PROGRAMME 7 JOURS

@a_r Tevak Cuisin_e

@tevakcuisine




Tu es sur le point de vivre une semaine tropicale
simple, rapide et gourmande.

Ce programme est fait pour toi si tu veux :
gagner du temps en semaine

ﬁ faire des courses simples

@ retrouver le plaisir de cuisiner

% manger “ile” sans te compliquer la vie

- Comment utiliser ce programme

© Lis le menu 7 jours
9 Fais les courses avec la liste globale
9 Prépare 1 sauce signature (5 min)

) Suis le menu jour par jour

"I ASTUCE

Astuce : si tu manques de temps,
commence par les bowls et woks.

lls sont les plus rapides.




& LISTE DE COURSES GLOBALE

(PAR RAYONS)
@) Fruits & [égumes &2 Protéines
e 2 citrons verts (ou + si tu adores) ® Crevettes (400-600 g)
e 1 citron jaune (option) e 2 filets de poisson blanc
3 2 mangues (Ou Surge[ées) (Cabi”.aud, COI.i.n...)
® 1 ananas (ou en morceaux) ® 2 pavés de saumon

ti i
® 2 avocats (option premium)

e 1 concombre e 2 blancs de poulet

® 300 g de boeuf émincé (ou steak haché)
e (CEufs (x6)
e Tofu (option)

e 2 carottes

e 1 poivron

® 1 oignon rouge

® 2 oignons jaunes O 230k S
Epicerie

® 1 gousse d’ail (ou ail en poudre)
e Riz (basmati ou sushi)

® 1 morceau de gingembre

(ou gingembre en poudre) ® Nouilles (riz ou ble)
® 1 botte de coriandre (ou menthe) e Lait de coco (2 boites)
e 1 salade / chou rouge (option) e Vinaigre de riz (ou vinaigre blanc)

® 1 paquet de jeunes pousses (option) ® Huile (olive ou neutre)
e Beurre de cacahuéte (option)

e Graines de sesame (option)

! /ﬁ- Produits frais e Curry (ou pate curry)
® Yaourt nature (ou yaourt grec) e Paprika / piment doux
e Fromage frais (option) e Sel + poivre
?\ ASTUCE
ASTUCE : fruits & l[égumes surgelés = gain de temps
y +budget ()

(Et ¢ca marche parfaitement pour les woks, bowls et curry.)




L5 5 o . B

Le secret du gout “Pacifique” : 1 sauce = 1000-possibilités'?‘$

(Toutes les sauces se font en 2 minutes.)

! Sauce Coco~thtron vert ! iy Sauce Mangu_e Express i
(LA BASE) || ST f  (SUCREE-SALEE) f
. Ingrédients : ' 1 Ingrédients :
. @ 4 c.asoupe lait de coco T ey, mangu écrasee (ou surgelée m'lvée)zf e
! @ 1 c.asoupe citron vert e . @ 1 c. asoupe citron vert {
| @ sel, poivre ' @ 1 c.amiel
. Parfait pou.r b Parfalt pour :
Q} crevetes el T
) | auce Yaourt Citron vert |
f B b (FRAICHE) o
l: Ingrédients : |1 Ingrédients : ]
. ® 2 c. asoupe sauce soja ‘. 1 @ 3c asoupe yaourt nature (ougrec)
@ 1 c. asoupe citron vert i ' @ 1 c.asoupe citron vert BN g
. ® 1c.acafe gmgembre £ @ sel, poivre )
! iy 11
lt ® 1c.amiel \ 7 4 | Parfait pour
|| Parfait pour: i ]
: \ «xny chnmp poulet @wraps

'b » .

Sauce “Ile” sucree—salee (TROPICALE) ' T
2B dnsredients L A s R AT -

g - e 1c.asoupesailcesoja  {! f ASTUCE ! i :
2iasoupelibiananas |1 ASTUCE : prépare 1 sauce en avance 5
© 1c asoupecitronvert 4 | et garde-la au fngo. he
Parfait pour : W g <& M . Tu peux tufiliser pendant 2a 3 jours | |
& B . sur plusieurs repas B>



Mem" 7 jOoufs_

14 repas (midi + soir) « préts en 10-15 minutes « simples & trop bons

Jour 1 %6

e Midi : Salade tropicale crevettes—mangue & 6

® Soir : Nouilles coco—citron vert @O’

