2 %«iv.

AIN

-~
5

ES :

4SEM




QUI

Moi C'est coach sportif et
diététique passionnée et
!

Comme beaucoup de femmes,
j'ai vu mon corps se transformer
au cours de 'adolescence, puis
des 3 grossesses, les kilos
(+20kg) s'accumuler au fil des
années.

Comme beaucoup, je me suis
sentie perdue dans les
informations contradictoires en
termes d'alimentation, testant
les différents régimes
«tendances », perdant parfois du

poids, mais jamais durablement,

ni sainement !

C'est ce qui m'a poussé a me former au métier de

. Un métier qui me permet aujourd’hui de
sensibiliser au quotidien ( notamment sur mon compte
instagram a limportance de )
de se nourrir pour une bonne

Le tout sans occulter le plaisir de manger !

C'est ce que jaimerai te transmettre au travers de ces
menus pour que ton alimentation soit ,

et . Que ¢a te permette aussi d'alléger ta
charge mentale, ton budget, d'étre en paix avec ton corps,
et de gagner en confiance en toi!




MES ASTUCES

Voici mes petites astuces pour te faire gagner du
temps sans négliger la qualité de ton alimentation.

La surgeélation est un procéde rapide de baisse de
température per- mettant la conservation de la ma jeure
partie des bons nutriments. lls sont une alternative saine
et rapide.

Récoltés en pleine saison et surgelés directement apres
récolte, ils conservent la majeure partie de leur gout et de
leurs nutriments. Choisis les au naturel, sans sauce, sucre
ni sel ajouté.

Les légumes frais restent idéal a condition qu'il soient de
saison et locaux (origine France). Cependant, ils restent
fragiles a la lumiére et aux changements de température
et apres quelques jours de stockage, leur teneur en

vitamines et minéraux va diminuer peu a peu. @

Le verre est un contenant inerte permettant le maintien
d’'une bonne qualité de conservation. La texture et le gout
resteront préserves tout en offrant une alternative
ratique et rapide au quotidien. Idéal pour les
égumineuses souvent longues a préparer.
et les conserves ?
Un légume au naturel en conserve offre le méme apport
nutritionnel qu'un légume frais qu’on cuit soi-méme.
Leurs vitamines sont méme conserveées jusqu’a 70 %
Egoutte et rince les a I'eau claire afin d'éliminer les traces
de sels ajoutés pour leur leur conservation. Idéal aussi
pour les poissons gras a choisir au naturel, sans huile ni
sel ajoute (maquereaux, sardines, thon).




\
~ MES ASTUCES

en ausine

Faire les courses en ligne

Commander en drive ou se faire livrer ses courses peut
étre un bon moyen de gagner du temps (et de l'argent !).
Tu pourras d'une semaine a l'autre sauvegarder ta liste de
couses et la réutiliser, la modifier pour encore plus
d'efficacité !

Equiper la cuisine

Avec du matériel fonctionnel et de qualité: couteaux,
robots, mixer... Fait de ce lieu un endroit agréable ou tu
aimeras passer du temps. Organise tes placards et ton

plan de travail afin d'avoir tout a portée de main !




MES CONSEILS

e Ces menus d'une semaine sont congus pour te

permettre de trouver de [ dans tes repas
et taider a tes choix alimentaires. Mon objectif
est de vous montrer qu’ peut rimer avec

plaisir, couleur et saveur.

e Chaque repas est : si lappétit ou le
temps n'est pas au rendez vous a I'heure du petit
déjeuner, celui-ci peut étre décalé plus tard dans la
journée ou bien fractionné sur les différents repas, le
menu du midi peut remplacer ce- lui du diner et
inversement. Les repas peuvent méme se déplacer
dans la semaine. Rien n'est figé, a toi de tapproprier

ce menu! @

e Tu peux un aliment en choisissant son
homologue dans le tableau ci-apres (par exemple, si
tu n'aimes pas les carottes, tu peux les remplacer par
la courge etc).

o Rappelle-toi que I'équillibre se construit sur plusieurs
jours voire sur plusieurs semaines alors ne culpapilise
pas si tu n‘as pas pu suivre ton menu un soir de la
semaine parce que tu es sortie) au resto ! Rien n'est
foutu, reprends ton équilibre le lendemain, c'est la

qui compte !
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— SEMAINE N°1

Vo

Liste de courses

RIS —

° pommes poires

* banane chou fleur
salade verte carottes
courges épinards
brocolis endives
oignons poireaux
champignons e figues
julienne de

\_ légumes -

— D -

Eufs

yaourt grec

parmesan

fromage en tranche
mozzarella

carré frais et fromage ( chévre)
Yaourts / fromage blanc/ skyr

/

GRS —

e Poulet (escalope et cuisses)
Eglefin
viande hachée
steak haché
jambon de poulet
thon en conserve

— ST~

feuilles de bricks, wraps

riz basmati

lentilles et lentilles corail
boulgour

pommes de terre

Pain (complet ou aux céréales)
maizena, farine
vermicelles de riz /

concerves/secs

compote de pomme SSA

pépites de chocolat

levure chimique

créeme de marrons

sel, poivre, ail curry, persil, paprika
basilic, cumin, cubes, cannelle,
origan, tex mex, gingembre,
curcuma, coriandre, muscade etc

sauce tomates /

moutarde
huile d'olives
fruits secs oléagineux (amandes)
farine et/ou flocons d'avoine
lait ou boisson végétale
velouté de légumes
e sauce soOja
{ granola SSA

Diete'fit
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N\
 SEMAINE 1

Lundi

U Petit-Déjeuner

* Bowl cake creme de marrons

Y Déjeuner

* gratin de poireaux en feuille de brick
* Eglefin en papillotte

Yo Diner

* vemmicelles de riz poulet et julienne
de légumes sauce soja

Collation/desserts

en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




N\
 SEMAINE 1

Maurdi

U Petit-Déjeuner

* 100g de skyr hature +
granola SSA (+/-60q)

Yo Déjeuner

* parmentier _de buttermut , salade
verte+ vinaigrette

Yo Diner

45 - * pizza wraps thon, champignons,
Diete'fit mozzarella sauce tomates + velouté
' de légumes

U, Collation/desserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommeé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)

38O



SEMAINE 1

Petit-Déjeuner

* omelette aux pommes

Déjeuner

e Tatin__carottes chevre + salade
d’endives et blanc de poulet en
tranche ( ou jambon blanc)

Diner

e dhal de lentilles corail et
épinards+ riz basmati

Collation/degsserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 1

Petit-Déjeuner

* pain complet+ fromage frais+ fruits
de saison (figues par ex)

Déjeuner

* galettes de chou fleur facon burger (
2 galettes + steak haché+ crudités)

Diner

* cuisse de poulet rotie + légumes de
saison rotis ( four ou air fryer)+
boulgour

Collation/degserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




N\
 SEMAINE 1

Vendledi §

U Petit-Déjeuner

* frangi’porridge

Yo Déjeuner

* lasagnes butternut lentilles + salade
verte et vinaigrette

Yo Diner

* omelette aux champignons + pain

Diete it JR—r

Collation/degserts

en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)
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* pommes panais
e banane poires

\\

~ SEMAINE N°2 @D

Liste de courses
PR Fruits ctlisumes

salade verte orange
courges carottes
brocolis épinards
oignons endives
champignons e poireaux

— D -

CEufs

yaourt grec

parmesan

féta

bleu d’'auvergne

carré frais et boursin
gnocchi a poéler
Yaourts / fromage blanc/

skyr J

Poulet (escalope et cuisses)
colin

viande hachée

jambon de poulet

thon en conserve

— ST~

farine de riz ( ou “creme” de riz)
riz basmati

lentilles

boulgour

pommes de terre

Pain (complet ou aux céréales)
maizena, farine

quinoa /

concerves/

compote de pomme SSA

pépites de chocolat

levure chimique

farine de coco

sel, poivre, ail curry, persil, paprika
basilic, cumin, cubes, cannelle,
origan, tex mex, gingembre,
curcuma, coriandre, muscade etc

coulis et concentré de tomates /

moutarde

huile d'olives

fruits secs oléagineux (amandes)
farine et/ou flocons d'avoine

lait ou boisson végétale

velouté de légumes

granola SSA

Diete'fit
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N\
— SEMAINE 2

Lundi

U Petit-Déjeuner

* Bowl cake poires amandes

Y Déjeuner

* Butternut farcie poulet boulgour

Yo Diner

parmentier au panais +salade endives+
vinaigrette

Diete'fit

U, Collation/desserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 2

Petit-Déjeuner

* 100g de skyr nhature +
granola SSA (+/-60g)

