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Semaine​ ​1​ ​:​ ​14
•​ ​Riz​ ​à​ ​l’espagnole
•​ ​Poulet​ ​grillé,​ ​salsa​ ​mangue-avocat
•​ ​Gratin​ ​de​ ​pâtes​ ​au​ ​thon​ ​et​ ​brocoli
•​ ​Quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​aux​ ​épinards,​ ​
champignons​ ​et​ ​feta
•​ ​Veggie​ ​burgers​ ​au​ ​quinoa,​ ​haricots​ ​rouges​ ​
et​ ​maïs
Semaine​ ​2​ ​:​ ​22
•​ ​Quiche​ ​au​ ​fromage
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​bœuf​ ​caramélisées
•​ ​Pâtes​ ​au​ ​poulet,​ ​sauce​ ​crémeuse​ ​
aux​ ​champignons
•​ ​Curry​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco
•​ ​Hachis​ ​Parmentier​ ​végétarien
Semaine​ ​3​ ​:​ ​30
•​ ​Raviolis​ ​nus​ ​aux​ ​épinards
•​ ​Poulet​ ​croustillant​ ​au​ ​parmesan​ ​
et​ ​coleslaw
•​ ​Gnocchis​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​au​ ​pesto
•​ ​Salade​ ​de​ ​lentilles,​ ​avocat​ ​et​ ​feta
•​ ​Curry​ ​de​ ​poireaux
Semaine​ ​4​ ​:​ ​38
•​ ​Quiche​ ​aux​ ​légumes​ ​du​ ​soleil
•​ ​Poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​citron​ ​vert
•​ ​Cannelloni​ ​aux​ ​courgettes​ ​et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
•​ ​Cake​ ​aux​ ​olives​ ​et​ ​au​ ​jambon
•​ ​Gratin​ ​de​ ​pâtes​ ​aux​ ​poireaux​ ​et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
Semaine​ ​5​ ​:​ ​46
•​ ​Poivrons​ ​farcis​ ​au​ ​riz​ ​et​ ​poulet
•​ ​Boulettes​ ​d’agneau​ ​et​ ​tzatzíki
•​ ​Poulet​ ​aux​ ​tomates​ ​séchées​ ​et​ ​épinards
•​ ​Velouté​ ​froid​ ​de​ ​courgettes​ ​et​ ​avocado​ ​toasts
•​ ​Carbonara​ ​végétarienne
Semaine​ ​6​ ​:​ ​54
•​ ​Paniers​ ​feuilletés​ ​au​ ​chèvre​ ​et​ ​aux​ ​épinards
•​ ​Endives​ ​au​ ​jambon
•​ ​Quiche​ ​aux​ ​asperges​ ​et​ ​au​ ​jambon
•​ ​Poulet​ ​aux​ ​olives​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​Aubergines​ ​à​ ​la​ ​parmesane​ ​
Semaine​ ​7​ ​:​ ​62
•​ ​Spirale​ ​feuilletée​ ​saumon,​ ​épinards​ ​et​ ​ricotta
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​bœuf​ ​à​ ​la​ ​grecque
•​ ​Gratin​ ​de​ ​penne,​ ​poulet​ ​et​ ​aubergines
•​ ​Salade​ ​de​ ​couscous​ ​méditerranéenne
•​ ​Chakchouka
Semaine​ ​8​ ​:​ ​70
•​ ​Cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​façon​ ​masala​ ​
•​ ​Mac​ ​&​ ​cheese
•​ ​Assiette​ ​crétoise​ ​au​ ​poulet
•​ ​Riz​ ​frit​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Velouté​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​à​ ​la​ ​menthe​ ​
et​ ​œuf​ ​poché
Semaine​ ​9​ ​:​ ​78
•​ ​Tarte​ ​à​ ​la​ ​betterave​ ​et​ ​au​ ​chèvre
•​ ​Poulet​ ​à​ ​l’ail​ ​et​ ​au​ ​parmesan
