’agave, le jus de citron
et l’eau jusqu’à obtenir un mélange homogène.
Filtre si tu souhaites une texture bien lisse, puis
réserve au frais.

La crème :
Sépare les blancs des jaunes.
Fouette les jaunes avec le sirop d’agave jusqu’à
obtenir un mélange mousseux.
Ajoute le mascarpone et le skyr vanille, puis mélange
jusqu’à obtenir une crème lisse.
Monte les blancs en neige avec une pincée de sel,
puis incorpore-les délicatement à la préparation.

 Le montage :
Trempe rapidement les biscuits dans le coulis.
Dispose une première couche de biscuits, puis ajoute
des fraises et de la crème.
Répète l’opération une seconde fois.
Termine par une couche de crème et quelques
fraises sur le dessus.
Place au frais pendant au moins 4 heures, idéalement
toute une nuit pour un résultat encore meilleur.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

386 kcal

12g Prot. 23.3g Lip.

32.4g Gluc.
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Matin : 1 portion + 50g protéines
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Bagel
au pesto
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 337 kcal 19g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  1 bagel
✔  1 c. à café de pesto vert
✔  15 g fromage frais à tartiner
✔  5–6 tomates cerises
✔  1 filet de vinaigre balsamique
✔  1 tranche de blanc de poulet
✔  1 poignée de roquette

Coupe le bagel en deux.

Tartine une face de pesto et l’autre de
fromage frais.

Ajoute les tomates cerises, puis un filet de
vinaigre balsamique.

Dispose ensuite le poulet et termine avec la
roquette.

Referme… et régale-toi.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

337 kcal

19g Prot. 3.2g Lip.

58.6g Gluc.
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Midi : 1 portion + 100g produit laitier



Boulettes de lentilles
et flocons d’avoine
Recette légère & rapide

25 min 12 portions 99 kcal 6.2g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  240 g de lentilles cuites (vertes ou brunes)
✔  30 g de flocons d’avoine mixés (ou
chapelure)
✔  1 oignon rouge
✔  15 g de levure maltée
✔  1 c. à café de concentré de tomate
✔  1 petite poignée de persil frais
✔  Sel
✔  Poivre
✔  Paprika
✔  Ail en poudre
✔  2g de persil frais (optionnel)
✔  2 càs d’huile d’olive (pour la cuisson)

Préparer les ingrédients : Émincez finement
l’oignon rouge puis hachez le persil.

Préparer la base : Dans un saladier, écrasez les
lentilles à la fourchette.

Mélanger : Ajoutez les flocons d’avoine mixés,
l’oignon, la levure maltée, le concentré de
tomate, le persil et les épices (sel, poivre,
paprika, ail) puis mélangez jusqu’à obtenir une
pâte homogène.

Former les boulettes : Prenez une portion de pâte
puis formez des boulettes avec les mains
légèrement humides.

Cuisson : Faites cuire à la poêle avec un filet
d’huile d’olive pendant 10 à 15 minutes en les
retournant régulièrement (option plus light : 12
minutes à 200°C au four ou air fryer).

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

99 kcal

6.2g Prot. 2.9g Lip.

12.5g Gluc.

Midi : 3 portions + 100g légumes + 150g produit laitier
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Brochettes de bœuf
marinées aux légumes
Recette légère & rapide

20 min 2 portions 268 kcal 33g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  300 g de bœuf à griller (rumsteck)
✔  45 à 50 g de concentré de tomate
✔  60 g de tomates cerises
✔  1/2 poivron rouge
✔  1/2 petit oignon rouge
✔  4 cl de vin blanc sec (optionnel)
✔  1/2 c. à café d’herbes de Provence
✔  Sel
✔  Poivre

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

268 kcal

33g Prot. 6.9g Lip.

15.3g Gluc.

Préparer la marinade : Dans un saladier, mélangez
le vin blanc, le concentré de tomate, les herbes de
Provence, une pincée de sel et du poivre puis
mélangez bien jusqu’à obtenir une sauce
homogène.

Préparer les ingrédients : Coupez le bœuf en cubes
réguliers. Lavez les tomates cerises. Épluchez et
coupez l’oignon rouge en morceaux. Lavez le
poivron, retirez les graines puis coupez-le en
morceaux.

Faire mariner : Ajoutez la viande et les légumes
dans la marinade puis mélangez bien pour tout
enrober. Couvrez et laissez mariner au frais
pendant 4 heures.

Monter les brochettes : Égouttez légèrement la
préparation puis piquez sur des brochettes en
alternant bœuf, tomate cerise, poivron et oignon.

Cuisson : Faites cuire au barbecue, à la plancha ou
au grill pendant 7 à 8 minutes en les retournant
régulièrement.

Servir : Servez bien chaud avec une salade, du riz
ou des légumes grillés.

Midi : 1 portion + 100g légumes + 40g féculents + 100g produit laitier
Soir : 1 portion + 100g légumes+ 100g produit laitier
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Brocoli
croustillant au four
Recette légère & rapide

30 min 2 portions 165 kcal 6g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  1 brocoli (400 à 500 g)
✔  20 ml d’huile d’olive (≈ 1,5 c. à soupe)
✔  Sel

(Optionnel : épices, ail, paprika, graines
de sésame, parmesan…)

Préchauffer le four : Préchauffez votre four à
180°C.

Préparer le brocoli : Lavez le brocoli puis
détaillez les fleurettes et coupez le tronc en
rondelles en retirant les parties trop dures.

Assaisonner : Placez le tout dans un saladier
puis ajoutez l’huile d’olive et le sel et
mélangez bien pour enrober uniformément.