Déjeuner

e galettes thon légumes, salade verte+

vinaigrette

Diner

e lentilles a la marocaines + oeuf
durs

Collation/degsserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




N\
 SEMAINE 2

Mercred

Vo Petit-Deéjeuner

* Banana bread choc’orange

Y Déjeuner

* gratin_de courge au_bleu+oeufs au
plat+ riz basmati

Yo Diner

D|éte'f|t * poulet champignons pommes de terre
K facon forestiere

U, Collation/desserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommeé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)

38O



SEMAINE 2

Petit-Déjeuner

* Maxi choco pancake

Déjeuner

* quinotto de brocolis + cuisse de poulet

rotie

Diner

* velouté de légumes+ pain complet+
blanc de poulet en tranche (ou
jambon blanc)

Collation/degserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




N\
— SEMAINE 2

\/endred

U Petit-Déjeuner

* pain complet+ fromage frais+ fruits
de saison (poire par ex)

Yo Déjeuner

gnocchi poireaux+ papillotes de colin

Yo Diner

S ® chakchouka d’automne
Diete'fit

U, Collation/desserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oleagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)
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— SEMAINE N°3

Vo

Liste de courses
— RIS

RIS —

\_ bruxelles

pommes
banane
salade verte
courge
brocolis
patates douce
oignons
choux de

panais
poires
chou rouge
avocat
épinards
endives
poireaux

/

Eufs

yaourt grec

parmesan

cheddar

mozzarella

carré frais et fromage (chévre)
emmental en tranche
Yaourts / fromage blanc/
skyr

/

D —

Poulet (cuisses)
merlan

viande hachée
saumon frais
lardons (de volaille)
jambon de poulet

— ST~

pois cassés

riz basmati

lentilles

lasagnes

pommes de terre

Pain (complet ou aux céréales)
malzena, farine

riz arborio J

concerves/secs

compote de pomme SSA

pépites de chocolat

levure chimique et fraiche

miel

sel, poivre, ail curry, persil, paprika
basilic, cumin, cubes, cannelle,
origan, tex mex, gingembre,
curcuma, coriandre etc

tomates pelées

/

moutarde

huile d'olives

fruits secs oléagineux
farine ou flocons d'avoine
lait ou boisson végétale
lait de coco

vinaigre de cidre

{ muesli SSA

Diete'fit
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SEMAINE 3

Petit-Déjeuner

* porridge pomme cannelle (250ml de lait ou
boisson végetale+50g de flocons d avoine
+1cac de miel+ 1:2 pomme coupées en
cubes+ canelle: cuire +/ - 8 a 10 min)

Déjeuner

* Risotto_aux_épinards + saumon cuit sur
peau a "unilatéral

Diner

® Caufres de butternut+ avocat
écrase+ oeufs au plat +salade
endives+ vinaigrette

Collation/desserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 3

Petit-Déjeuner

e Moelleux aux mueslis

Déjeuner

* choux _rouge viande hachée facon tex
mex, salade verte+ vinaigrette

Diner

e dhal de pois cassés + cuisse de
poulet roti

Collation/degsserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 3

Petit-Déjeuner

e pancake fourrés chocolat

Déjeuner

e lasagnes potimarron chevre+ salade
verte+ vinaigrette

Diner

e purée+ blanc de poulet en tranche (
ou jambon blanc) + brocolis poelés

Collation/degsserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 3

Petit-Déjeuner

* pain  complet+  fromage
frais+fruits frais

Déjeuner

e Poelée de choux de Bruxelles et
poulet au curry

Diner

o lentilles a la_courge facon risotto +
oeufs durs

Collation/degserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceéréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 3

Petit-Déjeuner

e Bowl cake (coffee)

Déjeuner

Flammenkuche poireaux+ papillotes de
merlan + salade verte

Diner

e Tortilla_aux_oignons _+ veloute de
patate douce et panais

Collation/degserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)







\\

— SEMAINE N°4

Vo

Liste de courses

IR —

e kiwi carottes

e banane banane
salade verte courge spaghetti
courge épinards
champignon
oignons
celeri rave
endives

— D -

e (Eufs
yaourt grec
parmesan
carré frais et fromage
emmental en tranche
Yaourts / fromage blanc/
skyr

e Poulet (escalope)
cabillaud
steaks hachés
viande hachée
lardons (de volaille)
jambon de poulet
Thon et maquereaux en conserve

pois chiches (conserve)

riz basmati

boulgour

lentilles corail

pommes de terre

Pain (complet ou aux céréales)
maizena, farine

farfalle J

concerves/secs

farine de coco

pépites de chocolat

levure chimique

miel

sel, poivre, ail curry, persil, paprika
basilic, cumin, cubes

lait de coco

tomates pelées et sauce tomates

ranola SSA
& 4

e concentré de tomates

e huile d'olives

e fruits secs oléagineux

e beurre de cacahuéte en poudre
e farine ou flocons d’avoine

e lait ou boisson végétale

e pain de mie SSA

{ velouté de l[égumes

Diete'fit

38O




SEMAINE 4

Petit-Déjeuner

e moelleux Kiwi coco

Déjeuner

* Calettes de courge facon burger ( tranche de
fromage + salade verte+ steak hache)

Diner

* Papillote de cabillaud+ légumes
et pomme de terre 10tis

Collation/desserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 4

Petit-Déjeuner

* 100g de skyr nature +
granola SSA (+/-60g)

Déjeuner

* mijoté thon pois chiches, + fiz basmati

Diner

* one pot pasta + salade verte
vinaigrette

Collation/degsserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 4

Petit-Déjeuner

® snickers pancake

Déjeuner

e parmentier céleri rave poulet+ salade
endive + vinaigrette

Diner

® crog monsieur blanc de poulet en
tranche (  ou jambon blanc)+
emmental+ velouté de légumes

Collation/degsserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais,etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 4

Petit-Déjeuner

* bowl cake

Déjeuner

gratin_d’endives a la tomate +boulgour

Diner

* velouté de lentilles corail +maqureau
au naturel

Collation/degserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)




SEMAINE 4

Petit-Déjeuner

* gaufres légeres + 1 cac de miel (
ou sirop d’érable) +/- 1 oeuf
brouillé

Déjeuner

* courge_spaghetti _bolo+ pain complet
ou aux cereales

Diner

* Quiche sans pate épinards+ carottes
rapées vinaigrette

Collation/degserts

* en fonction de la faim, des besoins,
de ce qui a été consommé: laitages
natures (skyr, petits suisses, fromage
blanc, yaourt, fromage frais, etc),
fruits _ou compote SSA, fruits secs
oléagineux, barres de ceréales SSA,
gateau SSA ( cf recettes)
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RECETTE N°1

Banana bread g
choc orange

Il 115kcal ~P4g L3g G179~

(X
T" 10 parts

Ingrédients :

e 2 bananes écrasees ( ou * 509 de farine d’avoine golt
200g) . chocolat de ( OU 50g de flocons
3 ceufs. d’avoine mixé + sucrant )
70g de farine de blé t110 e 1509 de jus d’orange ( 1,5 orange
30g de farine de coco pressée environ) .
Tsachet de levure chimique ¢ 309 de pépites de chocolat.

Préparation : V, )

1. Réduire la banane en purée.

2. Mélanger tous les ingrédients ( la levure en dernier).

3. Verser dans un moule en silicone, et enfourner + / - 35min a
180 degrés.




N\
— RECETTE N°2

Bowl caxe
cafe

1l 289kcal ~P159 L9g G379~

fii 1 part

Ingrédients :

40g de flocons d’avoine e 10g d’erythtitol (Okcal ou un
mixeés autre sucrant)

1 ceuf. e 1 stick de café soluble ou Tcac
509 de fromage blanc. e 1 cac de levure chimique @ alsa

80g de compote de pommes
SSA Q?

Préparation :

1. Dans un bol, melanger tous les ingrédients de la base. Cuire
+ /- 3min ( avec mon micro onde) .
2. Démouler, ajouter le topping de votre choix.




N\
— RECETTE N°3

Bowl cake
Marnons

Il 321kcal ~Pltg L9g G41g~

fii 1 part

Ingrédients :

40g de flocons d’avoine e 20g de creme de marron
mixés e 1 cac de levure chimique @ alsa
1 ceuf.

509 de fromage blanc.

40g de compote de pommes
SSA

Vo

Préparation :

1. Dans un bol, melanger tous les ingrédients de la base. Cuire
+ /- 3min ( avec mon micro onde) .
2. Démouler, ajouter le topping de votre choix.




N\
— RECETTE N°4

Bowl cake

poire amandes

1l 330kcal ~P16g L14g G359~

fii 1 part

Ingrédients :

e 15g de flocons d’avoine 1 ceuf.
mixés 70g de fromage blanc.
e 15g de creme de riz ( ou 40g de compote de
farine de riz sinon remplacer pommes / poires SSA
par flocons d’avoines) . 30g de poire coupee en cubes.
* 10g de poudre d’amandes. 1 cac de levure chimique @ alsa

Préparation : \V, O

1. Dans un bol, melanger tous les ingrédients de la base. Cuire
+ /- 3min30 ( avec mon micro onde).
2. Démouler, ajouter le topping de votre choix.




