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surgelés et conserves

Les légumes et legumes
secs surgelés eten
conserve sont de tres
bonne qualité, pas tres

chers et déja préporés, ce|
qui fait gagner du temps*

Si vous avez la chance
d’avoir un four, cuisez
plusieurs choses en méme
temps pour gagner du
temps et économiser de
I'énergie !

Un couvercle ty
Mmettras

Mettre un Couve
rcle sur sq
Casserole/poéle permet de
chq‘uffer plus vite les
aliments et donc

d’économiser de I'énergie

ASTUCES

Gain de temps

Q

Batch cooking

Cu!s[ne en plus grosse
quantité pour fajre

u
repas ¢ l'c:vccheel'ques
Les recettes sont pouf une
persorjne, donc Multiplie les
quantités par Je Nombre de
repas que ty SOuhaites faire

Organisation

Prépare tes légumes a
'avance et conserve-les
dans des bocaux au frais.

PS : la peau du potimarron
se mange

compote

Ail, oignon

Vinoigre, huile, herbes et
épices -

Ogufs, farine, lait

Conserves de legumes et
legumines secs
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Wrap au thon

Pain de viande

Tartinade de
légumes

Clafoutis de tomate

Gnocchis maison

Oeuf a l'espagnol

Overnight oats aux
fruits rouges

Pain maison

MERCREDI

Salade de fruit

Cabillaud épicé

Tacos de poisson

Sauté de viande et
lentilles

Naan poulet curry

Bruschetta tomate,
mozzarella

Oeuf cocotte
jambon-comté

Tiramisu au
spéculoos

VENDREDI

Salade composée

Tarte a la cerise

Gaspacho de
courgettes et pois
chiches

Blanquette de
poisson au lait de
COCo




e 1 petite boite de thon
e 1cacd’huile

e 1tortilla

e 1casdeyaourt nature
e 1filet de jus de citron
e Garniture au choix

e Sel, poivre et épices

1.Egoutter et émietter le
thon.

2.Dans un bol, mélanger
le thon, huile, le
yaourt, le citron, le sel,
le poivre et les épices.

3.Faire chauffer la tortilla
quelques secondes
dans une poéle ou au
micro-ondes.

4.Garnir le wrap de la
préparation au thon et
de la garniture de votre
choix

125 g de farine

> pincée de muscade
2 noisette de beurre
2 de pommes de terre
1 jaune d’ceuf

Sel, poivre

1. Faire cuire les pommes de
terre dans de l'eau
bouillante 25 a 30 min

2.Les peler et les écraser en
purée.

3.Mélanger tous les
ingrédients en ajoutant
petit a petit la farine jusqu’a
obtention d’une boule non
collante.

4.Prendre une partie de la
boule et la rouler en
saucisson.

5.Couper des trongons et les
transformer en petites
boules. Appuyer sur chaque
boule avec le dos d’une
fourchette pour lui donner
une forme de gnocchis.

6.Dans une grande casserole
d’eau bouillante salée,
plonger les gnocchis
délicatement. Lorsqu’ils
remontent, ils sont cuits.

Juin Semaine 1

LUNDI m MERCREDI JEUDI

e 2 bananes

e 4 barquette de fraises
e 1lorange

e 2 péches

e 2 pommes

e 1lverre de jusde fruit

1.Nettoyer, éplucher et
couper tous les fruits en
morceaux.

2.Les mettre dans un
grand saladier et
mélanger les fruits avec
le jus de fruits.

e 1 péate a pizza

e 1 blancde poulet

* 1oignon

e 1casde curry en poudre
 1casde creme fraiche

e 1cacd’huile

Sel, poivre

option fromage

1.Couper le poulet en petits
morceaux

2.Emincer l'oignon et le
faire revenir dans une
poéle

3.Ajouter le poulet et le
faire cuire.

4.Ajouter le curry, le sel, le
poivre et la creme fraiche.

5.Laisser mijoter 2 a 3 min

6. Couper la pate a pizza en
deux et étaler chaque
morceau en forme de
disque.

7.Mettre la préparation au
centre et refermer la pate.

8.Dans une poéle, faire
cuire le naan 2 a 3 min de
chaque cété jusqu’a ce
qu’il soit doré et gonflé.

VENDREDI

¢ 1 boite moyenne de
haricots rouges

e 1tomate

e 2 concombre

¢ 1 petite boite de mais

e 30gdefeta

e ' jusde citron

e 1casd’huiled’olive

e Sel, poivre

1.Nettoyer et couper la
tomate et le concombre.

2.Rincer et égoutter les
haricots rouges et le
mais.

3.Mettre les haricots
rouges, le mais, la
tomate et le concombre
dans un saladier et
ajouter la feta émiettée.

4.Mélanger et ajouter le
jus de citron et l’huile
d’olive.



PAIN DE VIANDE

300g de viande hachée
e 1oeuf

e Y2o0ignon

e 2casde chapelure

e 1cac d’épices au choix
e Sel, poivre

1. Emincer l'oignon.

2.Mélanger la viande,
l'oeuf, ’oignon, la
chapelure, les épices, le
sel et le poivre.

3.Former un “pain”.