Cuisson : Disposez sur une plaque
recouverte de papier cuisson puis enfournez
pendant 20 à 25 minutes (mode grill
possible en fin de cuisson).

Mélanger à mi-cuisson : Retournez les
morceaux à mi-cuisson pour une coloration
homogène.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

165 kcal

6g Prot. 10.9g Lip.

14.9g Gluc.

Midi : 1 portion + 140g protéines + 45g
féculents + 100g produit laitier
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Soir : 1 portion + 140g protéines + 100g
produit laitier



Bruschettas tomates
à l’ail
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 239 kcal 6g prot Facile

INGREDIENTS
PRÉPARATION

✔  2 tranches de pain complet (environ
50g)
✔  2 tomates bien mûres
✔  1 gousse d’ail
✔  1 c. à soupe d’huile d’olive
✔  Une pincée de sel

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

239 kcal

6g Prot. 11.6g Lip.

25.7g Gluc.

Préparer les tomates : Lavez les tomates
puis coupez-les en petits dés.

Assaisonner : Mettez les dés de tomates
dans un bol puis ajoutez l’huile d’olive et le
sel, mélangez et laissez reposer quelques
minutes.

Griller le pain : Faites griller les tranches de
pain au grille-pain, au four ou à la poêle
jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées.

Frotter à l’ail : Épluchez la demi-gousse d’ail
puis frottez-la sur les tranches de pain
encore chaudes pour parfumer.

Garnir : Répartissez la préparation tomate et
huile d’olive sur le pain grillé.

Servir : Dégustez immédiatement pendant
que le pain est encore croustillant.

Midi : 1 portion + 140g protéines + 100g
légumes + 1 fruit

Soir : 1 portion + 100g protéines + 100g
légumes + 100g produit laitier
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Chou-fleur
à la bolognaise
Recette légère & rapide

50 min 2 portions 370 kcal 33g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  1 Chou-fleur
✔  Huile d’olive
✔  Sel, paprika, poivre, piment
✔  200 g bœuf haché
✔  200 ml sauce tomate
✔  1 poivron vert
✔  1 poivron rouge
✔  Sel, poivre, paprika
✔  30 g fromage râpé

Coupe le chou-fleur en tranches puis
assaisonne-le avec un filet d’huile d’olive et
des épices.

Enfourne à 190–200°C pendant environ 40
minutes, jusqu’à ce qu’il soit tendre et
légèrement doré.

Pendant ce temps, fais revenir les poivrons
dans une poêle. Ajoute ensuite le bœuf et
fais cuire le tout.

Incorpore la sauce tomate et les épices,
puis laisse mijoter quelques minutes pour
que les saveurs se développent.

Dépose ensuite la préparation à base de
viande sur les tranches de chou-fleur.

Ajoute le fromage râpé par-dessus.

Remets au four jusqu’à obtenir un gratiné
bien doré .

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

370 kcal

33g Prot. 15.6g Lip.

29.9g Gluc.
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Midi : 1 portion + 50g protéines + 30g
féculents



Curry de lentilles 
au lait de oco
Recette légère & rapide

30 min 1 portion 259 kcal 16g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  50 g de lentilles vertes (crues)
✔  10 g de bouillon de légumes (dans 125ml
d’eau)
✔  100 ml de lait de coco
✔  50g de courgette
✔  1 carotte
✔  25g d’oignon
✔  1 càs de sauce tomate
✔  1 gousse d’ail
✔  Sel, poivre, épices
✔  Un peu de curcuma, curry, coriandre,
cumin
✔  Une pincée de cannelle (optionnel)

Faire revenir : Émincez l’oignon et l’ail puis faites-
les revenir dans une grande poêle.

Ajouter les épices : Ajoutez la sauce tomate et
les épices puis mélangez pendant 5 minutes.

Ajouter les légumes : Coupez la courgette et les
carottes puis ajoutez-les.

Ajouter les lentilles : Rincez les lentilles puis
incorporez-les.

Cuisson : Ajoutez le bouillon, couvrez puis laissez
cuire 20 minutes.

Ajouter le lait de coco : Versez le lait de coco
puis poursuivez la cuisson 15 à 20 minutes.

Ajuster : Goûtez puis ajustez le sel et les épices.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

259 kcal

16g Prot. 3.9g Lip.

40.2g Gluc.
Midi : 1 portion + 140g protéines + 1 fruit
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Gaspacho
de courgettes
Recette légère & rapide

10 min 4 portions 188 kcal 3g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  3 courgettes moyennes
✔  1 concombre
✔  1/2 poivron jaune
✔  2 oignons
✔  150 ml d’eau froide (ou quelques
glaçons)
✔  4 c. à soupe d’huile d’olive
✔  1 c. à soupe de vinaigre de cidre
✔  Sel
✔  (Optionnel : 30 g de pain rassis pour
plus d’onctuosité)

Préparer les légumes : Épluchez le concombre
puis lavez les courgettes et coupez
grossièrement les courgettes, le concombre, le
poivron et les oignons nouveaux.

Mixer : Dans un blender, ajoutez les légumes,
l’huile d’olive, le vinaigre, l’eau froide (ou des
glaçons), le sel et éventuellement du pain rassis
puis mixez jusqu’à obtenir une texture bien lisse
et onctueuse.

Ajuster : Goûtez et ajustez en sel ou ajoutez un
peu d’eau si la préparation est trop épaisse.

Réserver : Placez au frais pendant au moins 1
heure pour un effet bien rafraîchissant.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

188 kcal

3g Prot. 15.5g Lip.