•​ ​Briouats​ ​au​ ​thon​ ​et​ ​à​ ​l’œuf
•​ ​Gratin​ ​de​ ​poireau​ ​et​ ​fenouil
•​ ​One​ ​pot​ ​pasta​ ​aux​ ​épinards​ ​et​ ​au​ ​gorgonzola
Semaine​ ​10​ ​:​ ​86
•​ ​Tarte​ ​aux​ ​poireaux,​ ​lard​ ​et​ ​grana​ ​padano
•​ ​Poulet​ ​façon​ ​mac​ ​&​ ​cheese
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​bœuf​ ​suédoises
•​ ​Curry​ ​d’aubergines​ ​et​ ​pois​ ​chiches
•​ ​Salade​ ​de​ ​pâtes​ ​à​ ​la​ ​thaïe
Semaine​ ​11​ ​:​ ​94
•​ ​One​ ​pan​ ​de​ ​saucisses​ ​et​ ​légumes
•​ ​Lasagnes​ ​de​ ​courgettes​ ​à​ ​la​ ​bolonaise
•​ ​Cake​ ​au​ ​chèvre​ ​et​ ​à​ ​la​ ​courgette
•​ ​Pâtes​ ​aux​ ​poivrons
•​ ​Salade​ ​de​ ​riz​ ​printanière
Semaine​ ​12​ ​102
•​ ​Cannelloni​ ​d’aubergine,​ ​viande​ ​hachée​ ​
et​ ​ricotta
•​ ​Quiche​ ​aux​ ​côtes​ ​de​ ​blettes
•​ ​Salade​ ​à​ ​la​ ​grecque
•​ ​Chaussons​ ​aux​ ​feuilles​ ​de​ ​blettes​ ​et​ ​tomates
•​ ​Aubergines​ ​grillées​ ​et​ ​boulgour,​ ​
sauce​ ​aux​ ​herbes
Semaine​ ​13​ ​:​ ​110
•​ ​One​ ​pan​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​grecque
•​ ​Poivrons​ ​farcis​ ​au​ ​riz
•​ ​Salade​ ​BLT​ ​
•​ ​Gratin​ ​de​ ​légumes​ ​du​ ​soleil
•​ ​Orecchiette​ ​à​ ​la​ ​caponata
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Semaine​ ​14​ ​:​ ​120
•​ ​Poulet​ ​laqué​ ​à​ ​la​ ​sauce​ ​soja
•​ ​Crumble​ ​de​ ​légumes
•​ ​Trio​ ​de​ ​tartinades​ ​et​ ​feta​ ​grillée
•​ ​Salade​ ​de​ ​boulgour,​ ​mozzarella​ ​et​ ​fraises
•​ ​Carrés​ ​feuilletés​ ​aux​ ​œufs​ ​et​ ​poivrons
Semaine​ ​15​ ​:​ ​128
•​ ​Poke​ ​bowl​ ​saumon-avocat
•​ ​Courgettes​ ​farcies
•​ ​Saumon​ ​au​ ​pesto​ ​et​ ​aux​ ​tomates​ ​cerises
•​ ​Salade​ ​de​ ​pâtes​ ​au​ ​pesto
•​ ​Salade​ ​méditerranéenne​ ​aux​ ​pois​ ​chiches
Semaine​ ​16​ ​:​ ​136
•​ ​Brochettes​ ​de​ ​chipolatas​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Tarte​ ​aux​ ​légumes​ ​comme​ ​un​ ​tian
•​ ​One​ ​pan​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Salade​ ​aux​ ​patates​ ​douces​ ​et​ ​pêches
•​ ​Salade​ ​de​ ​légumes​ ​d’été
Semaine​ ​17​ ​:​ ​144​ ​
•​ ​Poulet​ ​aux​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​et​ ​au​ ​citron
•​ ​Panzanella​ ​façon​ ​tex​ ​mex
•​ ​Salade​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​à​ ​la​ ​grecque
•​ ​Salade​ ​de​ ​betteraves​ ​au​ ​chèvre​ ​frais
•​ ​Taboulé​ ​libanais​ ​aux​ ​lentilles
Semaine​ ​18​ ​:​ ​152​ ​
•​ ​Fatayers​ ​à​ ​la​ ​viande
•​ ​Quiche​ ​aux​ ​tomates​ ​et​ ​courgettes
•​ ​Cannelloni​ ​d’aubergines
•​ ​Salade​ ​de​ ​pâtes​ ​aux​ ​légumes​ ​et​ ​au​ ​jambon