4. Faire dorer le pain sur
toutes les faces dans
une poéle huilée
environ 5a 6 minutes
de chaque coté.

5.Ajouter un peu d’eau (3
a4 cas) et couvrir la
poéle.

6.Laisser cuire 10 a 15
minutes a feu doux.

OEUFS A L’ESPAGNOL

2 oeufs

e 2 poivron
e 'Loignon
e 3a4casdetomates

concassées

e 1casd’huile
e Y2 cacde paprika
e Sel, poivre

1. Nettoyer et émincer le
poivron et l'oignon en
petits morceaux.

2.Dans une poéle chaude
huilée, mettre le poivron
et 'oignon et laisser
cuire 536 minutes.

3.Ajouter les tomates, le
paprika, le sel, le poivre.

4. Laisser mijoter a feu
moyen 5 minutes.

5.Creuser des petits puits
dans la sauce ety casser
les oeufs.

6.Couvrir la poéle et
laisser cuire pendant 3 a
5 minutes a feu doux.

CABILLAUD EPICE

Juin Semaine 2

LUNDI m MERCREDI JEUDI VENDREDI

1 filet de cabillaud

e 1casd’huile
e '20ignon
e 22a3casdetomate

concassée

e 42 cacde paprika

e 'acacdecurry

e 1 pincée de piment
e Sel, poivre

1.Couper finement
oignon.

2.Dans une poéle huilée,
ajouter oignon et le
faire revenir3 a4
minutes.

3.Ajouter les épices et la
tomate, mélanger et
laisser mijoter pendant
5 minutes.

4, Cuire le poisson, saler
et poivrer.

5.Couvrir et laisser cuire
afeudoux8al0
minutes.

BRUSCHETTA
TOMATE,
MOZZARELLA

e 4tranches de pain

épaisses

e 1tomate

e 1boule de mozza

e 1cas d’huile d’olive
e Sel, poivre

1.Nettoyer et couper la
tomate et la mozzarella
en fines tranches et les
saler, poivrer
|égerement.

2. Faire chauffer une
poéle a feu moyen.

3.Arroser les tranches de
pain d’un filet d’huile
d’olive et faire dorer1 a
2 minutes de chaque
coté.

4.Disposer sur chaque
tranche de pain la
tomate puis la
mozzarella.

5.Couvrir la poéle et
laisser cuire le temps
que la mozzarella fonde

TARTE A LA CERISE

1rouleau de pate sablée
25 a 30 de cerises

1 cas de sucre

1 cac de maizena ou de
farine

e lcasdhuile

1. Nettoyer et dénoyauter
les cerises.

2.Dans une poéle, mettre les
cerises avec le sucre et la
maizena et laisser cuire a
feu doux 5 a 6 min jusqu’a
obtenir une compote.

3.Etaler un rond de pate de
la taille de la poéle.

4. Faire chauffer I’huile dans
la poéle, puisy déposer la
pate, couvrir et laisser
cuire a feu doux pendant 5
a7 mins.

5.Etaler la compotée de
cerises sur la pate.

6.Couvrir a nouveau et
laisser chauffer encore 2 a
3 minutes.



LUNDI m MERCREDI JEUDI VENDREDI

TARTINADE DE
LEGUMES

Pour 1portion

1 petite courgette
e Y2o0ignon

e 1casd’huile

e 2 cacde curry, paprika
e 1fromage frais

e Sel, poivre

1. Nettoyer et découper les
légumes en petits
morceaux.

2.Faire revenir l'oignon
dans ’huile2 a3
minutes.

3.Ajouter les [égumes, les
épices, le sel et le poivre.

4. Couvrir et laisser cuire a
feu doux pendant 10 a
15 minutes jusqu’a ce
gu’ils soient bien
tendres.

5.Ecraser a la fourchette
(ou mixer)

6.Ajouter le fromage frais
pour obtenir une texture
onctueuse.

OVERNIGHT OATS
AUX FRUITS ROUGES

Pour 1personne

4 cas de flocons
d’avoine

e 120 mL de lait

e 2cacde graines de chia
e 1cacdemiel

e 1poignée de fruits
rouges

La préparation se fait la
veille au soir

1. Mettre les flocons
d’avoine, les graines de
chia, le lait et le miel.

2.Mélanger puis
incorporer les fruits
rouges

3.Couvrir et laisser
reposer toute la nuit au
frigo

Option : il est possible
d’écraser les fruits rouges
pour un c6té coulis

TACOS DE POISSON

Pour 1 personne

2 tortillas

100g de poisson au
choix

Y2 0ighon

1 petite tomate

1 cac d’huile

4 cac de paprika
Sel, poivre
Garniture au choix

1. Nettoyer et couper
'oignon et la tomate.
2.Dans une poéle huilée,
faire revenir l'oignon
pendant 2 a 3 minutes.
3.Ajouter le sel, le poivre

et les épices.
4.Réchauffer les tortillas
dans une poéle.
5.Ajouter une sauce sur
une tortilla.
6.Ajouter le poisson, les
légumes et la garniture.
7.Plier et refermer le tacos
a l'aide de la deuxieme
tortilla.