11.7g Gluc.
Midi : 1 portion + 140g protéines + 45g

féculents + 100g produit laitier

Soir : 1 portion + 140g protéines + 1 fruit
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Houmous
de betterave
Recette légère & rapide

15 min 10 portions 99 kcal 3g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  1 boîte de pois chiches cuits (≈ 230 g
égouttés)
✔  1 petite betterave cuite (90 g)
✔  45 g de tahini
✔  40 ml d’huile d’olive
✔  Le jus d’1/2 citron
✔  Sel (selon goût)
✔  Un peu d’eau (facultatif, pour
ajuster la texture)

Améliorer la digestibilité (optionnel mais conseillé) :
Faites bouillir les pois chiches 5 minutes puis passez-
les sous l’eau froide et frottez-les pour retirer la peau.

Égouttez soigneusement les pois chiches.

Mixer : Dans un blender, ajoutez les pois chiches, la
betterave coupée en morceaux, le tahini, l’huile
d’olive, le jus de citron et une pincée de sel puis mixez
jusqu’à obtenir une texture bien lisse.

Ajuster la texture : Ajoutez un peu d’eau
progressivement si besoin pour un houmous plus
crémeux.

Rectifier : Goûtez et ajustez en sel et citron selon vos
préférences.

Servir : Servez bien frais avec des crudités, des
crackers ou du pain pita.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

99 kcal

3g Prot. 7g Lip.

6.5g Gluc. Midi : 2 portions + 120g protéines + 40g céréales +
100g légumes + 100g produit laitier

Soir : 1 portion + 120g protéines + 20g céréales +
100g légumes 
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Lasagnes
d’aubergines

40 min 2 portions 453 kcal 42g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  300 g viande hachée
✔  1 oignon
✔  250 g poivrons
✔  60 g concentré de tomate
✔  1 aubergine (≈ 275g)
✔  60 g mozzarella râpée

Pour la sauce :
✔  1 verre d’eau
✔  1 c. à soupe huile d’olive
✔  1 c. à café concentré de tomate
✔  Sel, poivre

Coupe les aubergines en tranches puis fais-les
tremper 15 minutes dans de l’eau salée. Égoutte-les
ensuite et enfourne-les à 200°C pendant environ 20
minutes pour les attendrir.

Pendant ce temps, fais revenir l’oignon avec les
poivrons, puis ajoute la viande et poursuis la cuisson.

Incorpore le concentré de tomate et les épices, puis
laisse mijoter quelques minutes pour développer les
saveurs.

Astuce batch cooking (important) :
 Ajoute directement la sauce (eau + concentré) dans
les Tupperwares avant le montage pour éviter que le
plat soit sec et obtenir des aubergines bien
fondantes.

Montage :
Dans chaque Tupperware, dispose une couche
d’aubergines puis une couche de viande.
Répète l’opération une seconde fois, puis termine par
de la mozzarella sur le dessus.
Fais cuire à 200°C pendant 20 à 25 minutes, jusqu’à
obtenir un dessus bien gratiné.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

453 kcal

42g Prot. 21.6g Lip.

27.4g Gluc.

Recette légère & rapide
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Midi : 1 portion + 1 fruit



Lasagne
pocket rapide
Recette légère & rapide

40 min 1 portion 500 kcal 36g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  2 feuilles de lasagnes fraîches (1=40g)
✔  100 g sauce tomate
✔  60 g béchamel légère
✔  25 g mozzarella râpée
✔  100 g viande hachée

Passe rapidement les feuilles de lasagnes
dans l’eau bouillante pour les ramollir.

Sur une première feuille, ajoute un peu de
béchamel puis recouvre avec une
deuxième feuille.

Ajoute ensuite la bolognaise ainsi qu’un peu
de béchamel par-dessus.

Replie les côtés pour former une pochette
bien garnie.

Dépose le reste de béchamel sur le dessus
puis ajoute la mozzarella.

Enfourne à 200°C pendant 30 minutes,
jusqu’à obtenir un résultat bien gratiné.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

500 kcal

36g Prot. 14.5g Lip.

56.6g Gluc.

49

Midi : 1 portion + 100g produit laitier



One pot 
poulet et champignons
Recette légère & rapide

40 min 1 portion 467 kcal 42g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  45 g d’orzo (ou pâte)
✔  130 g poulet
✔  120 ml bouillon volaille (1 cube+120ml
d’eau)
✔  40 g skyr
✔  20 g mozzarella râpée
✔  80 g champignons frais (ou 100 g
surgelés)
✔  Ail / thym / fond de veau

Préchauffe le four à 180°C.

Dans un plat, ajoute l’orzo (ou les pâtes
crues puis le poulet).

Verse ensuite le bouillon par-dessus.

Ajoute les champignons, le skyr et les
épices, puis mélange légèrement pour bien
répartir les ingrédients.

Termine en ajoutant la mozzarella sur le
dessus.

Enfourne à 180°C pendant 35 minutes.VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

467 kcal

42g Prot. 22.9g Lip.

24.8g Gluc.
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Midi : 1 portion + 1 fruit



Pâtes à la crème 
de poivron et tomate 
Recette légère & rapide

60 min 2 portions 271 kcal 9g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  80 g de pâtes (poids cru)
✔  1/2 poivron rouge
✔  1 tomate
✔  30 g de noix de cajou
✔  1/2 oignon jaune
✔  1 c. à café de concentré de tomate
✔  1 c. à café d’huile d’olive
✔  2 gousses d’ail
✔  Sel

Préchauffez votre four à 200°C.