•​ ​Chakchouka​ ​aux​ ​aubergines​ ​et​ ​courgettes
Semaine​ ​19​ ​:​ ​160​ ​
•​ ​Brochettes​ ​d’agneau,​ ​sauce​ ​chimichurri
•​ ​One​ ​pan​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​parmesan​ ​et​ ​citron
•​ ​Salade​ ​composée​ ​aux​ ​courgettes​ ​et​ ​au​ ​pesto
•​ ​Beignets​ ​de​ ​crabe​ ​et​ ​salade​ ​de​ ​tomates
•​ ​Spaghetti​ ​aux​ ​tomates,​ ​olives​ ​et​ ​feta
Semaine​ ​20​ ​:​ ​168
•​ ​Salade​ ​de​ ​polpettes​ ​de​ ​veau​ ​et​ ​mozzarella
•​ ​Penne​ ​au​ ​thon​ ​et​ ​aux​ ​aubergines
•​ ​Poulet​ ​aux​ ​olives​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​Quiche​ ​aux​ ​épinards​ ​et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
•​ ​Nouilles​ ​de​ ​riz​ ​aux​ ​légumes
Semaine​ ​21​ ​:​ ​176​ ​
•​ ​Filets​ ​d’agneau​ ​en​ ​croûte​ ​aux​ ​tomates​ ​séchées
•​ ​Gratin​ ​de​ ​poulet​ ​et​ ​brocolis
•​ ​Galettes​ ​de​ ​courgette​ ​et​ ​lentilles​ ​corail​ ​
au​ ​tzatzíki
•​ ​Minestrone
•​ ​Salade​ ​de​ ​riz​ ​au​ ​curry
Semaine​ ​22​ ​:​ ​184
•​ ​Lasagnes​ ​de​ ​courgettes​ ​à​ ​la​ ​bolognaise
•​ ​Gratin​ ​de​ ​courgettes​ ​à​ ​la​ ​feta
•​ ​Papillotes​ ​de​ ​poisson​ ​au​ ​pesto
•​ ​Curry​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​aux​ ​épinards
•​ ​Salade​ ​thaïe​ ​au​ ​quinoa
Semaine​ ​23​ ​:​ ​192
•​ ​Encornets​ ​à​ ​la​ ​provençale
•​ ​Gnocchi​ ​maison​ ​à​ ​la​ ​sauce​ ​tomate
•​ ​Quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​au​ ​chorizo
•​ ​Salade​ ​californienne
•​ ​Tacos​ ​mexicains
Semaine​ ​24​ ​:​ ​200
•​ ​Filet​ ​mignon​ ​façon​ ​orlo​ ​à​ ​la​ ​coppa​ ​
et​ ​mozzarella
•​ ​Aubergines​ ​rôties​ ​aux​ ​lentilles,​ ​sauce​ ​tahini
•​ ​Salade​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​au​ ​maïs​ ​et​ ​concombre
•​ ​Falafels​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​aux​ ​épices
•​ ​Pois​ ​chiches​ ​aux​ ​carottes,​ ​dattes​ ​et​ ​feta
Semaine​ ​25​ ​:​ ​208
•​ ​Quesadillas​ ​sauce​ ​ranch​ ​et​ ​coleslaw
•​ ​Salade​ ​de​ ​pâtes​ ​façon​ ​coleslaw
•​ ​Brochettes​ ​de​ ​poulet,​ ​sauce​ ​satay
•​ ​Ratatouille​ ​et​ ​œufs​ ​pochés
•​ ​Omelette​ ​aux​ ​légumes
Semaine​ ​26​ ​:​ ​216​ ​
•​ ​Peanut​ ​butter​ ​chicken
•​ ​Salade​ ​mexicaine​ ​au​ ​poulet
•​ ​Tarte​ ​au​ ​chèvre​ ​et​ ​aux​ ​épinards
•​ ​Beignets​ ​de​ ​pomme​ ​de​ ​terre​ ​fourrés
•​ ​Curry​ ​de​ ​brocoli​ ​aux​ ​lentilles​ ​corail
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Semaine​ ​27​ ​:​ ​226
•​ ​One​ ​pan​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​miel​ ​et​ ​à​ ​la​ ​moutarde
•​ ​Tarte​ ​rustique​ ​à​ ​la​ ​courge​ ​et​ ​au​ ​chèvre