OEUF COCOTTE
JAMBON-COMTE

Pour 1 personne

1 oeuf

1tranche de jambon
1 poignée de comté
rapé

1 cac de creme fraiche
Sel, poivre

1.Dans un petit bol allant
au micro-ondes, mettre
le jambon coupé en
morceaux.

2.Casser l'oeuf puis
ajouter un peu de
créme et le fromage.

3.Saler et poivrer.

4.Passer1a2 minutes a
puissance moyenne.

A déguster avec des
mouillettes de pain et une
salade pour un plat
complet!

GASPACHO DE
COURGETTE ET POIS
CHICHES

Pour1personne

e 1courgette

e 2 gousse d’ail

e l2o0ignon

e 1 petite boite de pois
chiches cuits

e 1cas d’huile d’olive

e Sel, poivre

1. Nettoyer, éplucher et
couper la courgette en
petits morceaux.

2. Mettre les [égumes
dans une casserole
avec un peu d’eau et
laisser cuire5a 7
minutes.

3. Mixer les [égumes cuits
et les pois chiches.

4.Ajouter de l'eau froide
pour une texture plus
liquide.

A accompagner de pain ou
d’un autre féculent



LUNDI

CLAFOUTIS DE TOMATE

Pour 1 personne

e 2tomates

e 1oeuf

e 50 mL de lait
e 2cas defarine
e 1cacd’huile
e Sel, poivre

1. Nettoyer et couper les
tomates en dés

2.Dans un bol, battre
'oeuf avec le lait et la
farine.

3.Saler, poivrer.

4.Dans une poéle huilée,
faire revenir les
tomates 2 a 3 minutes.

5.Verser 'appareil a
clafoutis dessous et
couvrir.

6.Laisser cuire 8 a 12
minutes jusqu’a ce que

le dessus soit pris_:"_
/7 ] \
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MARDI

PAIN MAISON

e 150g de farine

e '2sachetde levure
boulangere

e 90 mL d’eau tiede

e 1pincée de sel

e 1cacd’huile

1.Dans un bol, mélanger
la farine, le sel et la
levure chimique.
2.Verser progressivement
’eau tiede et I'huile.
3.Mélanger pour former
une pate souple en
forme de boule ou un
petit pain plat.
4.Dans une poéle,
déposer le pain, couvrir
et cuire pendant6a 8
minutes a feu
moyen/doux.
5.Retourner et cuire
encore 5a 6 min
jusqu’a ce que les deux
cotés soient dorés et
que lintérieur soit cuit.

Juin semaine 4

MERCREDI

SAUTE DE VIANDE ET
LENTILLES

e 100g deviande

e 1boite moyenne de
lentilles cuites

e 'Loignon

e 1 carotte

e 1cacd’huile

e Sel, poivre

1.Laver, éplucher et
couper la carotte et
[’oignon en morceaux

2. Couper laviande en
morceaux.

3.Dans une poéle chaude
huilée, faire revenir la
carotte et 'oignon 2 a 3
minutes.

4.Ajouter la viande et la
faire dorer.

5.Ajouter les lentilles
dans la poéle avec2 a3
cas d’eau.

6.Laisser mijoter5a7
minutes.

7.Saler et poivrer.

TIRAMISU AU

SPECULOOS

Pour 1 personne

3 a4 spéculoos

100g de mascarpone
1 oeuf

1 cas de sucre

1 cas de café (option)
Cacao en poudre

1.Séparer le blanc du jaune.

2.Fouetter le jaune avec le
sucre et ajouter le
mascarpone.

3.Monter les blancs en neige
et lesincorporer
délicatement a la creme.

4. Tremper rapidement les
spéculoos dans le café.

5.Dans un verre déposer une
couche de spéculoos, puis
une couche de creme et
répéter Popération
jusqu’a écoulement des
ingrédients en terminant
par la créme.

6.Saupoudrer de cacao ou
de spéculoos.

7.Réserver au frigo au moins

1 heure.

VENDREDI

BLANQUETTE DE
POISSON AU LAIT DE
COCO

Pour 1 personne

1filet de poisson
Yabrique de lait de coco
2 oignon

4 carotte

1 cac d’huile

2 cac de farine

Sel, poivre

1. Nettoyer, éplucher et
émincer la carotte et
’oignon.

2.Dans une poéle, faire
revenir 'oignon et la
carotte dans de [’huile.

3.Couper le poisson en
morceaux et ['ajouter
dans la poéle.

4.Saupoudrer de farine et
mélanger bien pour
enrober [égérement le
poisson et les légumes.

5.Ajouter le lait de coco
et mélanger.