Lavez le poivron et la tomate. Épluchez l’oignon et l’ail.

Disposez dans un plat le poivron, la tomate, l’oignon
et les gousses d’ail puis ajoutez un filet d’huile d’olive,
couvrez (ou papier alu) et enfournez 45 minutes.

Pendant ce temps, faites tremper les noix de cajou
dans de l’eau chaude.

Faites cuire les pâtes dans de l’eau bouillante salée
selon les indications.

À la sortie du four, retirez la peau du poivron et
enlevez les graines puis placez dans un blender les
légumes rôtis, le concentré de tomate, les noix de
cajou égouttées et un peu d’eau de cuisson des
pâtes puis mixez jusqu’à obtenir une texture ultra
crémeuse.

Ajoutez de l’eau de cuisson si nécessaire puis salez et
ajustez selon votre goût.

Mélangez la sauce avec les pâtes bien chaudes.

Servez immédiatement avec éventuellement un peu
d’herbes fraîches.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

271 kcal

9g Prot. 10.5g Lip.

35.4g Gluc.

Midi : 1 portion + 140g protéines + 100g
produit laitier
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Pâtes crémeuses aux
courgettes et fromage frais 
Recette légère & rapide

30 min 3 portions 245 kcal 11g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  120 g de pâtes (poids cru)
✔  500 g de courgettes (≈ 1 grosse)
✔  10g cube bouillon de légumes (dans 800ml d’eau)
✔  70 g de philadelphia
✔  30 g de fromage râpé
✔  1 oignon blanc
✔  Sel
✔  Origan

Faire revenir l’oignon : Émincez l’oignon puis faites-le
revenir dans une casserole avec un filet d’huile d’olive
pendant 2 à 3 minutes.

Préparer la courgette : Lavez la courgette puis
coupez-la.

Cuire la courgette : Ajoutez-la dans la casserole puis
faites cuire à feu moyen pendant 5 à 7 minutes
jusqu’à ce qu’elle réduise.

Ajouter les pâtes : Versez les pâtes directement dans
la casserole puis ajoutez le bouillon de légumes.

Cuisson : Laissez cuire 10 à 12 minutes en remuant
régulièrement puis ajoutez un peu d’eau si
nécessaire.

Ajouter le fromage : Une fois les pâtes cuites, coupez
le feu puis ajoutez le fromage frais, le fromage râpé et
l’origan.

Mélanger : Remuez jusqu’à obtenir une texture bien
crémeuse.

Ajuster : Goûtez et ajustez en sel si besoin.

Servir : Servez chaud, parfait pour un déjeuner ou
dîner rapide.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

245 kcal

11g Prot. 7g Lip.

34.2g Gluc.

Midi : 1 portion + 140g protéines + 1 fruit
Soir : 1 portion + 125g protéines
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Petits flans
courgettes et épinards
Recette légère & rapide

40 min 4 portions 152 kcal 11g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  1 belle courgette (300g)
✔  300 g d’épinards frais (ou surgelés)
✔  1 gousse d’ail
✔  1 échalote
✔  2 œufs
✔  150 ml de lait demi-écrémé (ou
végétal)
✔  120 g de ricotta
✔  2 c. à soupe de Maïzena
✔  Sel & Poivre

Préchauffez votre four à 180°C.

Lavez et râpez la courgette. Lavez et hachez finement
les épinards. Épluchez puis émincez l’ail et l’échalote.

Dans un saladier, battez les œufs puis ajoutez lea
ricotta et mélangez jusqu’à obtenir une texture
homogène. Versez le lait progressivement puis
ajoutez la Maïzena en mélangeant pour éviter les
grumeaux.

Incorporez la courgette râpée, les épinards, l’ail et
l’échalote puis salez et poivrez selon votre goût et
mélangez bien.

Répartissez la préparation dans des moules à muffins
ou petits ramequins légèrement huilés.

Enfournez pendant 35 minutes jusqu’à ce que les
flans soient bien pris et légèrement dorés.

Laissez tiédir quelques minutes avant de démouler
puis servez avec une belle salade verte.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

152 kcal

11g Prot. 7.5g Lip.

11.9g Gluc.

Midi : 2 portions + 80g protéines + 40g féculents
Soir : 1 portion + 130g protéines + 100g produit laiiter
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Pico de gallo  
salsa fresca
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 39 kcal 2g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  1 tomates moyennes
✔  1/2 oignon blanc
✔  3 g de coriandre fraîche
✔  10ml de jus de citron vert
✔  Sel

Préparer la tomates : Lavez la tomates, puis
couper la en petits dés.

Préparer l’oignon : Épluchez l’oignon puis
émincez-le finement.

Préparer la coriandre : Lavez puis hachez
finement la coriandre.

Mélanger : Dans un saladier, ajoutez les tomates,
l’oignon et la coriandre.

Assaisonner : Ajoutez le jus de citron vert et le
sel.

Ajuster : Mélangez bien puis goûtez et rectifiez
l’assaisonnement si nécessaire.

Réserver : Placez au frais avant de servir pour
encore plus de fraîcheur.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

39 kcal

2g Prot. 0.3g Lip.

6.6g Gluc.

Midi : 1 portion + 140g protéines + 45g féculents +
100g produit laitier

Soir : 1 portion + 140g protéines + 1 fruit + 100g
produit laitier
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Poivrons farcis
au taboulé frais 
Recette légère & rapide

15 min 1 portion 323 kcal 8g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  1 poivron rouge
✔  40 g de semoule fine
✔  1/2 tomate
✔  1/4 concombre
✔  1/2 petit oignon rouge
✔  1 c. à soupe d’huile d’olive
✔  1 à 2 c. à soupe de jus de citron
✔  Quelques brins de persil frais
✔  Quelques feuilles de menthe fraîche
✔  Sel
✔  Poivre

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

323 kcal

8g Prot. 11.6g Lip.