Il 165kcal ~P2g L7g G299~

(X
T” 8 parts

270q de farine ( ici t80) 1 cac de levure boulangere
2509 de fromage blanc (ici seche.

0% ). e 30g de pépites de chocolat.
® 15g de sirop d’agave * 8 cac de pure pate a tartiner
@ prozisfrance @ nutripurefr

1/2 sachet levure chimique

1. Mélanger farine + levures.

2. Ajouter sirop d’agave + fromage blanc.

3. Ajouter les pépites de chocolat.

4. Diviser la pate en 8,

5. Aplatir chaque paton , mettre 1cac de pate a tartiner puis
refermer de facon a former une boule (pour chaque paton).

6. Couvrir une plague de four de papier sulfurisé, déposer les

boules, badigeonner d’un peu de lait (animal ou végetale) et
cuire 15min a 180 degrés.




RECETTE N°6

Il 104kcal ~P4g L3g G169~

..0
[” 10 parts

Ingredients :

e 3009 de chataignes ( ici en e 250q de banane (ou de
conserve mais tu peux utiliser compote pommes chataignes
des surgelées ). SSA par ex).

* 3 ceufs. e 1 sachet de levure chimique

e 20g de cacao SSA ( ici o facultatif: 4 gouttes de yummy
@ prozis ). drop vanille @ prozisfrance ou

extrait vanille liquide .

Vo

Préparation :

1. Mixer tous les ingrédients.

2. Versez le tout dans un moule a cake en silicone ou recouvert
de papier sulfurisé.

3. cuire a 180 degrés pendant + / -30min ( la pointe du couteau
doit etre seche).




N\
— RECETTE N°7

Canots
bowl cake

Il 364kcal ~P18g L159 G389~

fii 1 part

Ingredients :

20g de farine d avoine saveur
vanille ( OU 20q de farine +
un sucrant +/-10g ).

20g de flocons d’avoine (mixés
pour une texture plus fine).

1 oeuf.

1009 de fromage blanc ( ou
skyr) .

40g de carotte rapée finement.
10g de raisin sec ( facultatif).
10g de noix de pécan
(facultatif) .

cannelle ( facultatif et selon
les golits) .

1 cac de levure chimique

Vo

Préparation :

1. Mélanger tous les ingrédients.

2. Verser dans un bol.

3. Cuire + /- 3min30 ( avec mon micro onde).
4. Démouler, ajouter le topping de votre choix.




RECETTE N°8

Il 175kcal ~Pég L7g G229~

(X
[” 8 parts

Ingredients :

e 4009 de lait. e 4 petites poires (environ 200g
e 3 ceufs. de fruits)
e 759 de farine T65 e + /- 40g de sucre de coco (tu
e 100g de chocolat + 30g de peux utiliser un autre sucrant et
cacao SSA bien entendu ajuster a ton
golt)

My

Préparation :

1. Faire fondre le chocolat ( bain marie ou micro—onde de
ne pas le surchauffer sinon il seche et c’est la cata!).

2. Mélanger tous les ingredients (sauf les fruits, au #thermomix
5s /it 4).

3. Ajouter les fruits coupeés et mélanger a la spatule.

4. Verser dans un plat allant au four ( ici en silicone diametre
20) , et enfoumer + / -40min a 180 degrés. Deguster tiede
ou frais! Selon votre gout,




RECETTE N°9

Il 175kcal ~P3q L8g G229~

(X
[” 8 parts

Ingredients :

e 5 pommes (ou 500q de e 309 de sucre de coco (tu peux
fruits) . utiliser un autre sucrant et bien

e cannelle ( facultatif). entendu ajuster a ton goit) .

e 130g de farine de ble T65 e 40g de compote de pommes

e 50g de poudre d’amandes. SSA.

e 40g d’huile de coco

Vo

Préparation :

1. Laver, peler et couper les pommes en morceaux.

2. Cuire les pommes avec la cannelle ( au besoin avec un fond
d’eau) pendant +/ -10min.

3. Pendant ce temps mélanger tous les autres ingrédients a la
main. La pate doit rester assez friable.

4. Déposer les pommes cuites dans un plat, effriter la pate a
crumble par dessus.

5. Enfourner + / —=20min a 190 degrés (surveiller la coloration du
crumble) .




RECETTE N°10

Il 84kcal ~P4g L1g Gl4g~

...
[” 10 parts

Ingredients :

1 sachet de levure chimique

e 50 g de compte de pomme

SSA ® 2 oeufs
e 250 g de farine de blé ou e 450 g de lait (substituable par
épeautre ( mini t65) du lait véegetal d’amande par
exemple )

1 pincée de sel

Vo

Préparation :

1. Ajouter tous les ingrédients et mixer ( au #thermomix 30
secondes / vitesse 9). C'est pret |

2. cuire au gaufrier quelques minutes.

3. La pate se conserve jusqu’'a 3 jours au frigo.




N\
— RECETTE N°11

nvsible aux
NOMMES

Il 144kcal ~P4qg L2g G25g~

o 0
T” 6 parts

Ingrédients :

70g de farine. 1009 de lait (végeétal ssa

1 sachet de levure chimique. amandes par ex ou animal) .
2 oceufs. 5009 de pommes pelées et

40g de sucre de coco (ou coupees en fines lamelles.
autre sucrant au choix) . Tc a ¢ de cannelle (optionnel).

My
Préeparation :

1. Mélanger tout les ingrédients (sauf les pommes) au robot.

2. Incorporer les pommes a la préparation (a la spatule) et
repartir ’ensemble dans un moule silicone (20cm max) .

3. Enfourner 35 min a 180 degrés.




Il 147kcal ~P11g L4g Gl4g~

(X
T” 6 parts

e 60g de farine d’avoine vanille 3 ceufs.

@ prozisfrance ( oats instant 300g de petit suisse ( ou skyr).
OU flocons avoine mixés ou 300g de lait ( ou boisson

de maizena + 30g de sucrant végetale) .

si pas farine aromatisée ) . 2109 de poire ( pelee)

1. Mixer TOUS les ingrédients (donc la poire aussi) ,

2. verser dans un moule ( ici en silicone diametre 20cm)

3. Cuire + /- 45min a 180 degrés.

4. La texture « tremblotante » est normal, il va figer apres un
passage d’au moins 2h au frigo.

5. Démouler, ajouter le topping de votre choix.




Il 145kcal ~P5q L5g G199~

(X
T” 8 parts

pour le flan:. pour la compote: .

e 2509 de fromage blanc ( ici e 5009 de pommes pelées
0% ). pour le Crumble: .

o 2 ceufs . * 40g de flocons d’avoine +50g

e 50g de farine d’avoine vanille de farine de ble (mini t65).
(Oat instant) @ prozisfrance ® 159 de sucre de fleur de coco
(OU flocons d’avoine mixés + (ou un autre sucrant au choix) .
sucrant au choix + /- 30g). e 25g de compote de pommes

e 8 gouttes de yummy drop vanille SSA.
@ prozisfrance ( ou arome e 209 d"huile de coco @ nutripure

1.

4.

5

naturel vanille) .

Meélanger tous les ingrédients du flan, verser dans un moule en
silicone ( max 20cm)  enfourner 15min a 180 degrés.

. Préparer la compote : cuire les fruits + / =15min ( au TM: 90
degrés / vit2) puis les écraser grossierement OU utiliser de la
compote SSA ( UNIQUEMENT + /-250q).

. Préparer le Crumble: mixer grossierement ( 1 ou 2 pulsions de robot

max) les ingrédients. La texture doit rester friable ( le type

de farine utilisé a son importance).

verser la compote sur la base de flan, parsemer de Crumble et

enfouner de nouveau pour + / —15min a 180 degrés.

. Laisser refroidir avant de démouler Déguster frais!




N\
— RECETTE N°14

lang)’
nommclge

Il 281kcal ~P21q (89 G279~

fii 1 part

Ingrédients :

La base: pour la creme :

e 250 ml d’eau .  80g de fromage blanc ( ici

® 209 de flocons davoine 0% )
@ prozis +209 de farine 109 de whey isolat saveur
d’avoine vanille (oat instant) vanille @ nutripurefr (
@ prozis ( code DIETEFIT10 facultatif ou rajouter + / —30q
ou au total 40g de flocons fromage blanc) . @
d’avoine + sucrant) 109 de beurre d’amandes D

caramélisées

Préparation :

1. Mélanger les ingrédients de la base et faire cuire a feu doux
en mélangeant jusqu’a obtenir une consistance cremeuse (ou
2min au micro onde vérifier que ca ne déborde pas puis cuire de
nouveau Tmin ).Laisser refroidir.

. Préparer la creme en mélangeant les ingrédients.

. Mélanger la base et la creme et verser dans un bol.