6.Assaisonner et laisser
mijoter a feu doux
pendant 6 a 8 mins.
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Spaghettis a la
créeme de courgette

Cookie dough sans
cuisson

Crackers

Concombre garnis
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Oeufs mimosa thon

Concombres au
piment d’Espelette

Mini roulés jambon,
fromage

Overnight au
caramel

MERCREDI

Base mug cake

Curry de poisson

Tartinade express a
base d'oeuf

Tarte a la tomate

Cordon bleu maison

Crumble courgettes
chevre

Verrine fruits-biscuit

Frittata jambon,
fromage

VENDREDI

Sirop de fruit cru

Poulet mariné

Cake surimi et
légumes

Pates maison
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

SPAGHETTIS A LA

CREME DE
COURGETTE

Pour 1 personne

OEUFS MIMOSA
AU THON

Pour 1 personne

BASE DE MUG
CAKE

Pour 1 personne

CORDON BLEU

SIROP DE FRUIT

MAISON CRU

Pour 1 personne Pour 1 petite bouteille

* 80g de spaghettis e 1 oeuf e 4 cas de farine 1 filet de poulet e 100g de fruit au choix
* 1 courgette e 1 petite boite de thon e Y5 cac de levure 4. 1 tranche de jambon e 100g de sucre
* 71 cac d'huile e 1 cac de mayonnaise chimique e 1 tranche d’'emmental
e 2 cas de créeme e Sel, poivre ‘ e 1 cacd’huile e 1 oeuf 1.Laver les fruits et les
* Sel, poivre e 1 cas de lait e 1 cas de chapelure couper en petits
1. Mette l'oeuf dans une o 1 oeuf * 2cas d? farine UElEEELLS
1.Cuire les spaghettis. casserole d’eau \ . : casd hlu'le o - Eans 9,['.1 bocallt l
2.Nettoyer et couper bouillante et cuire -Option sucré ) SOeL: ;rlesgivre CELTr?elschjf’f?uitesrr;frlees
la courgette en pendant 10 minutes. - e 1 cas de sucre . P . ,
. L : : ucre, en terminant par
petits morceaux. 2.Le refr0|d|r al'eau . tout. ce qui vous fait . il 2" TS e sucre.
3. Da‘n,s une-poele - frglde pour stczpper la P envie (frqlts, chocolat, poulet & Vaide d'un 3. Fermer
huilée, faire revenir cuisson et les écaler. ' noix, vanille) rouleau (ou un verre). hermétiquement e
8 210 min les 3. Couper les oeufs en . 2 AssaiSOnNner. bocal.
courgettes. deux et retirer le ption salé 3.Déposer le jambon et 4. A 'aide d’une spatule,
4.Baisser le feu et jaune. e tout ce qui vous fait I'emmental sur la remuer 2 fois par jour
ajouter la creme et 4 Ecraser le jaune avec envie (fromage, jambon, moitié du poulet. jusqu’a dissolution
2 casd’eau de le thon et la tomate...) 4.Le replier. complete du sucre (3 3
cuisson des pates. mayonnaise. 5. Mettre la farine et la 5 jours).
5.Avec une 5.Saler, poivrer. 1.Mélanger tous les chapelure dans deux 5.Filtrer et conserver
fourchette, écraser 6. Mélanger puis remplir ingrédients dans un assiettes. Battre ['oeuf dans un récipient en
les courgettes pour les blancs d’oeuf avec mug. dans un bol. verre.
obtenir une texture le mélange jaune/thon 2.Passer 1 minute & 1 6.Plonger le filet de Sinon :

crémeuse.
6.Ajouter les pates

dans la poéle, faire
mijoter 1-2 min.

avec une petite
cuillere.

minute 30 au micro-
ondes puissance
moyenne a forte.

.Dans une poéle, faire

e |aisser maturer encore
une semaine en
remuant tous les deux
jours avant de filtrer.

poulet dans la farine,
l'oeuf et la chapelure.

dorer le cordon bleu.




COOKIE DOUGH
SANS CUISSON

Pour 1 personne

250g de pois chiches

cuits

e 2casdebeurre de
cacahuete

e 2casde miel

e lcacd’arbmede
vanille

e 2casde poudre
d’amande

e 1-2 poignées de

pépites de chocolat

1.Egoutter et rincer les
pois chiches.

2. Mixer tous les
ingrédients (sauf les
pépites de chocolat).

3.Ajouter le chocolat
et régalez-vous !!

CONCOMBRE AU
PIMENT
D’ESPELETTE

Pour 2 personnes

1 concombre
e 1cacdepiment
d’Espelette
e 42 jus decitron
e 1pincée de sel

e 1cacd’huile

1. Nettoyer, éplucher et
couper le concombre
en fines rondelles.

2.Dans un bol, mettre le
concombre avec le sel,
le jus de citron, ’huile
et le piment
d’Espelette.

3.Mélanger et laisse
poser pendant5 a 10
minutes au frais avant
de déguster.

Parfait comme entrée
rafraichissante.

CURRY DE POISSON

Pour 1 personne

e Un filet de poisson

blanc

e 1 petite carotte
e 5 briquette de lait de

coco (ou 50mL de lait
et 50mL d’eau)

e 1cacdecurry
e 1 cacd’huile
e Sel, poivre

1.Nettoyer, éplucher et
découper la carotte.

2.Faire revenir la carotte
dans une poéle jusqu’a
ce gu’elle ramollisse.

3.Ajouter le curry et le
lait de coco et
mélanger.

4.Découper le poisson
en petits morceaux et
I’ajouter a la sauce.

5.Laisser mijoter a feu
moyen, jusqu’a ce que
le poisson soit cuit.

A accompagner de riz pour
unpiatcomuplet.

CRUMBLE
COURGETTES
CHEVRE

Pour 2 personnes

e 1 courgette

e 60g de bliche de chévre
e 4 cas defarine

e 2 casdebeurre

e 2 cas de chapelure

e Sel, poivre

1.Nettoyer, éplucher et
découper la courgette
en dés.