46g Gluc.

Lavez le concombre puis coupez-le finement. Lavez la
tomate et coupez-la en petits dés. Épluchez et
émincez l’oignon rouge.

Versez la semoule dans un saladier puis ajoutez le
concombre, la tomate et l’oignon.

Versez l’huile d’olive et le jus de citron puis mélangez
bien pour imbiber la semoule.

Lavez puis ciselez le persil et la menthe, ajoutez-les
dans le saladier puis salez et poivrez selon votre goût.

Placez le taboulé au frais pour qu’il gonfle et
développe les saveurs.

Coupez le poivron rouge en deux dans la longueur
puis retirez les graines et les membranes blanches.

Remplissez chaque moitié de poivron avec le taboulé.
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Midi : 1 portion + 140g protéines +
 100g produit laitier



Poivrons rôtis
burrata et basilic
Recette légère & rapide

45 min 2 portions 176 kcal 6.3g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  2 poivrons rouges
✔  1/2 burrata (≈ 50 g)
✔  1 c. à soupe d’huile d’olive
✔  Sel
✔. Ail en poudre (facultatif)
✔  Quelques feuilles de basilic frais

Préchauffez votre four à 200°C.

Lavez les poivrons puis placez-les entiers dans
une cocotte fermée ou un plat couvert et
enfournez pendant 45 minutes.

À la sortie du four, laissez les poivrons dans le
récipient fermé jusqu’à refroidissement afin que
la vapeur permette de décoller facilement la
peau.

Retirez la peau, les graines et les parties
blanches.

Coupez les poivrons en lamelles ni trop fines ni
trop épaisses.

Disposez-les dans un plat puis ajoutez du sel et
un peu d’ail en poudre si souhaité.

Déchirez la burrata puis répartissez-la sur les
poivrons.

Ajoutez quelques feuilles de basilic frais puis
versez un filet d’huile d’olive.

Servez tiède ou froid, en entrée ou en
accompagnement.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

176 kcal

6.3g Prot. 11.4g Lip.

12.8g Gluc.
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Midi : 1 portion + 140g protéines +
 40g féculents + 1 fruit

Soir : 1 portion + 140g protéines 
+ 1 fruit



Poulet
façon calzone
Recette légère & rapide

20 min 1 portion 489 kcal 36g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  150 g blanc de poulet (sel + poivre)
✔  15 g St morêt
✔  1 tomate
✔  15 g mozzarella

Panure :
✔  1 filet d’huile d’olive
✔  20 g chapelure

Mixe le poulet jusqu’à obtenir une texture
hachée.

Façonne ensuite le haché en une forme de
galette ou un rectangle selon la forme
souhaitée.

Garnis avec du saint morêt, des morceaux de
tomate et de la mozzarella.

Referme pour former un pavé bien farci.

Badigeonne légèrement d’huile d’olive puis
recouvre de chapelure.

Pour la cuisson : à la poêle avec un filet d’huile
d’olive, au airfryer (200 degrès pendant 10
minutes) ou au four (pendant 15 minutes à 200
degrès)

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

489 kcal

36g Prot. 29.7g Lip.

18.2g Gluc.
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Midi : 1 portion + 100g légumes



Poulet miel
citron & sauce soja
Recette légère & rapide

30 min 2 portions 481 kcal 40g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  300 g de cuisses de poulet
✔  10 g de maïzena
✔  1 oignon
✔  1 gousse d’ail
✔  15ml d’huile de sésame

Sauce :

✔  50 ml d’eau
✔  20 g de miel
✔  10 ml de sauce soja salée
✔  Jus d’un demi citron
✔  5 g de maïzena

Préparer le poulet : Mélangez le poulet avec la
maïzena puis laissez reposer quelques minutes.

Préparer la sauce : Mélangez l’eau, le miel, la
sauce soja, le citron et la maïzena jusqu’à
obtenir une texture lisse.

Faire revenir : Faites revenir l’oignon et l’ail dans
un peu d’huile de sésame.

Cuire le poulet : Ajoutez le poulet puis faites cuire
environ 25 minutes.

Ajouter la sauce : Versez la sauce puis mélangez
jusqu’à ce qu’elle épaississe (environ 5
minutes).

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

481 kcal

40g Prot. 27.2g Lip.

21.8g Gluc. Midi : 1 portion + 150g légumes + 1 fruit
Soir : 1 portion + 150g légumes
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Ragoût de lentilles
noires healthy 
Recette légère & rapide

30 min 1 portion 237 kcal 18g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  60 g de lentilles noires (crues)
✔  100 ml d’eau
✔  1/2 tomate
✔  1/2 carotte
✔  1/2 oignon
✔  1 càs de concentré de tomate
✔  Épices au choix : paprika, coriandre,
cardamome, gingembre, clou de girofle,
muscade, cannelle
✔  Sel, poivre

Préparer les légumes : Émincez l’oignon puis
coupez les tomates et les carottes en petits
morceaux.

Rincer les lentilles : Passez les lentilles sous l’eau
froide.

Cuisson : Dans une grande casserole, ajoutez
tous les ingrédients puis couvrez et laissez cuire
environ 25 minutes.

Ajuster : Goûtez puis ajustez le sel, les épices et
ajoutez un peu d’eau si besoin.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

237 kcal

18g Prot. 1.1g Lip.