. Ajouter le topping sur le porridge.

. Réserver au frais quelques heures ou toute la nuit, la texture

est onctueuse a souhait
Dieta'fit




RECETTE N°15

Il 222kcal ~P15q Log G289~

fii 1 part

Ingréedients :

e 309 de fatine de riz instantanée o 1 oceuf.
(ici fice instant portidge saveur  ® 1 cac de levure chimique.
chocolat @ prozis )

¢ 1 petit suisse.

e 20g de lait ( ou boisson
végetale ) a ajuster si besoin.

My
Préparation :

1. Mélanger tous les ingrédients.

2. Faire chauffer la poéle, déposer la pate, faire cuire a couvert
(attendre que ca gonfle + / —3min et changer de face).

3. £t voila, vous n’avez plus qu’a vous régaler avec le topping de
votre choix: ici ¢’était banane & PB , avec quelques puffies
@ prozis pour la gourmandise




RECETTE N°16

Il 145kcal ~P5q L5g G189~

(X
[” 8 parts

Ingredients :

* 3 ceufs. e 1 pot de farine d”avoine vanille
e 1 pot de yaourt nature. @ prozisfrance ( soit 509) ( ou
e 1/2 pot de poudre d’amandes avoine mixé +un sucrant au
(soit 30g). choix mini 30qg).
e 1 pot de farine de blé ici T65 ¢ 250q de figues fraiches.
(soit 70g). e 1 paquet de levure chimigue.
¢ 1 pot de compote de pommes o facultatif: 8 gouttes de yummy
SSA (soit 1509) . drop vanille @ prozisfrance .

My
Préparation :

1. Mixer tous les ingrédients(au TM 30s/ vit4) SAUF les fruits .
2. Verser dans le moule en silicone (maxi 20 cm de diametre)
ou recouvert de papier cuisson, ajouter les fruits coupés en

lamelles et cuire a 180 degrés pendant + / —25min.




RECETTE N°17

Il 112kcal ~P3g L5g G159~

...
f” 10 parts

Ingredients :

e 150q de chair de kiwis bien mirs e 125g de yaourt nature ( tu

e 100g de banane ( ou de peux tres bien remplacer par du
compote) . fromage blanc, du skyr...).

* 3 ceufs. ¢ 30g de pepites de chocolat

e 120g de farine t110 +30g farine e Tsachet de levure chimique
de coco

M
Préparation :

1. Réduire les fruits en purée.

2. Mélanger tous les ingrédients sans les pépites de choc, puis
ajouter les pépettes meélanger de nouveau.

3. Verser dans un moule en silicone ( ici diametre 20cm) et
enfourner + / - 35min.




N\
— RECETTE N°18

Moelleux aux
mueslis

Il 116kcal ~P6g 29 G189~

(X
T” 8 parts

Ingredients :

* 1509 de muesli SSA e 1259 de yaourt nature (1 pot,
e 1 sachet de levure chimique. ou fromage blanc) .

* 1 ceuf + 120 g de blanc d'ceuf o 220g de banane écrasée ( ou
( ou au total 3 ceufs) compote SSA).

Vv

Preparation :

1. Mélanger tout les ingrédients ( écraser au préalable la
banane) .

2. Verse |"ensemble dans un moule silicone (20cm de diametre
Max).

3. Enfoumer + / -35 min a 180 degrés.




Il 123kcal ~P4q L4g G169~

o 0
T” 15 parts

* 3 ceufs. * 509 de cemeaux de noix
e 100g de compote de pomme (facultatif) .
SSA. e 1 paquet de levure chimique.

e 230g de farine semi complete 1/2 cac de 4 épices (ou

t80. cannelle facultatif) .
* 309 de miel d"acacia. 1 pincée de sel.

1 grosse orange (150q de jus+
tout le zeste ).

. Zester |’orange (bio c’est mieux ), puis la presser.

. Hacher les zestes ( au TM 5s/vit7).

. Mixer tous les ingrédients (au TM 2min / mode pétrin ).

. Verser la pate dans des moules en silicone enfourner + / -
15min a 180 degrés.

5. Laisser refroidir, faire fondre le chocolat avec le lait ( micro

onde), tremper le dessus des muffins dans le chocolat fondu

et éventuellement décorer.

L WN -




N\
— RECETTE N°20

Pancakes
fowr(e%‘(choco

Il 75¢cal ~P4g L1g G11g~
hors garniture

(X
T” 10 parts

Ingredients :

1509 de farine de blé (mini e 1 cac de pate a tartiner ( perso
65). whey choco butter de @ prozis)
2 oeufs.

2 yaourts nature (250q)

1 sachet de levure chimique

Vv

Préparation :

1. Mélanger tous les ingrédients de la pate a pancakes.

2. Faire chauffer la poele ( ici shoppé chez @ gifi ), déposer 1
cas de pate « étaler » légerement avec le dos de la cuillere
pour former un cercle, ajouter 1 cac de pate a tartiner ,
recouvtir d’un peu de pate et faire cuire les pancaxes(attendre

que ca gonfle et changer de face). Environ 2min par face.
Diete'fit




RECETTE N°21

sl 356kcal ~P45q L129 G159~

fii 1 part

Ingrédients :

base:

* 309 de beurte de cacahuetes
en poudre @ prozis

¢ 10g de oats instant vanille
@ prozis (ou flocons d’avoine
mixés et + / — un sucrant)

e Joeuf.

® 609 de fromage blanc 0 %

e 20ml de lait (ou boisson
végétale SSA).

® Jlcac de levure chimique

Préparation :

Creme:

309 de fromage blanc

0% 1/2 cup de whey ( pour
ma part whey isolat chocolat de
chez @ nutripure possible SANS
avec cacao SSA MAIS rajoute un
sucrant solide au choix
+/-109) +Sg de cacao SSA

Vo

1. Mélanger tous les ingrédients de la base, déposer une cuillere
a soupe de pate et cuire +/ - 3min par face a couvert dans
une poéle anti adhésive ( répéter ['opération) laisser refroidir.

2.2.mélanger le fromage blanc, le cacao et la whey étaler le
mélange entre chaque pancake pour monter la tour et réserver

au frais.

3. 3.ajouter le topping sauce zero chocolat @ prozis et 1cac de

beurre de cacahuetes




Il 132kcal ~P3g (29 G249~

(X
[” 8 parts

Pour la pate: Pour la « creme patissiere » sans
e 1 banane. ceufs :
e 80g de compote de pommes * 250q de lait (ou boisson
SSA. végétale SSA).
® 1009 de flocons d"avoine e 20g de fecule de mais (
e +/-20g de sirop d’agave (ou maizena) .
autre sucrant) . e +/-30g d’erythritol Okcal (ou
Garniture : autre sucrant

e 500q de figues fraiches.

1. Ecraser la banane a la fourchette.

2. Ajouter flocons, compote et éventuellement sucrant.

3. Chemiser un plat a tarte, puis « étaler » la préparation en tassant
avec le dos d’une cuillere, et faire cuire 30min a 180 degres.

4. Diluer la maizena dans 50q de lait, puis mettre dans une casserole
avec le lait restant et porter a ebullition en fouettant jusqu’a ce que
le mélange épaississe ( ou au #thermomix 7min/ 90degrés/ vit4).
Laisser refroidir puis laisser prendre au frigo.

5. Attendre que le fond de pate soit froid pour etaler la « creme
patissiere » , puis disposer les figues.




N\
Tarte aux
pommes express

1l 150kcal ~P5g L5g G199~

(X
T” 4 parts

el

Ingredients :

* 2009 de fromage blanc (1ici 0% o 3 petites pommes pelées.
ou du yaourt grec pour une e cannelle (facultatif).
texture plus onctueuse ). o 1 wraps

e 2 oeufs .

* 30g de sitop de yacon (ou
autre)

Vv

Préparation :

1. .Déposer une feuille de wrap dans un plat.

. peler et couper en fines lamelles 3 petites pommes ( ou 2
grosses), les déposer sur le wrap.

. mélanger les autres ingrédients, et verser " appareil sur les
pommes.

. Saupoudrer de cannelle ( facultatif).

. enfourner pour + / —30min a 180 degrés.

. Laisser refroidir avant de démouler.







RECETTE N°1

Il 234kcal ~P19g L4g G359~

(X
T” 4 parts

Ingredients :

e 1 courge buttemut. e 1 cac de curry en poudre/ 1 cac
e 1 cas d'huile d'olive. de paprika /sel et poivre a
e 200g d’escalope de poulet. convenance/ 1 cac d’ail en
e 50g (poids cru) de céréales poudre ou une gousse / cotiandre
type boulgour etc. fraiche ciselée.
e 1009 de coulis de tomate. e 1 oignon.
e 50qg de feta ( ou autre fromage
au choix) .