Jour 2 §

e Midi: Wrap poulet—ananas sauce yaourt citron vert K 2

@ Soir : Curry coco express (poulet ou tofu) + riz @
Jour 3 .0

e Midi : Poke bowl Pacifique (saumon ou crevettes) £° 59
e Soir : Wok beeuf gingembre + légumes W

e Midi: Bowl veggie coco (ceuf ou tofu) (©) G
e Soir : Poisson coco-citron vert + riz £7<

Jour 578
e Midi: Salade “ile” poulet —avocat-ananas @g‘?

e Soir : Nouilles sautées crevettes gingembre &
Jour 6 %

e Midi: Wrap saumon/thon (ou poulet) £2 &
e Soir : Riz saute tropical ananas-ceuf @ @}

?{ ASTUCE
ASTUCE : tu peux échanger les jours entre eux.

Le programme est flexible - sarde juste 1
les sauces SIgnature | & 3




oy bbjectif : frais + tropical + ultra rapide
(10-15 min)

MIDI — Salade tropicale
crevettes—mangue (10 min)

Ingrédients (1-2 pers.) :
200 g crevettes cuites
Yz a 1 mangue (selon taille)

@

6 Préparation
@ V4 concombre
e

)

e Coupe la mangue en dés,

® Coupe le concombre en demi-rondelles
(ou dés).
@ Mets le tout dans un saladier + crevettes,

4 oignon rouge (option)
coriandre ou menthe

o= © 1 citron vert : : __
' @ Ajoute: citron vert + huile + sel/poivre,

f': e 1 c. a soupe huile d’olive
- @ sel, poivre

e cit

@ Mélange et termine avec coriandre/menthe

@ SOIR — Nouilles coco—citron vert (15 min):

Ingrédients (2 pers.) : . s '
@ 200 g nouilles (rizoublé) | @ Fais cuire les nouilles. Egoutte. .
e 200 ml lait de coco @ Poéle: légumes + ail 3-4 min..

- @ 1 citron vert ® Ajoute lait de coco + sauce soja.
- ® 1 c. a soupe sauce soja i

@ Coupe le feu et ajoute le citron yeft

e 1 poignée légumes (frais ou wgeleswok}

o1 gousse d’ail (ou poudre) %
i e gmgemb_re (option)
e sésame (option)

é ; ASTUCE : le citron vert se met toujours a lafin. |
1 }. Ca garde le gout frais et “ile” 75 -




Objectlf sucre“sale + comfort food tropicale

.;n.-‘_\.-‘L._....d.m...a.n..q. i

MIDI — Wrap poulet—
ananas (10 min)

Ingrédients (1-2 pers.) :

o 2 tortillas : r—r— P—

_ © @ 1blanc de poulet cuit (ou restes) . Préparation
¥ . | © ananas en morceaux I @ Mélange la sauce yaourt citron vert,
= e salade ou chou rouge (option) . @ Garnis la tortilla : salade + poulet+ ananas
@ 4 avocat (option) | (+ avocat).

@ Ajoute la sauce,
@ Roule, c’'est prét.

Sauce yaourt citron vert : |
: @ 3 c. a soupe yaourt |
@1 c. asoupe citron vert |
o sel, po[vre

Yeremecy

F @ SOIR — Curry coco express a5 mln)

3 Ingredlents (2 pers.) : :

L - @ 2 blancs de poulet (ou tofu) ! Preparatlon

... e 1oignon - . e Emince l'oignon, coupe le poulet
@ 200-250 ml lalt de coco ' @ Fais revenir 2-3 min :

: _‘.E-'. @1 c.asoupe curry (ou pate curry) e Ajoute curry+lait de coco.

7 © sel, poivre : © Laisse mijoter 10 min,

* @ riz (en accompagnement)

ASTUCE

ASTUCE ajoute un peu d’ananas dans le curry
pour un go(t “ile” incroyable ©




& MIDI — Poke bowl
Pacifique (15 min)

Ingrédients (1-2 pers.)) :
@ riz (basmati ou sushi)

® saumon (ou crérettes) Préparation
® 4 avocat ® Mets le riz au fond du bol,
® % concombre @ Ajoute avocat + concombre + mangue,

e 2
/e mangue ® Ajoute saumon/crevettes,

® éonomire/memihe (option i
< (option) @ Verse la sauce + citron vert,

Sauce (2acthon) :

® fage - citron vert
e OU

e gingembre—soja

71N

&7 SOIR — Wok beeuf .gingémbre a5 min)
Ingrédients (2 pers.) :