41.3g Gluc.

Midi : 1 portion + 100g protéines + 100g
produit laitier + 1 fruit
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Risotto léger
petits pois (sans crème)
Recette légère & rapide

30 min 4 portions 352 kcal 15g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  200 g de riz à risotto (cru)
✔  10g cube bouillon de légumes (dans 750ml d’eau)
✔  300 g de petits pois (frais, surgelés ou en
conserve)
✔  100 g de fromage ricotta
✔  50 g de fromage râpé
✔  1 oignon
✔  1 gousse d’ail
✔  Quelques feuilles de basilic
✔  Sel

Base aromatique : Émincez l’oignon et l’ail puis faites-
les revenir dans une poêle avec un peu d’huile d’olive
pendant 3 à 5 minutes.

Cuisson du riz : Ajoutez le riz puis faites-le revenir
jusqu’à ce qu’il devienne translucide.

Cuisson progressive : Versez une partie du bouillon
puis laissez absorber avant d’ajouter le reste
progressivement en mélangeant.

Cuire les petits pois : Faites-les cuire à part 10 minutes
dans de l’eau bouillante.

Crème healthy : Mixez une partie des petits pois avec
la ricotta et le basilic jusqu’à obtenir une texture
crémeuse.

Assemblage : Ajoutez cette crème au risotto ainsi que
le reste des petits pois.

Finition : Ajoutez le fromage râpé puis mélangez
jusqu’à obtenir un risotto bien crémeux.

Service : Ajoutez un peu de basilic frais sur le dessus
puis servez immédiatement.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

352 kcal

15g Prot. 8.1g Lip.

54g Gluc.

Midi : 1 portion + 130g protéines + 100g produit laitier
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Riz au curry
coco & légumes
Recette légère & rapide

30 min 2 portions 283 kcal 8g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g de riz basmati cru
✔  200 g de légumes (type wok ou de
saison)
✔  125 ml de lait de coco
✔  100 g de petits pois (surgelés)
✔  1/2 oignon
✔  1 càc de curry
✔  Sel

Faire revenir : Émincez l’oignon puis faites-le
revenir 3 minutes dans une casserole.

Cuire le riz : Ajoutez le riz rincé ainsi que 3
fois son volume en eau puis laissez cuire
environ 15 minutes.

Assaisonner : Ajoutez le curry puis
mélangez.

Ajouter les légumes : Incorporez les petits
pois et les légumes puis mélangez bien.

Ajouter le lait de coco : Versez le lait de coco
puis laissez mijoter quelques minutes.

Mélanger : Remuez jusqu’à obtenir une
texture bien crémeuse.

Ajuster : Goûtez puis ajustez le sel si besoin.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

283 kcal

8g Prot. 1.6g Lip.

56.4g Gluc.

Midi : 1 portion + 140g protéines + 100g produit laitier
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Riz aux
haricots noirs
Recette légère & rapide

25 min 4 portions 232 kcal 10g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  300 g de haricots noirs (cuits, avec leur jus)
✔  80 g de riz basmati cru
✔  1 poivron rouge
✔  1 oignon
✔  1 gousse d’ail
✔  Coriandre fraîche (ou persil)
✔  Sel

Sauce lizano maison (optionnel) :

✔  350 ml d’eau
✔  1 petite carotte
✔  1 oignon

Sauce (option) : Faites cuire la carotte et
l’oignon puis mixez avec le reste des ingrédients
pour obtenir une sauce.

Base du plat : Émincez l’oignon et l’ail puis
coupez le poivron en petits dés.

Cuisson : Faites revenir l’oignon et l’ail dans une
poêle pendant 5 minutes puis ajoutez le poivron
et poursuivez la cuisson 10 minutes.

Assemblage : Ajoutez le riz (préalablement cuit)
et les haricots noirs avec leur jus puis mélangez
bien et laissez cuire encore 5 minutes.

Assaisonnement : Ajoutez un peu de sauce si
souhaité puis mélangez.

Finition : Ajoutez la coriandre fraîche puis servez
immédiatement.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

232 kcal

10g Prot. 0.8g Lip.

45.1g Gluc.

✔  Jus d’½ citron
✔  1 c. à café de vinaigre blanc
✔  1 c. à café de sirop d’agave
✔  Sel + cumin

Midi : 1 portion + 140g protéines + 100g produit laitier
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Salade
de gnocchis croustillants

20 min 1 portion 581 kcal 48g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  120 g gnocchis à poeler
✔  1 filet d’huile d’olive
✔  Paprika
✔  20g Mâche
✔  50g Tomates cerises
✔  ½ concombre
✔  120 g poulet cuit
✔  1 c. à café pesto
✔  1 mini burrata (50 g)

Fais cuire les gnocchis à 180°C avec un peu
d’huile d’olive et le paprika pendant 20
minutes, en remuant à mi-cuisson pour
qu’ils soient bien dorés.

Pendant ce temps, prépare ta salade.

Ajoute le poulet, puis les gnocchis une fois
bien croustillants.

Termine avec le pesto et la burrata.

Mélange juste avant de manger.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

581 kcal

48g Prot. 20.3g Lip.

55.9g Gluc.

Recette légère & rapide
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Midi : 1 portion



Salade de pâtes au saumon
fumé, concombre et pomme 
Recette légère & rapide

20 min 2 portions 240 kcal 17g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  80g de pâtes (poids cru)
✔  100 g de saumon fumé
✔  1/4 concombre
✔  1/2 pomme
✔  50g yaourt nature
✔  1 petite échalote
✔  1 c. à soupe de jus de citron
✔  Sel
✔  Poivre

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

240 kcal

17g Prot. 5.4g Lip.