Préparation VI

1. Couper la courge en 2 dans la longueur et la débarasser de ses pépins .Mettre

dans un plat coté bombé en dessous et enfourner + / — 50mn.

2. Pendant ce temps cuire les céréales (cf instructions du paquet et réserver) .

. Dans une poéle, mettre ['huile et faire dorer 'oignon émincé + / -2 min.

. Ajouter le poulet coupé en cubes, le saisir, puis ajouter les épices, le sel et le
poivre ainsi que le coulis de tomates, bien remuer (max 5mn le poulet ne doit
pas etre completement cuit, puisqu’il va encore passer au four) .

. Mélanger avec les céréales.

. Lorsque la courge est cuite, creuser la chair (laisser environ Tcm avant la peau),
découper la chair en cube et incorporer la au mélange avec 1/2 de la feta.

. Gamir la butternut du mélange .

. Parsemer du restant de feta.

. Enfoumer + / -20min a 180 degrés.

. Sewir avec un peu de coriandre fraiche

£ w

o ur

O © o N




RECETTE N°2

Il 254kcal ~P14g L9g G309~

o 0
[” 5 parts

Ingrédients :

400g de pois chiches ( poids e 1 CS d'huile d'olive
égoutteé) . e 1a2CS de coriandre ou persil
10009 de courge coupée en plat ciselé
cubes (si elle est bio tu peux e sel, poivre, ail, 1 cc de cumin,
manger la peau ). 1 cc de paprika.

1 oighon.

5ceufs ( doubler pour un Q()

apport en protéines cohérent) . D

Préparation :

1. Peler et hacher ('oignon.

2. Faire chauffer une grande sauteuse a fond épais. Ajouter ('huile,
l'oignon et faire revenir + /=5 minutes.

3. Ajouter la courge ( au besoin un peu d’eau) le paprika, le
cumin, du sel, de l’ail et poivre. Laisser mijoter +/ - 10min.

4. ajouter les pois chiches et poursuivre la cuisson+ / =5min

5. Faite 5 petits puits dans la préparation afin d'y casser les ceufs
et poursuivre la cuisson jusqu'a ce que les blancs soient figés.

6. Sewir avec la coriandre ou le persil ciselé.




Il 327kcal ~P179 (209 G189~

o 0
T” 5 parts

1kg de chou rouge.

500q de viande de boeuf
hachee.

1009 d’oignons.

2 gousses dail.

209 d"huile d’olive.

1 bouillon cube.

30g de vinaigre de cidre

100g de riz basmati.

1009 de lait (ou de creme
végetale) .

1009 de cheddar ( en tranches) ou
autre fromage.

2 pincées de piment de Cayenne +
Tcac de mélange tex mex + lcac
de cumin+ Tcac d’origan
déshydraté.

sel a discrétion.

1. Hacher L'ail, L'oignon et le chou rouge( @ thermomix 5s/ vit5).
2. Faire rissoler avec " huile d’olive (au TM 5min/ 120 degrés/ vit1

sans gobelet ).

3. Ajouter boeuf, les épices, le bouillon cube émietté, le vinaigre et
cuire 30min (au TM 100 degrés/ sens inv/ vit 2,5).

4. Rincer le riz et le déposer dans le fond d’un plat a gratin (
t’inquiete moi aussi j’avais peur que ¢a ne cuise pas & ). Bien
mélanger chou et viande, puis verser sur le riz, verser le lait (ou
creme végetale), puis mettre les tranches de cheddar.

5. Enfourner a 200 degrés et gratiner 20 minutes.




RECETTE N°4

Il 280kcal ~P20g L9g G34g~

(X
[” 4 parts

Ingrédients :

® 2 petites courges spaghetti . ¢ 1 cac d’ail en poudre ou une
¢ 300g de viande hachée gousse
5% MG. e sel et poivre a convenance, 1
e 1 pot de sauce tomate ( si cac de paprika, coriandre fraiche
possible avec le moins ciselée )ou persil) .
d’ingrédients et sans sucres
ajoutés) ou tu peux aussi
faire ta sauce toi meme @ (\)
Préeparation :

1. Préchauffer le four & 180°C.

2. Laver puis couper les courges en 2 dans la longueur et épiner.

3. Badigeonner chaque moitié avec un peu d'huile d'olive, saler et
poivrer.

4. Mettre sur la plaque du four recouverte de papier sulfurisé cote
bombé en (air et enfourner environ 40mn.

5. Dans une poéle anti adhésive ,faire renié la viande hachée avec
les épices et aromates, ajouter la sauce tomate et cuire (
+/-5min ).

6. Lorsque la courge est cuite, creuser la chair Et garnir du meélange
et éventuellement parsemer de parmesan.




-
N 2
RECETTE N°5 -

Dhal de [wj
(er\tl U,ES COfalt (’

Il 185kcal ~P12g L4g G24g~ "“ |

(X
T” 4 parts

Ingredients :

1509 de lentilles corail ( e 1 cas d’huile d’olive.
poids cru) . e 400g d’eau.

2509 d’épinards (frais ou

surgelés) .

150g9 d’oignons.

sel, poivre, ail, cury,

gingembre, coriandre. @ D

Préparation :

1. Hacher L"oignon ( au #thermomix 5s/vit5).

2. Dans un faitout (ou directement ds le bol du TM) ajouter
("huile et "oighon et cuire + /=5 min ( au TM 120degres /
vit1)

3. Ajouter tous les autres ingrédients et cuire a couvert + / —20min
(au TM 22min/ 100 degrés/ sens inv/vit1).

4. Vous pouvez sewir accompagné d’une céréale pour fournir a votre

organisme une source de protéine « complete »
Diete'fit




Il 255kcal ~P13g L79 G319~

o 0
T” 5 parts

2 carottes coupées en cubes
(1509).

250q de pois cassés ( possible
de les faire tremper 30min
avant).

1 oignon (80q).

4009 de tomates pelées ( ici
concassées) .

10g d”huile d’olives.

sel, poivre, ail, cumin,curcuma,
curry, gingembre, piment (
facultatif) .

300ml d’eau.

100g de lait de coco.

bouillon cube de légumes (
facultatif) .

coriandre ciselée ( ou persil) .

1. Hacher un oignon, puis le faire revenir avec |"huile ( avec le

Next: S/3min)

2. Ajouter les épices et faire revenir ( 3min/ 120 degres/ vit2).
3. Ajouter tomates, lait de coco, eau et bouillon cube et mélanger

(5s/vit4).

4. Ajouter pois casses et carottes (avec palette melangeuse)

5. Cuire + / -45min ( au besoin rajouter de |'eau et un peu de
cuisson ) (45min/ 100 degrés/ vit1)

6. Sewir chaud saupoudré de coriandre.




RECETTE N°7

Il 168kcal ~P7q L9g G139~

(X
[” 6 parts

Ingrédients :

Pour la pate: Pour la gamiture:
e 200g de fatine d’épeautre . ¢ 5009 de blanc de poireau
e 110g d’eau. émincés( j’ai utilise du
¢ 109 de levure fraiche @ fala surgelé) .
® 10g d’huile d’olive. e 20g d’huile d’olive.
® 1/2 cac de sel. ¢ 1 pot de yaourt a la grecque

(1509) +50g de fromage blanc.
® 75q de lardinettes de dinde

* sel, poivre, ail Q()
O

Préparation :

1. Mélanger tous les ingrédients de la pate (au #thermomix
2min/ pétrin), former une boule, couvrir (torchon) et laisser
gonfler + /- 1h (la pate doit doubler de volume).

2. Faire revenir les poireaux dans |"huile d olive avec sel, poivre
+ /- 15min (si frais 10min, au TM 110 degrés/ sens inv/ vit1),
puis résetver.

3. Mélanger yaourt grecque, fromage blanc, assaisonner (au TM
20s / vitt) .

4. Etaler la pate, puis la gamir de préparation yaourt fromage
blanc, puis de fondue de poireau, parsemer de lardinettes et
enfourner 15-20 min a 200 degrés.




RECETTE N°8

Il 82kcal ~P59 L4g Gog~

(X
[” 14 parts

Ingredients :
e 100 g de farine (ici 70g e 6 ceufs.
farine de blé + 30g farine de  * 1 gousse d’ail ( ou Tcac d’ail
sarrasin ) semoule)
e 5009 de chou fleur. e Sel & poivre, curry, persil.

* 50 g d’emmental rapé.

My
Préparation :

1. Mixer le chou-fleur( au #thermomix 5s/vit5), puis le réserver.

2. Dans un grand saladier,melanger la farine, le lait, ceufs et
assaisonnement .

3. Ajouter le chou-fleur et le fromage ( au TM 10s/sans inv /vit
5). Laisser reposer au mini 15min au réfrigérateur.

4. Prélever une cuillere a soupe de pate, et ’etaler dans une poele
chaude et légerement huilée avec le dos de la cuillere pour
former une galette (a répéter autant de fois que de galettes).

