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[image: ]Salade de pousses d’épinards 
+ Aiguillettes de poulet aux asperges
Steaks de dinde et carottes vapeur 
+ Pommes au four épicées
Champignons marinés au sésame 
+ Wok de bœuf au brocoli
LES BONNES HERBES POUR DONNER 
ENCORE PLUS DE GOÛT
Parmentier de merlu + Ananas rôti à la vanille
Salade d’endives à la hollandaise 
+ Poêlée de crevettes aux patates douces
Poireaux vinaigrette à l’asiatique 
+ Thon mi-cuit au sésame et aux haricots verts
PETIT DÉJEUNER
Papillotes de cabillaud aux légumes 
+ ricotta et citron vert
Radis à la crème et à la ciboulette + Aloo palak
ET SI ON PARTAIT PIQUE-NIQUER ?
Salade de concombre au yaourt 
+ Quichefromage
Frittata aux petits pois 
+ Faisselle aux fraises
ENVIE DE CHOCOLAT
10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
34
36
38
4
Printemps
Sommaire
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Tagliatelles de courgettes et feta 
+ Aiguillettes de canard aux 
Terrine à la ricotta et poivrons 
+ Lasagnes de courgettes au veau
Taboulé libanais + Maquereaux grillés, 
tomates et basilic + Soupe glacée de melon
LE TOP DES ALIMENTS QUI HYDRATENT
Ceviche de dorade aux framboises 
+ Galettes de carottes au piment d’Espelette
Gaspacho andalou + Pissaladière
Salade estivale à la pastèque 
+ Tarte croustillante au thon
UN APÉRO DÎNATOIRE DANS LE JARDIN
Velouté glacé aux petits pois, menthe et wasabi 
+ Quiches sans pâte aux tomates
One pot pasta aux aubergines 
+ Compote rhubarbe-fraises
DES GLACES MAISON TOUTES LÉGÈRES
Salade de melon à la mozzarella 
+ Courgettes farcies au quinoa
Gaspacho de betteraves 
+ Pizza blanche aux courgettes
DES EAUX PARFUMÉES POUR SE RAFRAÎCHIR
42
44
46
48
50
52
54
56
60
62
64
66
68
70
Été
Les calories indiquées 
dans les recettes 
s’entendent par portion.
















[image: ]6
automne
Salade tiède de dinde aux nectarines 
+
Salade exotique bresaola et trévise 
+ Pizza champignons et ricotta
Salade de carottes au cumin 
+ Quiche sans pâte truite et poireaux
UN APÉRO DÎNATOIRE AUTOMNAL
Salade de pois chiches au thon 
+ Soupe de patates douces au ras el-hanout
Coleslaw aux raisins 
+ Moules marinières au curry
Salade de crabe à la pomme 
+ Patates douces rôties, sauce au yaourt
TONIFIANTS SMOOTHIES
Crème de potiron au lait de coco 
+ Tartines aux rillettes de thon
Concombre mariné + Brocoli sauté au tofu
Pizza Margherita + Rochers coco
PETITES DOUCEURS À L’HEURE DU THÉ
74
76
78
80
84
86
88
90
92
94
96
98
Sommaire
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102
104
106
108
110
112
114
116
118
120
122
124
126
hiver
recettes de base
Soupe de cresson 
+ Poulet sauté à l’ananas et au piment
Céleri presque rémoulade 
+ Paupiettes de chou au bœuf
Salade de crevettes à la mangue 
+ Quiche sans pâte au brocoli 106
DES BOISSONS CHAUDES AU COIN DU FEU
Velouté de carottes à la bière 
+ Salade de pommes de terre au haddock
Terrine de cabillaud au citron 
+ Gratin de patates douces à l’avoine
Soupe de potimarron au gingembre 
+ Lotte rôtie au jambon
DES DESSERTS QUI RÉCONFORTENT
Lasagnes à la truite et aux épinards 
+ Nage d’agrumes à la menthe
Bouillon de légumes au tofu 
+ Toasts à l’avocat et à l’ail
Salade mexicaine 
+ Soupe de tomates au piment d’Espelette
Sauces pour les salades
Pâtes pour tartes, quiches et pizzas
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Mélangez 250 g de tomates 
cerises coupées en deux avec 
une poignée de cranberries.
3
 
d’huile d’olive, 2 c. à soupe 
de vinaigre balsamique, du sel 
et du poivre.
2
Répartissez 150 g de pousses 
d’épinards sur 4 assiettes. 
Ajoutez le mélange 
tomates-cranberries.
364
kcal
salade de pousses
d’épinards
menu
n° 1
10
4
57
kcal
PRINTEMPS
10min
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1
Faites cuire 400 g 
d’asperges dans de l’eau 
bouillante salée pendant 
5 à 7 min.
3
Faites dorer 500 g d’aiguillettes 
de poulet dans une poêle avec 

et le zeste de 1 citron, et les 
asperges. Laissez réduire quelques 
minutes.
4
Ajoutez 10 cl de crème 
fraîche légère, mélangez 
bien, salez, poivrez 
et servez.
1 orange
2
Plongez-les aussitôt dans 
de l’eau froide pour stopper 
la cuisson. Égouttez-les.
70
kcal
11
aiguillettes de poulet 
aux asperges
20min20min4
237
kcal
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kcal
steaks de dinde 
et carottes vapeur
menu
n° 2
25min15min4
194
kcal
1 
Épluchez 600 g de carottes, 
coupez-les en rondelles 
et faites-les cuire 20 min 
à la vapeur.
2 
Pendant ce temps, hachez 
2 oignons nouveaux 
et ¼ de botte de menthe. 
Mélangez-les à 500 g 
de dinde hachée. Salez, poivrez 
et formez 4 steaks.
12
PRINTEMPS
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Faites cuire les steaks à la poêle 

5 à 7 min de chaque côté. 
Servez avec les carottes.
dessert
Pommes au four épicées
(voir p. 116)
136
kcal
Envie de + ? 
Accompagnez de 400 g 
de blé type Ebly
®
 cuit 
(soit 135 kcal par portion).
13















[image: ]4
66
kcal
10min
373
kcal
champignons 
marinés au sésame
menu
n° 3
1 
Coupez 500 g 
de champignons de Paris 
en deux ou en quatre. 
Ajoutez ¼ de botte 
de coriandre hachée 
et 1 c. à soupe de graines 
de sésame. 
2 
 
d’huile de sésame, 2 c. à soupe 
de vinaigre de vin, du sel 
et du poivre.
14
PRINTEMPS















[image: ]wok de bœuf au brocoli
15min20min4
255
kcal
dessert
15
1 
 Faites cuire les bouquets 
de 400 g de brocoli 5 à 7 min 
 à l’eau bouillante salée. 
2 

de bœuf en lamelles à la poêle 

ajoutez 1 petit piment haché 
et 1 oignon rouge émincé. 
3 
Ajoutez le brocoli égoutté 
et 4 c. à soupe de sauce 
soja sucrée, puis salez. 
½ pamplemousse 
20min
Envie de + ?
Un bol de riz complet 
(135 kcal)
52
kcal
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