- ® 300 g bceuf cmincé (ou stécle hache) Preparatlon

@ 1 carrote . @ Fais saisir le boeuf 2—3 :
® 1 porrran Rt Lo ,égoute les legumes enla eles;
e 1oignon - | ® Verse la sauce gmgembre—sqa

- ® succe gingembre-soja @ Mélange 2 min et sers avec riz,
® riz :

\':' o s
\ :
\

N

ﬁ

ﬁ ASTUCE:

ASTUCE : légumes wok surgtélés =10 minutes
chrono sans couper urﬁ




- Objectif : léger + frais + ultra simple
€ MIDI — Bowl veggie

COCO (10 min)
Ingrédients (1-2 pers.)

@ riz (ou nouilles)

1 = M
@ Y4 avocat Preparatlon

.~ ® Mets la riz au fond du bol,
® Ajoute avocat + concombre + mangue,

® 1 carotte rapée
e %% concombre
® 1 ouf (ou toud

5 : ® Ajoute saumon/crevettes,
@, sauce coco—clitron vert

T
h

TR

@ Verse la sauce + citron vert,
Sauce lau ¢han) :

@ coce + citron vert
e OU
e gingembre—soja

5 SOIR — Poisson coco—citron vert (15 min)

Ingrédients (2 pers.) :

e 2 filets de poisson blanc Préparation iy :

B ® 200 m lait de coco | e Poélele poisson 3-4 min pa 'fﬁlﬁa
4/ - Lotron vert @ Ajoute lait coco + soja + aﬂ/glng =
E ® ail + glrlgembre E ® Laisse mjotert 3—4 min, -
- % el pore @ Termine avec citron vert, =
™ e riz+légumes l '
4| 8¢ ASTUCE:

~ ASTUCE : poisson blanc surgelé = parféit,

i economque et raplte :



&= MIDI — Salade “ile”
poulet—avocat (10 min)

Ingrédients (1-2 pers.) :
@ poulet cuit

@ V2 avocat - :
o salade / jeunes pousses | Préparation

~ © ananas @ Coupe poulet+avocat + ananas.
@ 1ocuf (ou tofu) ' ® Mets sur la salade,
@ sauce coco—citron vert | o Ajoute sauce yaourt citron vert.

-~ Préparation

- @ Mets la base. (riz/nouilles) dans le bol.
@ Ajoute avocat

- ® Ajoute sauce yaourt citron vert.

<7 SOIR — Nouilles sautées crevettes glngembre (15 mm)

 Ingrédients (2 pers.) :
e nouilles . Préparation
® crevettes LR - | @ Cuire les nouiilles, égoutter.

- @ léegumes wok
@ sauce gingembre—soja
@ citron vert

@ P6éler crevettes + légumes 4-5n
@ Ajouter la sauce.
- e Ajouter les nouilles, mélanger.
e Citron vert a la fin.

ﬁ/ ASTUCE :

ASTUCE : 1 sauce + 1 citron vert = tout a le gout i
“Pacifique” %

' Photo salade tropicale



 Objectif : ultra rapide + repas “comfort”

& MIDI —Wrap saumon/

thon (ou poulet) (10 min)

Ingrédients (1-2 pers.) :

o Tortilias

o thon (our saumon/limeét, au poulet))
® Y2 avocail

e Concoumnbre

@ saucé coco—citroner |

® saucé coco—citron supourt citron vert

Ingrédients (2 pers.) :
@ dz cuit

e 2 oeufs

® ananas.

e 1oignon

® saucé. “ile”

@ sauce.soja

e

LY

& Photo riz sauté tropical

ASTUCE : riz de la veilie = riz sauté parFELt lﬁ

Préparation

® Tartine un peu de sauce.

® Ajoute thon/saumon/poulet + avocat
+ concombre.

e Roule et coupe en 2.

| %,\ SOIR — Riz sauté tropical ananas—oeuf (15 min)

Préparation

® Poéle : oignon + ananas 2 ming*
e Ajoute le riz, mélange %
e Ajoute les oétifs battus, mélan

T i g

e Ajoute sauce “ilé” + soja.



& MIDI — Poke “anti-gaspi”
- (10 min)
- Ingrédients (1-2 pers.) :
- @ restes de riz
o restes de légumes

e restes poulet/crevettes/poisson | Préparation
. @ sauce au choix @ Mets tout dans un bol.
. @ citron vert _ . .~® Verse la sauce.