5. Faire cuire chaque face pendant 3-4min. Sewir chaud.




N\
~ RECETTE N°9

Calette de
courge

(X
T" 10 parts

Ingrédients :

7009 de courge ( muscade, 1/2 bouquet de persil.
butternut etc) . sel, poivre, curry (ou mélange 4
2 oeufs. épices ou noix de muscade

2 cas de maizena. selon vos gouts) .

2 gousses d'ail (ou 1cac d'ail

en poudre) .
M

Préparation :

. Dans un saladier battre les 2 oeufs avec 2 cas de maizena.

. éptucher puis rapper la courge. Ajouter la a la préparation.

. Hacher persil et ail, et ajouter a la préparation avec le sel, le
poivre et le curry(ou épices de votre choix). Bien mélanger le
tout.

. Dans une poele chaude disposer des petits tas de cette
préparation en les aplatissant. Faire dorer 2 a 3 minutes de
chaque cote.




RECETTE N°10

Il 89kcal ~P7g L4g G10g~

..0
[” 10 parts

Ingredients :

e 100 g de flocons d”avoine e thon au naturel @ prozisfrance

159 de fécule de mais . ( 1209).
e 1009 de poireaux ( frais ou e 20 g de parmesan rape ( ou
surgelé) . emmental) .

e 1009 de carottes. e 20eufs.

e 1 oignon. e Sel & poivre, persil, ail @
Preparation :

1. Mixer 'oignon, le poireau et les carottes avec OU sans TM! (au
#thermomix 7s/ vit5).

2. Ajouter tous les autres ingrédients et mixer grossierement ( au
TM 20s/ sens inv/ vit 3).

3. Laisser reposer au mini 15min.

4. Prélever une cuillere a soupe de pate, et ’etaler dans une poele
chaude et légerement huilée avec le dos de la cuillere pour
former une galette (a répéter autant de fois que de galettes).

5. Faire cuire chaque face pendant + / =4min OU cuire au four
+/-20a 25 min a 180 ( retoumer a 3-4min de la fin). Sewir
chaud.




\\
— RECETTE N°11

Caufres de
buttemut

Il 99kcal ~Ptg (29 G169~

(X
T” 8 parts

Ingrédients :

2509 de butternut ( ou e 1/2 paguet de levure chimique
autre) . @ alsa .

2 ceufs. Tcac d'ail en poudre.

80g de boisson au lait de sel, poivre, (et éventuellement
coco SSA  ( ou autre). melange 4 épices, ou curry ou
1509 de farine t80. noix de muscade selon vos

gouts) .
Vo

Préparation :

1. Cuire la courge a l"eau ou a la vapeur ( au #thermomix dans le
varoma 25min/ varoma/ vit 2).

2. Au mixeur réduire la butternut cuite en purée.

3. Ajouter tous les autres et mélanger.

4. Dans un gaufrier faire cuire +/ -3 minutes .




N\
— RECETTE N°12

Gnocchi a
poirealix

Il 230kcal ~P11g L59 G339~

(X
T” 4 parts

Ingrédients :

e 400g de poireaux (ici frais e sel, poivre, ail, basilic.
coupe en 4 dans la longueur e 1 spray d’huile @ prozis .
puis en lamelles). e 30g de bleu ( ou plus ).

e 1 yaourt a la grecque
(1259).

* 325g de gnocchi frais a poeler

Vo

Préparation :

1. Dans une sauteuse, faire cuire le poireau avec " huile, et Ycas
d’eau ( ou + au besoin) +/-10min.

2. Ajouter les gnocchi cuire +/ =3min .

3. Ajouter le yaourt, le fromage et l'assaisonnement, cuire jusqu’a
ce que le fromage soit fondu.

4. Sewir bien chaud G




N\
~ RECETTE N°13

Gratn de
courge

(X
T” 4 parts

Ingrédients :

* 650q de potiron. 1 yaourt a la grecque (150g).

® 1009 d’oignon. o lcas dhuile d’olive.

e 50g de bleu d’Auvergne ( ou ~ sel, poivre,ail, muscade .
fromage de ton choix).

Vo

Préparation :

. Hacher ("oignon ( au TM 5s/vit5).

. Faire revenir ["oignon avec |"huile dans un faitout ( ou au TM
3min/ 120 degrés / vit1).

. Couper la courge en cubes ( la mienne était assez filandreuse un
peu comme une courge spaghetti ), et l'ajouter, assaisonner puis
cuire a couvert + / —15min ( la courge doit etre fondante, au
TM 15min / 90degrés / sens inv/ vit 1).

. Verser dans un plat a gratin, ajouter le yaourt a la grecque et
melanger, au besoin rectifier |’ assaisonnement.

. Repartir le bleu en morceaux sur la préparation. Enfourner
+/ -25min a 180 degrés




RECETTE N°14

Il 124kcal ~P12g L4g G119~

(X
[” 6 parts

Ingredients :
* 5 endives coupées en 2 ( e Sel, poivre,ail, basilic .
enlever le trognon c’est lui ® 2oeufs.
qui est amere ) env 500q e 6009 de sauce tomates (
e 2009 de dés de « jambon » commerce ou maison )
de volaille.
® 309 de parmesan. @
Preparation :

1. Nettoyer les endives , les essorer et les faire cuire vapeur ( au
thermomix 30min / varoma/ vit1) ou a la cocotte minute 15min.

2. Laisser égoutter et tiédir .

3. Dans un saladier, fouetter les ceufs entiers, la sauce tomates et
l"assaisonnement, puis ajouter les dés de jambon.

4. Dans un plat disposer la moitié de la sauce, déposer les endives
et les recouvrir de la sauce restante. Parsemer de parmesan.

5. Enfourner 30mn a 180 degres.




N\
— RECETTE N°15

Gratin de
poirealix

Il 157kcal ~P9g Log G179~

(X
T” 4 parts

Ingrédients :

200g de blanc de poireaux e 4 feuilles de bricks

lavé et coupé en troncons. e sel, poivre, ail (

1509 de lait ( ou boisson éventuellement muscade) .
végetale) . Tcac d’huile d’olives.

3009 d’oignon.

e 2 oeufs. @ D

Préparation :

1. Hacher ("oignon et le poireau au robot ( au #thermomix
8s/vit5), puis verser dans une sauteuse (ou laisser dans le bol
du TM si vous " utilisez) .

. Ajouter ("huile d’olive, et fissoler + /- 12 min ( au T™M
100degrés / vit 1sans gobelet ).

.Mélanger les ceufs, le lait et |'assaisonnement et ajouter
poireaux et oignons( au TM tout mettre dans le bol et mélanger
55/ vit 4).

. Déposer un papier cuisson puis les feuilles de brick en les laissant
dépasser du plat.

. Verser la gamiture.

. Parsemer d’emmental rapé et enfoumer + / -30 mn a 180

O




RECETTE N°16

Il 262kcal ~P20g L6g G309~

(X
[” 6 parts

Ingreédients :

e 1 buttemut. e 1 boite de lentilles (530q
e 1009 soja texturé (poids fincées et égouttées).
avant réhydratation, a e 30g parmesan ( ou autre).
rehydrater 10min dans eau e sel, poivre, ail.
chaude) .

e 400g de sauce tomates . q)

Préparation :

1. Faire revenir les protéines de soja rehydratées dans la sauce
tomates.

2. Ajouter les lentilles (égouttées) et |assaisonnement cuire
+ / —=5min en remuant régulierement.

3. ép(ucher, puis couper la buttemut (dans la longueur) en
tranche de + / -0,5cm d’épaisseur.

4. Dans un plat (18x25cm) placer des tranches de butternut ,
couvrir de sauce,, recommencer jusqu’a épuisement des
ingrédients, et terminer par du parmesan .

5. Enfourner + / -40min a 180 degrés ( planter le couteau dans la
buttemut, elle doit etre tendre).




Il 262kcal ~P19g L10g G24g~

(X
T” 6 parts

800g de potimarron pelé cru. e 1 yaourt grec (150g).

1 oignon. e sel, poivre, ail, persil (ou en

+ / - 8 feuilles de lasagnes ( en fonction des golts tu peux
fonction de la taille du plat, ici rajouter du curry) .

c’est 18x25). e 1/2 boule de mozzarella.

300g de viande hachée ( au max e 30g de fromage de chevre (type
10 % MG ou des protéines de soja blche) .

déshydratées ou un poisson, etc). o 1 cac d’huile.

. Dans une sauteuse, faire revenir ["oignon + / —=5min.

. Ajouter la courge, l’assaisonnement et au besoin de |'eau.
Laisser mijoter + / —10min.

. Ajouter le fromage de chevre et poursuivre la cuisson le temps
qu’il fonde.

. Mixer la courge avec le yaourt a la grecque.

. Dans une sauteuse, faire revenir la viande hachée avec
("assaisonnement + / — 5min en remuant ( la viande ne doit pas
etre trop cuite, elle va encore cuire dans le four) .