2.Les faire revenir dans
une poéle jusqu’a ce
gu’elles soient tendres.

3.Saler et poivrer.

4.Dans un bol, mélanger
la farine, la chapelure
et le beurre.

5.Emietter le fromage de
chevre dedans.

6.Ajouter le crumble sur
les courgettes dans la
poéle.

7.Couvrir et laisser cuire 5
minutes a feu doux.

POULET MARINE

Pour 1 personne

e 1filet de poulet

e 1casde sauce soja

e 1casd’huile

e Y5 cacde moutarde
e 1cacde miel

e 1casdecitron

e ' cac de graines de

sésame

e Sel, poivre, ail en poudre

1.Mélanger tous les
ingrédients (hors poulet)
dans un bol pour
préparer la marinade.

2.Bien mélanger.

3.Ajouter le poulet et
laisser poser au frigo
pendant 2 a 4 heures.

4.Dans une poéle chaude
et huilée, cuire le poulet
4 a 5 minutes de chaque
coté.



Juillet Semaine 3
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CRACKERS

Pour 2 personnes

6 cas de farine

1 cas d’huile

2 a3casd’eau

5 cac de sel
Option : quelques
herbes, graines,
fromage rapé

1.Dans un bol, mélanger
la farine, le sel, ’'huile
(+ les options choix).

2.Ajouter l’'eau
progressivement
jusqu’a obtenir une
pate ferme et souple.

3.Sur un plan fariné,
étaler la pate tres
finement.

4.Découper des petits
carrés a 'aide d’un
couteau.

5. Dans une poéle,
déposer les crackers et
les cuire 2 a 3 minutes
de chaque coté.

MINI ROULES

JAMBON, FROMAGE

Pour 4 personnes

1 feuille de pate
feuilletée

4 tranches de jambon
120g de fromage frais
1 cac d’huile

1.Dérouler la pate
feuilletée.

2.Etaler le fromage et
déposer le jambon.

3.Rouler a nouveau la
pate feuilletée.

4.Découper des
troncons de pates.

5.Cuire a feu doux dans
une poéle huilée avec

un couvercle, pendant

5a 7 minutes en
tournant pour que ce
soit doré partout.

TARTINADE
EXPRESS A BASE
D’OEUF

Pour 1 personne

1 oeuf dur

1 cas de yaourt nature
Sel, poivre

herbes et épices au
choix

1.Ecraser 'oeuf dur avec
une fourchette.

2.Ajouter le yaourt, le sel
et le poivre.

3.Bien mélanger pour
obtenir une texture
crémeuse.

A consommer sur des
tartines de pain ou en
trempant des batonnets de
l[égumes

VERRINE FRUITS-
BISCUIT

Pour 1 personne

e 1 fruit

e 2 a3 biscuits (type
petit beurre)

e 2-3 cas deyaourt
nature

1.Laver, éplucher et
découper les fruits en
petits morceaux.

2.Ecraser les biscuits
pour en obtenir des
miettes.

3.Dans un verre, mettre
une couche de
biscuit, une couche
de fruits, une couche
de yaourt et
recommencer si
possible.

Parfait pour un dessert
rafraichissant.

CAKE SURIMI ET
LEGUMES

Pour 1 personne

2 a 3 batonnets de surimi

e 435casde lentilles corail

(crues)

1 grosse poignée de
légumes rapés (courgette
ou carottes)

1 oeuf

e 2 casde farine
e 1 petite poignée de

fromage rapé
2 cas de lait

e Sel, poivre

.Cuire les lentilles comme
indiqué sur le sachet.
.Couper le surimi en
morceaux.
.Dans un bol, battre 'oeuf
avec le lait.

4.Ajouter la farine, les
lentilles, le sel et le poivre.

5.Mélanger jusqu’a
obtention d’une pate
homogene.

6.Ajouter le reste et
mélanger a nouveau.

7.Cuire 5a 7 min a puissance
moyenne/forte au micro-
ondes.
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CONCOMBRE
GARNIS

Pour 2 personnes

1 concombre

2 cas de fromage frais
1 petite boite de thon
2 cas de haricots
rouges

1filet de jus de citron
Sel, poivre, herbes au
choix

1.Nettoyer et couper le
concombre dans la
longueur.

2.Avec une cuillere,
retirer les graines au
centre.

3.Dans un bol, mélanger
le thon émietté, les
haricots rouges, le
fromage frais, le jus de
citron, le sel, le poivre
et les herbes.

4.Remplir le concombre
avec la garniture.

A accompagner d’un
féculent pour un repas
complet et rafraichissant.

OVERNIGHT AU
CARAMEL

Pour 1 personne

4 cas de flocons
d’avoine

120mL de lait

1 cas de yaourt nature

1 cas de caramel liquide
1 cac de miel

2 cac de graines de chia
1 petite pincée de sel

.Dans un bol, mélanger
les flocons d’avoine, le
lait, le yaourt, le
caramel, le miel, le sel et
les graines de chia.

2.Couvrir et laisser
reposer une nuit au
frigo.