31g Gluc.

Cuire les pâtes : Faites cuire les pâtes selon les
indications du paquet puis égouttez-les, passez-les
sous l’eau froide pour les refroidir et égouttez de
nouveau.

Préparer les ingrédients : Épluchez et émincez
finement l’échalote. Lavez le concombre et coupez-le
en petits dés. Lavez la pomme, retirez le cœur puis
coupez-la en petits morceaux. Coupez le saumon
fumé en fines lanières.

Préparer la sauce : Dans un saladier, mélangez le
yaourt nature, l’échalote, le jus de citron, du sel et du
poivre.

Assembler : Ajoutez les pâtes refroidies, le saumon
fumé, le concombre et la pomme puis mélangez
délicatement pour bien enrober.

Réserver : Placez au frais jusqu’au moment de servir.

Midi : 1 portion + 120g protéines + 100g légumes +
100g produit laitier

Soir : 1 portion + 100g protéines + 100g produit
laitier
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Salade de pâtes 
aux légumes d’été
Recette légère & rapide

20 min 2 portions 433 kcal 19g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g de pâtes crues
✔  3 œufs durs
✔  Environ 20 tomates cerises
✔  1/2 courgette grillée (ou autres légumes
grillés)
✔  1/2 avocat mûr

Pour la sauce :
✔  30g de philadelphia
✔  1 c. à soupe d’huile d’olive
✔  Sel
✔  Poivre

Préparer les ingrédients : Coupez les tomates
cerises en deux ou en quatre. Coupez l’avocat
en deux, retirez le noyau puis détaillez la chair en
cubes. Faites cuire la courgette en petite
tranche. Écalez les œufs durs puis coupez-les en
quartiers.

Assembler la salade : Dans un grand saladier,
mélangez les pâtes préalablement cuites, les
tomates cerises, la courgette, l’avocat et les
œufs.

Préparer la sauce : Dans un bol, mélangez le
philadelphia avec l’huile d’olive puis salez,
poivrez et fouettez légèrement pour obtenir une
texture crémeuse.

Finaliser : Ajoutez la sauce à la salade juste
avant de servir puis mélangez délicatement.

Servir : Servez bien frais, idéal pour un déjeuner
léger ou un pique-nique.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

433 kcal

19g Prot. 19.7g Lip.

46.8g Gluc.
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Midi : 1 portion + 100g protéines



Salade de quinoa au
poulet & légumes d’été
Recette légère & rapide

25 min 2 portions 491 kcal 45g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  100 g de quinoa (poids cru)
✔  250 g de blanc de poulet
✔  Une quinzaine de tomates cerises
✔  1 avocat mûr
✔  1/2 concombre

Pour la sauce :
✔  75 g de yaourt grec 0%
✔  40 g de Philadelphia
✔  5 à 6 cornichons
✔  Le jus d’1/2 citron
✔  1 c. à soupe de ciboulette ciselée
✔  1 c. à soupe de jus de cornichons
✔  Sel, Poivre

Cuire le quinoa : Rincez le quinoa puis faites-le cuire
dans 2,5 fois son volume d’eau pendant environ 15 à
20 minutes avant de le laisser refroidir.

Cuire le poulet : Faites cuire le poulet à la poêle, au
four (200°C) ou à l’air fryer pendant environ 12 à 15
minutes puis laissez tiédir et effilochez-le.

Préparer les légumes : Coupez les tomates cerises en
deux, l’avocat en cubes et le concombre en petits
dés.

Préparer la sauce : Dans un bol, mélangez le yaourt, le
Philadelphia, les cornichons coupés, le jus de citron, la
ciboulette, le jus de cornichons, du sel et du poivre.

Assembler : Dans un saladier ou un bol, ajoutez le
quinoa refroidi, les légumes et le poulet effiloché puis
ajoutez la sauce.

Mélanger : Mélangez délicatement.

Ajuster : Goûtez et rectifiez l’assaisonnement.

Servir : Servez bien frais pour un effet ultra agréable.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

491 kcal

45g Prot. 13.5g Lip.

51.3g Gluc.

66

Midi : 1 portion



Salade pastèque 
feta et concombre
Recette légère & rapide

15 min 1 portion 333 kcal 10g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  200g de pastèque
✔  30g de concombre
✔  10 tomates cerises (80g environ)
✔  30 g de feta

Pour la sauce :
✔  1 c. à soupe d’huile d’olive
✔  1 c. à café de miel
✔  ¼ citron vert (jus + zeste)
✔  Un peu de menthe séchée (ou fraîche)
✔  Sel

Préparer la pastèque : Coupez la pastèque en
tranches épaisses puis retirez la peau avant de
découper la chair en cubes.

Préparer les légumes : Coupez le concombre en deux
dans la longueur puis en petits dés. Coupez les
tomates en deux.

Préparer la feta : Coupez la feta en cubes de taille
moyenne.

Assembler la salade : Dans un grand saladier,
mélangez la pastèque, le concombre, les tomates
cerises et la feta.

Préparer la sauce : Dans un petit bol ou un bocal,
mélangez l’huile d’olive, le miel, le jus et le zeste de
citron vert, la menthe et une pincée de sel puis
secouez ou mélangez bien.

Finaliser : Versez la sauce sur la salade puis mélangez
délicatement.

Servir : Servez bien frais, idéal en entrée ou en
accompagnement de grillades.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

333 kcal

10g Prot. 17.6g Lip.