. Monter les lasagnes dans un plat 18x25cm : une couche de
lasagnes,une sauce « courge », une de viande ( jusqu’a
épuisement des ingrédients), terminer par (a mozzarella.

. Enfourner pour + /- 30min a 180 degrés.




(X
T” 6 parts

T WwWN =

| 211kcal ~P14g L3g G339~

300 g de lentilles seches . * 650 a 7009 de bouillon de
400 g de courge coupée en légumes (eau + 1 bouillon
cubes. cube) .

1 oignon. ¢ 109 huile d'olive.

e sel, poivre, ail, persil

. Peler et hacher L'oignon.

. Faire chauffer 1 c.as d"huile d’olive dans une sauteuse.

. Faire suer L'oignon jusqu'a ce qu'il soit translucide.

. Ajouter les cubes de courge et laisser cuire 5 min, en remuant
bien.

. Ajouter les lentilles, sel, poivre, ail et laissez cuire 3 min en
melangeant réqulierement.

. Mouiller avec un peu de bouillon, puis recouvrir la préparation de
bouillon jusqu’a hauteur des lentilles.

. Laisser cuire en remuant jusqu’a disparition complete du
bouillon.

. Verser a nouveau un peu de bouillon, remuer jusqu’a ce qu'il soit
absorbé et ainsi de suite jusqu’a ce que les lentilles soient cuites
(environ 25 mn).

. Quand les lentilles sont cuites, ajouter le persil haché, mélan
et sewir.




RECETTE N°19

lal 187kcal ~P10g (39 G269~

o 0
[” 5 parts

Ingreédients :

e 3 carottes coupées en cubes. e sel, poivre, ail, cumin, paprika,
e 2009 de lentilles vertes gingembre.
tincées et egouttées. e 600ml d’eau.
¢ 1 oignon. ¢ bouillon cube de légumes
e 70g de concentre de (facultatif) .
tomates. e persil haché.

e 109 d’huile d’olives.

iy

Préparation :

1. Hacher un oignon, puis le faire revenir dans un fait tout avec
(" huile.

2. Ajouter tous les ingrédients ( sauf persil) .

3. Cuire +/ -35min ( au besoin rajouter de ['eau) .

4. Sewir chaud saupoudré de persil




RECETTE N°20

lal 300cal ~P25q L11g G219~

(X
T” 4 parts

Ingredients :

e 400g de pois chiches ( ici en

200g de lait de coco allegé.
consetve poids egoutte ). e 1 oignon.
e 300g de thon au naturel ( ici

en conserve) . doux, persil .

sel, poivre, ail, curry,piment

e 2009 de tomates pelées ( tjs
en conserve) "F=20g de
concentré de tomates.

1 cas d"huile d’olive.
Vo

Préparation :

1. Hacher L"oignon ( au #thermomix 5s/vit5).

2. Ajouter "huile et cuire + /-5 min ( au TM 120degres/ vit1)

3. Ajouter tous les autres ingrédients SAUF les pois chiches et le
thon et cuire 10 min ( au #thermomix 90 degrés/ vit2).

4. Ajouter les pois chiches et le thon et poursuivre la cuisson
+/-5min ( au TM 90degres/ sens inv/ vit mij)




RECETTE N°21

Il 358kcal ~P31q (239 G59~

fii 1 part

Ingredients :
e 4 oeufs ( ou pour alléger en e +/-15qg de feta ( ou autre
lipides 1 ceuf entier et 3 fromage)
blancs) . e sel, poivre, ail, persil.
¢ 1009 de champignons de Patis e 1 pulvérisation de spray d’huile
émincés ( ici frais) . (2kcal) @ prozisfrance

e 80g de pousses d’épinards

frais. @ (\)

Préparation :

1. Faire chauffer ["huile dans la poele ( sinon ca peut accrocher
meme dans une poele anti-adhésive & ), et faire revenir les
champignons + / =5min.

2. Ajouter les jeunes poussent d’épinards et poursuivre la cuisson
pendant + / —-4min ( a couvert), puis réserver.

3. Battre les ceufs et assaisonner, puis verser les ceufs battus dans
la poele ( vide), attendre quelques instants et ajouter les
champignons et épinards par dessus, et cuire sur feu doux, a
couvert, +/-7min au total.

4. faire glisser le tout dans une assiette, décorer |’omelette chaude
avec un peu de féta.




RECETTE N°22

Il 314kcal ~P34q Log G289~

o 0
[” 5 parts

Ingredients :

e 400g de champignons ® 1209 d’oignon.
émincés( ici en conserve). e sel, poivre, ail, basilic.

J 1 pot de yaourt a la grec ¢ 50g de parmesan.
(1509 ou creme végetale ou e 5009 d’escalope de poulet
allégee). coupée en cubes.

e 400ml d’eau.
e 1509 de farfalles crues ( ou

autres pates  attention @ D

temps de cuisson) .

Préparation :

1. Dans une sauteuse, faire revenir ’oignon avec un spray d’huile
+/ =5min.

2. Ajouter la viande et les champignons et faire dorer + / =4min.

3. Ajouter les pates crues avec |eau et l’assaisonnement et laisser
cuire a couvert + / —10min (cf temps de cuisson des pates
choisies) en surveillant (a cuisson.

4. Lorsque les pates sont cuites il ne doit presque plus y avoir
d’eau, égoutter au besoin! Puis a feu doux ajouter le yaourt
grec et le parmesan rape, melanger et laisser mijoter quelques
instants.

5. Sewir le tout dans une assiette creuse!




N\
~ RECETTE N°23

Pammentier
de buttemut

Il 226kcal ~P18g L10g G189~

(X
T” 6 parts

Ingrédients :

e 800g de buttemut (ou autre sel, poivre, curry, ail, paprika,
courge) pelée ( ou pas si elle persil.
est bio) et coupée en cubes. 10g d”huile
1 oignon pelé et émincé . Facultatif: mélange de graines
500g de viande hachée 10 % OU gruyere rapé pour gratiner
MG max ( ou protéines de

soja réhydratées) . Q? D

Préparation :

1 . Dans une poéle faire revenir L' oignon dans un filet d”huile, puis
ajouter la viande hachée , saler, poivrer, ajouter les épices et bien
meélanger. Juste faire colorer a feu doux (ca va encore passer au
four... donc rapide ).

2. Faire cuire la butternut a la cocotte minute (15min) ou a l'eau
(30min) ou au TM dans le varoma 30min / varoma/ vit 1 (5009 d’eau
dans (e bol)

3. Mixer la buttemut avec les épices et aromates (au TM 10s/vit7).
4.Déposer la viande hachée, la recouvrir de la purée de buttemut et
facultatif: saupoudrer d’emmental rapé.

5. Enfourner 30min a 180 degrés.
Diete'fit




Il 215kcal ~P21q L59 G229~

(X
T” 6 parts

e 600g de céleri rave pelé et 400g d’escalope de poulet
coupé en cubes. coupée en cubes.

e 400g de pommes de terre 1 oceuf.
pelées et coupees en cubes. 109 Huile d'olive.

e 350q de lait ( ou boisson Sel, poivre, ail, muscade.
végetale) .

1. Raper le céleri rave (au #thermomix 5s/vit5 puis ajouter le
fouet), ajouter les pommes de terre, le lait et |’assaisonnement
cuire 30min (au TM /95 degrés / vit 1 ).

2. Ajouter l"huile et mixer le tout ( au TM 40s/ vit4).

3. Mélanger le poulet et L'assaisonnement (sel, poivre ail), la
cuisson se fera au four, le deposer dans le fond d’un plat a
gratin, puis recouvrir de purée. On peut éventuellement parsemer
de fromage rapé (parmesan par ex).

4. Enfourner pour 30 minutes a 180 degrés.




N\
— RECETTE N°25

Pamentier
de panals

Il 270kcal ~P279 L79 G269~

o 0
T” 5 parts

Ingrédients :

600g de panais. 5009 de viande hachee
400g de pommes de terre. (5% Ma).

350ml de lait. 1 oignon.

25g de boursin ail et fines sel, poivre, ail.

herbes + 100g de fromage Tcas d"huile d’olives.
blanc ( ou 1259 de fromage

blanc). @ D

Préparation :

1. Laver, éplucher et couper le panais et les pommes de tetre en cubes.

sans robot de cuisson :

2. Cuire dans de l"eau bouillante environ 20mn, puis égoutter et mettre dans un
saladier avec le reste des ingrédients ( sauf viande et oignon) et mixer le tout.
avec robot cuisson :

2. Insérer le fouet, mettre les légumes coupés en morceaux et le reste des
ingrédients (sauf boursin, fromage blanc, viande et oignon), cuire 30mn /95
degrés | sens inverse/ vitl.