@ Ajoute citron vert
e Termine avec coriandre/menthe.

' ) SOIR— Assiette finale “Pacifique” (15 minj

-~ Ingrédients (2 pers,) : s :
e rizeuit ' - Préparation
. e 2ceufs ' siivs ot e Cuire base (riz/nouilles) RN
--s; @ ananas : : @ Poéler protéine + légumes. i
- @ 1oignonuilles. . © | e Ajoute sauce +citron vert#
e l1saucesignature | e Servir: c'ést ton repas ==

A

ASTUCE : ce repas est parfait pour refaire
tes combinaisons préférées &




Le programme est flexible : adapte selon tes goiits, ton budget, ton frigo. -

‘og'_'? Protéines (remplacements rapides)
e Poisson blanc — poulet / tofu / ceufs
® Crevettes — poulet/ tofu
@ Saumon — thon/ poisson blanc / crevettes
@ Boeuf — poulet / tofu / ceufs

0 Fruits & légumes
@ Mangue — ananas / avocat / orange
© Ananas — mangue / pomme / poivron croquant
@ Concombre — chou rouge / carotte rapee
@ Coriandre — menthe / persil

% 1"""”"Ba:uas

,: e Rlz——> quinoa / semoule / riz complet

~r'

@ Nouilles —s riz / nouilles de riz / udon
@ Tortillas — pain pita / salade (version bowI)

Q Sauce & gout “Pacifique”
: , - @ Lait de coco — créme légére + citron vert (si besom)
V e Citron vert— citron jaune (moins typé, maisok) g
/ e Glngembre ﬁals — gmgembre en poudre -

ASTUCE : le goit “Pacifique” vient surtout de
lait de coco + @ citron vert + sauce
+gingembre

Méme avec des ingrédients simples, tu

gardes la vibe ile 7“




-_'Ma.n'ger ‘.‘_Paciﬁque” sans exploser le panier, c'est possible.

: @ Les meilleurs ingrédients budget (qui fonctionnent trés bien)

) Fruits EE’D Protéines
® mangue surgelée e crevettes surgelées
(souvent moins chere) (souvent méilleur rapport
® ananas en morceaux quantite/prix)
(frais ou surgelé) ® poisson blanc surgelé
- @ ceufs :
ﬁ Légumes @ poulet en promo (a congeler)
@ léegumes wok surgelés St
@ carottes (impossible a rater Q Epicerie ‘gout ile
+ pas cher) : o lait de coco
® sauce soja

@ chou rouge (option super :
économique) | @ curry

e gingembre en poudre

@ citron vert (ou citron jaune

: si budget serre)

+ 7 Astuce anti-gaspi (super utile)

- Garde toujours une “base” au frigo :

@ riz cuit
® sauce signature

& ) legumes pre:ts
= |
=I=w--

[
! situ dois choisir 2 ingrédients “saveur Pacifique”
i indispensables :

: o lait de coco + &) citron vert
Tout le reste peut s’adapter.




- Le but : cuisiner vite en semaine, sans perdre le goiit “ile”.
’F Le principe

Tu n'as pas besoin de “meal prep” compliqué.

Juste 3 mini préparations et ta semaine devient ultra simple.

Qy 3 choses a faire (optionnel, mais magique)
L ) Cuire une base (10 minutes) ¢ | maﬁ‘%\ =

— 2 portions de riz (ou quinoa)

=5 garder au frigo
= Reésultat : wok + riz sauté = 15 minutes chrono. |
£ Préparer 2 légumes (5 minutes)

~— carottes rapees
— concombre en tranches

S ouun meélange wok surgelé prét

' @9 Préparer 1 sauce signature (2 minutes)

— coco- Citron vert (la base)
ou gingembre—soja

& Resultat : tout a le goiit Pacifique, meme le pli

- ,\_ 3 - - 3 : - ; -. .
.7 Ta semaine devient simple

% . ;'Ensuite chaque repas =

ASTUCE : méme si tu fais seulement 1 sauce + 1 riz
a lavance, tu gagnes déja énomement de temps dans




T peux créer des dizaines de fepas “ile” avec cette régle SImple

- ¢ La formule magique
1 BASE + 1 PROTEINE + 2 COULEURS +1 SAUCE + CFI'RON VERT
@ 1) Choisis une base @ 3) Ajoute 2 couleurs
oG iR ; - - (fruits + légumes)