TARTE A LA
TOMATE

Pour 1 personne

1 pate brisée

1 grosse tomate

2 cas de fromage rapé
1 cas de moutarde

1 cac d’huile d’olive
Sel, poivre, herbes de
Provence

1. Nettoyer et découper la
tomate en rondelles.
2.Dans une poéle huilée,
déposer la pate a tarte

et la piquer légerement
avec une fourchette.

3.La faire cuire pendant 3
a4 min a couvert
jusqu’a ce que le
dessous commence a
dorer.

4.Etaler la moutarde sur la
pate.

5.Ajouter les rondelles de
tomates, le fromage, le
sel, le poivre et les
herbes.

6.Cuire encore 3 a 4 min,
jusqu’a ce que le
fromage soit fondu.

FRITTATA JAMBON,
FROMAGE

Pour 1 personne

2 oeufs

1 tranche de jambon
2 cas de fromage rapé
1 cas de lait

1 cac d’huile

Sel, poivre

.Dans un bol, battre les
oeufs avec le sel, le
poivre et le lait.

.Couper le jambon en
petits morceaux et
’ajouter aux oeufs
battus.

3.Ajouter le fromage et
mélanger.

4.Dans une poéle chaude
huilée, verser le
mélange dans la poéle
en étalant bien.

5.Couvrir la poéle et
laisser cuire pendant 6
a 8 minutes.

PATES MAISON

Pour 1 personne

8 210 cas de farine
1 oeuf

1 filet d’huile d’olive
1 pincée de sel

1.Dans un bol,
mélanger la farine et
le sel.

2.Ajouter 'oeuf

3.Ajouter un filet
d’huile.

4. Pétrir a la main
pendant2a3
minutes jusqu’a
'obtention d’une
pate homogene.

5.Etaler la pate sur une
surface légerement
farinée et la couper
en lamelles.

6.Dans une casserole
d’eau salée
bouillante, plonger
les pates3 a5
minutes.

7.Les égoutter.
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Sandwich thon Base cake salé a la §Chakchouka aux pois
mayonnaise poéle chiches

Steak végétarien Pizza baguette Wrap de légume Riz sauté au oeufs

Poulet grillé a la Salade pesto et
moutarde et au miel légumes grillés

Salade piémontaise Sablés

Tiramisu au Nutella Frittes de carotte Poisson a la grecque

Creme de
Aubergine teryaki Cookie pizza Crépes de courgettes@ champignons au jus
de l[égumineuses
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SANDWICH THON
MAYONNAISE

2 tranches de pain

¢ 1 petite boite de thon

e la2casde
mayonnaise

e Garniture au choix

e Sel, poivre

1.Egoutter et émietter le
thon dans un bol.

2.Ajouter la mayonnaise,
le sel et le poivre et
mélanger.

3.Tartiner le mélange
sur les tranches de
pain.

4.Ajouter la garniture de
votre choix et refermer
le sandwich.

Un sandwich peut
constituer un repas
complet s’il contient une
protéine, des légumes et
une matiere grasse.

o
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BASE CAKE SALE A

LA POELE

2 oeufs

e 435casdefarine
e 2casdelaitou eau
e 1cacde levure

chimique

e 1cas d’huile
e Sel, poivre
e Garniture au choix

1.Dans un bol, battre les
oeufs avec le lait, le sel
et le poivre.

2.Ajouter la farine, la
levure et mélanger
pour obtenir une pate
homogene.

3.Incorporer votre
garniture.

4.Dans une poéle huilée,
verser la pate et étaler
de maniere uniforme.

5.Cuire a couvert
pendant 8 a12
minutes, jusqu’a ce
que le dessus soit pris
et le dessous doré.

CHAKCHOUKA
AUX POIS
CHICHES

1 poivron rouge

e 1bocal de tomates

concassées

e 1 petite boite de pois

chiches

e loignon jaune
e 'acacdecumin
e 1cacd’huile

e Sel, poivre

1.Eplucher et couper
'oignon et le poivron en
fines lamelles.

2.Dans une poéle chaude
huilée, les faire cuire
pendant 5 minutes.

3.Bien mélanger et
ajouter de 'eau si les
légumes accrochent.

4.Ajouter les tomates
concasseées, sel, poivre
et le cumin.

5.Quand les poivrons
commencent a fondre,
ajouter les pois chiches.

SALADE
PIEMONTAISE

2 petites pommes de
terre

1 oeufdur

50g de jambon

2 ou 3 cornichons

1 cas de mayonnaise
Sel, poivre

1. Nettoyer, éplucher et
couper les pommes de
terre en petits cubes.

2.Les faire cuire dans une
casserole d’eau
bouillante pendant 10
minutes.

3.Couper 'oeuf dur en
petits morceaux.

4.Couper le jambon et
les cornichons en dés.

5.Dans un bol, mélanger
tous les ingrédients.

Parfait avec une crudité
pour un repas complet.

VENDREDI

SABLES

50g de beurre

5 cas de sucre
1jaune d’oeuf

8 310 cas de farine
1 pincée de sel

1.Dans un bol, mélanger
le beurre ramolli avec le
sucre.

2.Ajouter le jaune d’oeuf
et mélanger.

3.Incorporer
progressivement la
farine et le sel pour
obtenir une pate
homogene.