40.9g Gluc.

Midi : 1 portion + 140g protéines +
125g produit laitier
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Sandwich
équilibré
Recette légère & rapide

10 min 1 portion 399 kcal 20g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  2 tranches de pain d’épeautre (50g)
✔  30g tomate en rondelles
✔  1 poignée de roquette (10g)
✔  ½ burrata (50g)
✔  1 tranche de jambon blanc (40g)
✔  1 filet d’huile d’olive
✔  Herbes de Provence
✔  Vinaigre balsamique (5ml)

Badigeonne le pain avec un peu d’huile d’olive
et des herbes de Provence. (Optionnel : Faire
griller le pain au grille pain avant)

Ajoute les rondelles de tomate, puis dépose la
roquette par-dessus.

Ajoute la burrata et termine avec un filet de
vinaigre balsamique.

Dispose ensuite le jambon blanc, referme le
sandwich… et régale-toi.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

399 kcal

20g Prot. 24.9g Lip.

24.3g Gluc.
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Midi : 1 portion + 100g protéines +
1 fruit



Sauce blanche
légère au fromage blanc
Recette légère & rapide

5 min 3 portions 35 kcal 2.9g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  75 g de fromage blanc 0%
✔  40 g de philadelphia
✔  5 à 6 cornichons
✔  Le jus d’1/2 citron
✔  1 c. à soupe de ciboulette ciselée
✔  1 c. à soupe de jus de cornichons
✔  Sel
✔  Poivre

Préparer les cornichons : Coupez les cornichons
en tout petits dés.

Mélanger : Dans un bol, ajoutez le fromage
blanc, le philadelphia, les cornichons, la
ciboulette, le jus de citron et le jus de cornichons
puis mélangez bien jusqu’à obtenir une texture
homogène.

Assaisonner : Salez et poivrez selon votre goût en
ajustant doucement car les cornichons sont
déjà salés.

Réserver : Placez au frais quelques minutes pour
plus de fraîcheur.

Utilisation : Parfaite avec une salade de poulet,
une salade de riz, des crudités ou des pommes
de terre.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

35 kcal

2.9g Prot. 1.6g Lip.

2.7g Gluc.
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Sauce vinaigrette
balsamique légère
Recette légère & rapide

5 min 3 portions 126 kcal 0.3g prot Facile

INGREDIENTS

PRÉPARATION

✔  60 ml de vinaigre balsamique
✔  30 ml d’huile d’olive
✔  15 g de miel
✔  1 c. à café de moutarde (douce ou forte)
✔  Ail en poudre
✔  Sel
✔  Poivre

Mélanger : Versez tous les ingrédients dans un
bocal ou un petit récipient.

Émulsionner : Fermez le bocal puis secouez
énergiquement jusqu’à obtenir une sauce
homogène.

Ajuster : Goûtez et rectifiez en sel, poivre, acidité
(vinaigre) ou douceur (miel).

Utiliser : Parfaite avec des salades de crudités,
des légumes grillés ou des salades de
légumineuses.

Conserver : Se conserve au frais dans un bocal
fermé pendant 2 à 3 semaines.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

126 kcal

0.3g Prot. 10.3g Lip.

7.8g Gluc.
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Saumon à l’origan
et quinoa
Recette légère & rapide

20 min 2 portions 481 kcal 40g prot Facile

INGREDIENTS PRÉPARATION

✔  2 pavés de saumon frais (environ 150 g
chacun)
✔  100 g de quinoa cru
✔  1 citron jaune 
✔  1 c. à café d’origan séché
✔  Sel
✔  Poivre

Rincez soigneusement le quinoa sous l’eau
froide pour enlever l’amertume puis faites-le
cuire dans une casserole d’eau bouillante salée
pendant environ 12 minutes (ou selon le
paquet), égouttez et réservez.

Pendant ce temps, faites cuire les pavés de
saumon au four pendant 10-15 minutes à 180
degrès.

Pressez le citron pour récupérer le jus.

Versez le jus de citron sur le quinoa chaud puis
ajoutez l’origan, du sel et du poivre et mélangez
bien.

Répartissez dans chaque assiette le quinoa
citronné, un pavé de saumon.

VALEURS NUTRITIONNELLES
Pour 1 portion

481 kcal

40g Prot. 21.2g Lip.

35.7g Gluc.
Midi : 1 portion + 150g légumes
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🎥 9. (GROS BONUS) → QR codes vers vidéos
Ça = niveau premium direct.
👉 Sur certaines recettes :
QR code → vidéo rapide

QR code → explication nutrition
👉 Là tu passes de :

 PDF → expérience digitale

📊 7. Un suivi visuel
Les gens adorent voir leur progression.

Ajoute :
tracker semaine (poids / énergie / faim)

check-list quotidienne
👉 Ça transforme ton PDF en outil actif

🧩 4. Le système de remplacement (game changer)
C’est LE truc que 99% des ebooks n’ont pas.

👉 Exemple :
Protéines :

poulet → thon → œufs → tofu
Féculents :

riz → pâtes → quinoa → pommes de terre
👉 Résultat :

 → ton programme devient flexible = durable

Actuellement tu expliques bien…
👉 Mais il te faut un truc que les gens peuvent résumer comme 

“J’applique LA méthode Clémence”
À ajouter :

1 page : “La méthode en 3 étapes”
1 visuel type framework :

Assiette idéale
Fréquence

Organisation semaine
👉 Objectif : qu’ils puissent l’expliquer à quelqu’un
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	Matin : 1 portion + 100g protéines