3. Ajouter boursin et fromage blanc et mixer 30s/ vit4.

4.faire revenir un oignon émincé dans 1cas d’huile d’olive, ajouter la viande,
assaisonner et faire revenir + /=5 min.

5.Disposer la viande hachée dans le fond d’un plat, recouvrir de la purée de panais

et gratiner + / =30 min a 190 degres. %
Diete'fit
8O




RECETTE N°26

Il 214kcal ~P28q L8g G8g~

(X
[” 6 parts

Ingrédients:
e 5009 de choux de Bruxelles . e 1 oignon.
e 1 cas d'huile d'olive. e Tlcas de moutarde.
e 5009 de filet de poulet. e 1 cac d’ail en poudre ou une
e 1509 de lardinettes de dinde. gousse
e 1209 de lait de coco. ¢ sel et poivre a convenance, 1
cac de curry en poudre, persil
ou cotiandre ciselé(e). Q() D
Préeparation :

1. Cuire les choux a la vapeur + /- 20min ( au TM
20min / varoma / vitl) ou dans [ eau bouillante + / 12min.

2. Dans une poéle,faire dorer 'oighon épluche et émince ( au
besoin avec 1cac d’huile) .

3. Ajouter le lait de coco, la moutarde, curry, ail, sel, poivre, le
poulet coupé en cubes et cuire + / =5 min a feu doux.

4. Ajouter les choux de Bruxelles au reste de la poelée et laisser
mijoter a feu doux + /5 min.

5. Sewir avec un peu de cotiandre fraiche




N\
o RECETJIE N°27

Pouleta la
forestiere :

Il 262ccal ~P31g L4g G189~

(X
T” 6 parts

Ingredients :

600g d’escalopes de poulet. 40g de moutarde.

5009 de pommes de terre (pré sel, poivre, ail a convenance
cuites a l'eau, a la vapeur ou un bouillon cube de légumes +
sous vide) . 250ml d’eau.

2509 de champignons ( frais 1 spray d’huile @ prozis

ou en conserve).

2509 de yaourt a la grecque @
(ou de creme végétale). D

Préparation :

1. Faire chauffer une poele, ajouter un spray d’huile et faire revenir
les escalope de poulet a feu vif pour les dorer rapidement de
chaque coté + / — 3min par cote.

. Les déposer dans un plat a four.

. Préparer la sauce: Verser ['eau dans la poele, ajouter le bouillon
cube, la moutarde, le yaourt grec et l’assaisonnement. Puis
melanger.

. disposer les pommes de terre et les champignons dans le plat
avec le poulet, recouvrir de sauce et cuire + / -20 min a 180
degrés.

Déguster aussitot cette succulente recette , tres simple et rapide ‘
Dieté'fit

38O



Il 182kcal ~P13q Log Gl6g~

(X
[” 6 parts

Ingredients :

e 250q d’épinards . e 500g de lait.

e 75g de lardon de volaille. e 1009 de farine.
e +/-50g de feta. e sel, poivre, ail .
e 3 ceufs.

Vo

Préparation :

1. Dans une poele a feu moyen, faites revenir les épinards ( ici
surgelées) en les assaisonnant légerement, pendant + / -
10minutes.

2. Preparer |’appareil de la quiche en mélangeant les ceufs, le lait,
la farine, et assaisonner a convenance.

3. Ajouter les épinards, les lardinettes et la féta coupées en cube,
melanger.

4. Verser un moule a tarte en silicone ou couvert d’un papier
cuisson

5. Cuire + / -35min a 180 degrés. Laisser refroidir pour déemouler (si
tu démoules a chaud cata assurée ). Se dequste froid ou
rechauffe.




RECETTE N°29

Il 162kcal ~P7q L5g G229~

o 0
[” 5 parts

Ingrédients :

10g d”huile d’olives.
1 bouillon cube de légumes.

500q de brocolis (ici surgelé).
1009 de quinoa (poids cru)

® 30g de parmesan. e sel, poivre, ail.
e 1 oignon. * eau.
Préparation : ©

1. Hacher un oignon, puis le faire revenir dans une sauteuse avec
"huile, ajouter le quinoa pour le nacrer .

2. Puis recouvrir d’eau ( environ Tcm au dessus du quinoa) et
ajouter le bouillon emietté,ail, poivre et de sel, cuire +/-10min
(au besoin rajouter de ['eau).

3. Ajouter les brocolis en fleurettes, au besoin rajouter un peu
d’eau ( de facon a ce que ca n’accroche pas, mais pas trop non
plus), et cuire +/-15min ( le brocolis doit etre cuit).

4. Ajouter le parmesan, melanger délicatement.

5. Laisser reposer quelques instants puis serir immédiatement.




RECETTE N°30

Il 229kcal ~Pég L4g G409~

(X
[” 6 parts

Ingredients :

e 150qg d’épinards ( frais ou e 109 d’huile d’olives.
surgelés) . * 1 bouillon cube de légumes.
e 3009 de riz arborio ou de e sel, poivre, ail.

sarasin cru. 750q d’eau.
® 40g de parmesan.
e 1 oignon.

Préparation :

1. Hacher "oignon 5 s/ vit5. Ajouter l"huile et le faire revenir 3
minutes / Varoma (ou 120°C ) /vit1, sans gobelet.

2. Ajouter 300 g de riz et nacrez-le 3 minutes/ Varoma (ou
120°) /vit1, sans gobelet. A la sonnerie, gratter le fond du bol.

3. Ajouter L'eau, les épinards, le bouillon émiette,ail, poivre et le
sel.

4. Lancer la cuisson pour le temps de cuisson indiqué sur votre
paquet / 100°C / sens inverse / vitesse 1.

5. Ajouter le parmesan et mélanger a la spatule.

6. Laisser reposer quelques instants puis setvir immediatement.




N\
— RECETTE N°31

Tatin chewe
carottes

Il 181kcal ~P8g L4g G279~

(X
T” 6 parts

Ingreédients :

Pour la gamiture:
600g de carottes.
209 d’huile d’olive.

Pour la pate:
e 180g de farine complete (ca
marche aussi avec de la semi

complete ).
e 1109 de fromage blanc.
e 1 oeuf.
¢ 1 pincée de sel.

20g de miel.
100g de blche de chevre.
sel, poivre (thym ou selon vos

golts) . Q?
O

Préparation :

. mélanger tous les ingrédients de la pate, faire une boule, puis
étaler sur un papier sulfurisé fariné.

. A aide d’une rape ou d’un économe réaliser des lamelles de
carottes.

. Faire chauffer l"huile dans une sauteuse, ajouter les carottes et
le miel, cuire 10min (a couvert).

. Assaisonner, puis disposer dans un moule a tarte recouvert de
papier sulfurisé.

. Ajouter les rondelles de biche de chevre.

. Recouvrir de la pate a tarte, piquée avec une fourchette, et

cuite 20mn a 200 degres.
Diete fit
&




o 0
[” 5 parts

RECETTE N°32

Il 233kcal ~P19g L159 G5¢~

Ingreédients :

® 3009 d’oignons . e 30g d’ emmental).

e 10ceufs ( ou moins en e 100g de lardinettes( ou
fonction des besoins, mais remplacer par du jambon, du
émini ). thon, du tofu ou autre) .

e sel, poivre, e Tcas dhuile d’olives.

e persil.

Préparation :

1

iy

. Faire revenir oignons et lardinettes dans une poéele avec |’ huile
d’olives (jusqu’a coloration). Puis réserver.

2. Battre les oeufs, assaisonner, mélanget.
3. Ajouter le fromage, les oignons et lardinettes, melanger de

nouveau.

4. Verser dans une poéle ( celle qui a servie a faire revenir oignons

et lardinettes et qui est encore « grasse »)

5. Lorsque 'omelette espagnole a suffisamment cuit pour se

détacher de la poele, couvrir avec une assiette aussi large que la
poele. Renverser la tortilla dessus ( perso je fais au dessus de
["évier pour eviter une cata) puis faites—la a nouveau glisser dans
la poele pour cuire |'autre face. Déposer alors la tortilla dans un
plat et servez-la.




RECETTE N°33

Il 217kcal ~P11q (39 G329~

o 0
[” 5 parts

Ingredients :
e 200g de lentilles corail. e 1 oignon.
* 4509 de carottes pelés et e Sel, poivre, ail, cumin.

coupés en cubes.
e 7509 d’eau ( a ajuster en
fonction de " épaisseur

souhaitée) .
Vo

Préparation :

1 bouillon cube de légumes.
10g d”huile d’olives.

1. Faire revenir oignon dans "huile +/ -5min ( au TM 120
degrés /vit1).

2. Ajouter tous les ingrédients dans un fait—tout ou dans le TM et
cuire +/ -30min ( au TM 98 degrés/ vit 1).

3. mixer ( au TM 30s/ vit 8)

4. Sewir chaud en accommodant a votre convenance (a compléter
par une source de protéine ).