4.Former des petites
boules de pate, les
aplatir [égerement pour
avec une forme de
sablés.

5.Dans une poéle a feu
doux huilée, déposer les
sablés et les laisser cuire
3 a4 minde chaque
cOté, jusqu’a ce qu’ils
soient dorés.



100g de légumineuses
1 petite carotte rapée
1 cas de chapelure

1 cac d’huile

Sel, poivre, herbes et

épices au choix

1.Egoutter les
l[égumineuses.

2.Ecraser les
légumineuses dans un
bol jusqu’a obtention
d’une péte grossiére.

3.Ajouter la chapelure, le
sel, le poivre, les
herbes et les épices
selon vos godts.

4.Former un ou deux
petits “steaks” avec les
mains.

5.Les déposer dans une
poéle chaude huilée, et
les cuire pendant 3 a 4
minutes jusqu’a ce
qu’ils soient dorés.

2 baguette

e 2casdesauce

tomate

e 2a3tranchesde

fromage

* 1tranche dejambon
e 43 5filets d’anchois
® Sel, poivre, herbes

au choix

1.Couper la baguette
dans la longueur.

2.Etaler la sauce
tomate sur chaque
moitié.

3.Disposer les
tranches de jambon,
les filets d’anchois et
de fromage.

4.Chauffer une poéle a
feu moyen et
disposer les moitiés
de baguette a
intérieur.

5.Couvrir et laisser
cuire 5a 8 min,
jusqu’a.ce que le
fromage fonde.

J

Aout Semaine 2

e 8210 cas defarine

e 1oeuf

e 2casdesucre

e 1 casde beurre fondu

e 42 cacde levure boulangere
e 2casdelaittiéde

o 1pincée de sel

1.Dans un bol, mélanger la
levure avec le lait et une
pincée de sucre.

2. Laisser reposer 5 a 10 min.

3.Dans un autre bol, mélanger
la farine, le sel, le reste de
sucre.

4. Ajouter l'oeuf, le beurre
fondu et le mélange
levure/lait.

5.Mélanger pour obtenir une
pate homogene.

6.Couvrir le bol et laisser
reposer 30 a 40 minutes a
température ambiante.

7.Former une petite brioche
et la déposer dans une
poéle chauffée a feu tres
doux et huilée.

smmm 8-Couvrir et laisser cuire 42 5

min de chague.coté.

JEUDI VENDREDI

1 grosse courgette

1 oeuf

30g de fromage rapé
1 cac d’huile

Sel, poivre

1.Nettoyer et raper
finement la courgette.

2.La presserdans un
torchon propre pour
enlever [’excédant
d’eau.

3.Dans un bol, mélanger
la courgette, l'oeuf, le
fromage rapé, le sel et
le poivre.

4.Dans une poéle chaude
et huilée, verser la
préparation et |’étaler
pour former une sorte
de galette fine.

5.Laisser cuire2 a3
minutes de chaque
coté.

Utiliser cette galette
comme wrap en ajoutant la
garniture de votre choix.

6 a 8 casderiz
2 oeufs

1 cas d’huile
Sel, poivre

1.Cuire le rizcomme
indiqué sur le paquet.

2.Une fois cuit mettre le
riz dans une poéle
chaude et huilée.

3.Casser les oeufs
directement dans la
poéle et mélanger
rapidement pour que
’'oeuf se répartisse
dans la poéle.

4.Saler et poivrer.

5.Laisser cuire 2 a 3
minutes en
mélangeant
constamment pour
que les oeufs soient
bien cuits.

A accompagner avec une
entrée de crudités.
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2 a 3 biscuits (type petit
beurre)

2 cas de Nutella

1 cas de mascarpone

1 oeuf

1 cas de lait

.Séparer le blanc du jaune.
.Fouetter le jaune avec le

sucre et ajouter le
mascarpone.

.Mélanger le Nutella avec le

lait et faire fondre quelques
secondes au micro-ondes.

.Ajouter la creme au Nutella a

la créme au mascarpone et
bien mélanger.

.Monter les blancs en neige et

les incorporer délicatement a
la creme.

.Mettre les biscuits a tremper

dans du lait quelques
minutes pour les ramollir.

.Dans un verre déposer une

couche de biscuits imbibés,
recouvrir d’'une couche de
creme et répéter I'opération
jusqu’a écoulement des
ingrédients en terminant par
une couche de créme.
Saupoudrer de cacao.
Réserver au frigo au moins 1
heure.

e 2 a3 carottes
moyennes

e 1casd’huiled’olive

e Sel, poivre, herbes
et épices au choix

1. Nettoyer, éplucher
et couper les
carottes en
batonnets de la
taille de frites.

2.Dans une poéle
chaude et huilée,
mettre les carottes
en remuant
l[égerement pour
gu’elles dorent
uniformément.

3.Saler, poivrer et
ajouter les herbes et
les épices de votre
choix.

Aout Semaine 3

LUNDI m MERCREDI JEUDI

1 ou 2 filets de poulet
1 cas de moutarde

1 cas de miel

1 cas d’huile

Sel, poivre

1.Dans un bol,
mélanger la
moutarde, le miel,
huile, le sel et le
poivre.

2.Badigeonne les filets
de poulet avec le
mélange.