‘® riz sushi gl 9 IS
‘@ nouilles oitoameno pigiedl e anAnAs
@ quinoa (option) : I ;@ avocat
. @ concombre
@Z)QOLrtewmproteme_ e Thete
8- CievEties Silaii e Sl UBONVIDIL
e poissonblane } e chou rouge
© saumon el :
e poulet _ Taants 5) Termine toujours par..
o beeuf i o3 M 1 filet de citron vert + herbes fraiches %
o tofu / ceuf: S R _. ek _' _ (coriandre ou menthe) : -
@74) Ajoute 1 sauce SIgnature _ | -

e coco—citron vert
) glngembre—sqa-
© mangue express

© yaourt citron vert

@ sauce “ile” sucrée—salée'

51tu. nas pas didée, fais : : e
riz + crevettes + mangue + concombre + sauce coco-—cntron :

@ Ccest lmp0551ble a rater Q




Les questions les plus fréquentes (et mes réponses simples).

@ Je n’ai pas de mangue, je fais quoi ?
¥ Remplace par :

@ ananas
@ avocat
@ orange

@ ou meéme tomate (version salée)

@ Je naime pas le posson

:ﬁ Aucun soucm

¥ Remplace par :
® poulet 1 P Tu peux utiliser du citron jaune.
o tofu : ke | = Le citron vert donne juste un gout
@ occufs : plus “ile”.
@ boeuf

Je m’ai pas le temps de couper les légumes
« Solution simple :

@ prends des légumes wok surgelés

@ « utilise carotte rapée + concombre

Je peux refaire le programme plusieurs fois ?
2> Oui, autant que tu veux @) _ '
QTu peux aussi echanger les j JOUI‘S entre eux,

9 (;amarcl*lesueveuxmangerplusleger’? ' i?
@ee Oui.

=>Mets plus cle legum% moins cle noullles/’nz
sk etgarde lessauces (ellesdonnent legout)

si tu veux que tout soit plus simple :
prépare 1 sauce + 1 riz a lavance.

TR e ‘
Cest le duo maglqu.e. % Reuges?

T s ot L L e S e B R T T

e ,,.“...r.g. e e

B 'nd pastel degrade troplcal =




' Progrérnme clig_ital — Saveurs du Pacifique 7’5

&) Objet
Les présentes Conditions Générales de Vente (CGV) encadrent la vente du
programme digital “Saveurs du Pacifique”, proposé par Tevak Cuisine.

9 Produit

Le produit est un contenu Nnumérique (PDF) comprenant :
e uUN Menu 7 jours

des recettes rapues

‘des sauces signaturé

des conseils et variantes

[ Le programme est livré sous forme de fichier numérique téléchargeable.

© Prix
Les prix sont indiqués en euros (€) et peuvent étre modifiés a tout moment. -
Le prix facturé est celuii affiché au moment de tachat.

@ Paiement

Le paiement est exigible immédlatement a la commande.. :
Le réglement se fait via la plateforme de paiement séaurisée utissé lors ‘ars Lachat.,

6 Livraison (contenu digital)

~Une fois le paiement validg, le client recoit >
£4) un accés immédiat au fichier PDF
ou
un lien de télechargement envoyé par email

L 6 Droit de rétractation

Conformément a la réglementation, le droit de rétractation ne s'applique pas
aux contenus nuMmeériques fournis immeédiaterment apres achat.

@9 Remboursement e L e

Le programme étant un pné)duit ; i '
numérique, aucun remboursement | garde ton PDF dans tes favoris
ne pourra étre efféctué aprés a4 ; ou dans ton télephone ﬁ

- Lt éléchargement ou accés au contenu. > comme ca tu peux refaire le
: prograrﬂme quand tu veux 4%

Image recomrnmde @%‘QH



TiLas mMaintenant une semaine compléte “Saveurs du Pacifique”
~ préte a refaire quand tu veux.

@ Tu peux refaire ce programme autant de fois que tu veux,
en changeant simplement :

& 7 la protéine (poisson / crevettes / poulet / boeuf)

R &7 les fruits (mangue / ananas / avocat)

: - & la sauce signature :
ol @ID Et tu garderas toujours le gotit “ile” ;ﬁ‘

Si tu cuisines une recette, j'adorerais voir ton assiette !

cffTag~ moi sur Instagram :
U @tevakcuisine

o Merci pour ta confiance %
A trés vite,
¢ Tevak Cuisine

ton repas “signature” de la semaine =

cell_u que tu as le plus aimé.
'Refais-le dés la semaine prochalne A