3.Dans une poéle
chauffée et huilée,
déposer les filets de
poulet et les faire
cuire 5a 6 minutes de
chaque coté, jusqu’a
ce gu’ils soient bien
dorées et cuits a
coeur.

e 1 petite courgette

e 1poivron

e Quelques feuilles de
salade

e 1a2casde pesto

e 1casd’huile

e Sel, poivre

1. Nettoyer et couper les
[égumes en petits
morceaux.

2.Les faire revenir dans
une poéle chaude et
huilée, pendant5 a 8
minutes jusqu’a ce
qu’ils soient légerement
dorés.

3.Saler et poivrer.

4.Dans un bol, disposer la
salade crue, ajouter les
légumes grillés par-
dessus.

5.Ajouter le pesto et
mélanger.

-~  VENDREDI

e 1 filet de poisson blanc
3 cas de tomates
concassées

2 oignon

4 gousse d’ail

1 cac d’huile

> cac de jus de citron
5 cac d’herbe de
Provence

e Sel, poivre

1.Eplucher et émincer
loignon et lail.

2.Faire revenir 'oignon dans
une poéle chaude, huilée
pendant 2 a 3 minutes.

3.Ajouter l'ail et les tomates
concasseées.

4.Saler, poivrer et ajouter
les herbes de Provence
ainsi que le citron.

5.Laisser mijoter 5 a 10
minutes a feu doux jusqu’a
ce que la sauce épaississe
un peu.

6.Ajouter le poisson dans la
sauce.

7.Couvrir la poéle et laisser
cuire une dizaine de
minutes.



Pour 1 personne

1 petite aubergine
1 cas de sauce soja
1 cac de miel

2 cac de vinaigre
1 cac d’huile

Vs cac de farine
Sel, poivre

1. Nettoyer et couper
’aubergine en tranches ou
en cubes

2.Dans une poéle huilée
chaude, faire revenir
'aubergine a feu moyen
pendant 10 a 12 minutes
en remuant souvent.

3.Dans un bol, mélanger la
sauce soja, le miel, le
vinaigre, l’huile et la
farine.

4.Quand les aubergines sont
cuites, ajouter la sauce
dans la poéle.

5.Faire cuire 1 a 2 minutes a

feu doux jusqu’a ce que la

auce épaississe et enrobe
laubergine.

Pour 1 personne

4 cas de farine

30g de beurre

2 cas de sucre

1 cas de lait

2 cac de levure chimique
1 pincée de sel

Des pépites de chocolat

1.Dans un bol, mélanger la
farine, le sucre et la levure.

2.Ajouter le beurre
préalablement fondu et le
lait.

3.Mélanger jusqu’a obtention
d’une pate épaisse.

4.Ajouter les pépites de
chocolat.

5.Dans une poéle huilée et
chaude (feu tres doux),
étaler la pate pour former
un disque.

6.Couvrir la poéle et laisser
cuire 4 a 5 minutes.

7.Vérifier que le dessous soit
doré et le retourner si
possible.

8.Faire cuire 1 a 2 minutes.

Aout Semaine 4

Pour 1 personne

e 1 petite courgette

e 1oeuf

e 2 casdefarine

e Yacac d’ail en poudre
e Sel, poivre, herbes au
choix

1. Nettoyer, éplucher et
couper la courgette en
petits morceaux.

2.Mixer la courgette.

3.Passer la purée de
courgette au tamis ou
dans un torchon propre
pour enlever I'excédent
d’eau.

4.Dans un bol, mélanger la
purée de courgette avec
['oeuf, la farine, l’ail, le
sel, le poivre et les
herbes.

5.Dans une poéle chaude
et huilée, verser une
louche de pate pour
obtenir une crépe.

6.Laisser cuire4a5
minutes de chaque coté.

Pour 2 personnes

e 150g de champignons

e 100 mL de jus de
l[égumineuses

e 50mLd’eau

e Yacacd’ail en poudre

e 1cacd’huile

e Sel, poivre

1.Nettoyer et couper les
champignons en
morceaux.

2.Dans une casserole chaude
et huilée, faire revenir les
champignons 3 a 4 minutes
a feu moyen.

3.Ajouter le jus de
l[égumineuse et ['eau
jusqu’a couvrir a moitié les
champignons.

4.l aisser cuire 5a 7 minutes
a feu doux.

5.Mixer le tout pour obtenir
une soupe lisse et
crémeuse.

6.Saler et poivrer.

Pour une texture plus
onctueuse, ajouter 1 cas de
créme avant de mixer.

VENDREDI

Pour 1 personne

80g de riz rond

100 mL d’eau

1 cacde vinaigre

4 cac de sucre

1 pincée de sel

Du poisson cru pour la
garniture

.Rincer leriza l'eau

froide jusqu’a ce que
[’eau soit claire.

.Mettre le riz et ’eau

dans une casserole,
porter a ébullition puis
baisser le feu et couvrir
jusqu’a absorption
complete de [’eau.

.Retirer du feu et laisser

reposer 5 minutes.

.Mélanger le vinaigre, le

sucre et le sel, puis
incorporer au riz.

.Former des petits

ovales de riz avec les
mains ety déposer le
poisson cru.
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