•​ ​Gratin​ ​de​ ​pâtes​ ​à​ ​la​ ​courge​ ​butternut
•​ ​Gaufres​ ​aux​ ​épinards​ ​et​ ​au​ ​comté,​ ​
carottes​ ​râpées
•​ ​Soupe​ ​de​ ​légumes
Semaine​ ​28​ ​:​ ​234
•​ ​Patates​ ​douces​ ​farcies
•​ ​Légumes​ ​grillés​ ​au​ ​four
•​ ​Croquettes​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​et​ ​chou-ﬂeur
•​ ​Velouté​ ​de​ ​courge​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco
•​ ​Enchiladas​ ​au​ ​poulet
Semaine​ ​29​ ​:​ ​242
•​ ​Tarte​ ​aux​ ​endives​ ​et​ ​noix
•​ ​Chili​ ​con​ ​carne
•​ ​Mac​ ​&​ ​cheese
•​ ​Soupe​ ​de​ ​potiron​ ​et​ ​carotte​ ​à​ ​l’orange
•​ ​Salade​ ​au​ ​roquefort,​ ​poire​ ​et​ ​endive
Semaine​ ​30​ ​:​ ​250
•​ ​Buddha​ ​bowl​ ​aux​ ​falafels​ ​et​ ​à​ ​la​ ​courge​ ​grillée
•​ ​Velouté​ ​de​ ​butternut,​ ​coco​ ​et​ ​curry
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​dinde​ ​à​ ​l’avocat​ ​et​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Jambalaya​ ​végétarien
•​ ​Tarte​ ​chèvre-épinards​ ​et​ ​tomates​ ​séchées
Semaine​ ​31​ ​:​ ​258​ ​
•​ ​Curry​ ​de​ ​dinde​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco
•​ ​Pâtes​ ​aux​ ​poireaux,​ ​crème​ ​et​ ​lardons
•​ ​Poêlée​ ​de​ ​petit​ ​épeautre​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Rougail​ ​saucisse
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​lentilles,​ ​sauce​ ​coco
Semaine​ ​32​ ​:​ ​266
•​ ​Tarte​ ​aux​ ​champignons​ ​et​ ​à​ ​la​ ​courge
•​ ​Tajine​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​courge​ ​et​ ​aux​ ​pruneaux
•​ ​Bœuf​ ​épicé​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Courges​ ​butternut​ ​farcies​ ​au​ ​chèvre
•​ ​Soupe​ ​de​ ​riz​ ​aux​ ​légumes​ ​d’automne
Semaine​ ​33​ ​:​ ​274​ ​
•​ ​Poulet​ ​masala
•​ ​Croque-cake​ ​au​ ​jambon
•​ ​Gratin​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​au​ ​reblochon
•​ ​Velouté​ ​de​ ​carottes​ ​aux​ ​lentilles​ ​corail
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​carottes​ ​au​ ​cumin
Semaine​ ​34​ ​:​ ​282
•​ ​Poulet​ ​au​ ​comté
•​ ​Chou​ ​farci​ ​facile
•​ ​Cake​ ​aux​ ​olives,​ ​tomates​ ​séchées​ ​et​ ​parmesan
•​ ​Soupe​ ​paysanne
•​ ​Pâtes​ ​au​ ​fenouil​ ​et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
Semaine​ ​35​ ​:​ ​290
•​ ​Poulet​ ​à​ ​la​ ​crème,​ ​ail​ ​et​ ​parmesan
•​ ​Chakchouka​ ​à​ ​la​ ​courge
•​ ​Burgers​ ​végétariens​ ​aux​ ​champignons
•​ ​Salade​ ​de​ ​boulgour​ ​automnale
•​ ​Velouté​ ​de​ ​panais​ ​et​ ​topinambour
Semaine​ ​36​ ​:​ ​298
•​ ​Croziﬂette​ ​au​ ​munster
•​ ​Curry​ ​de​ ​poulet​ ​aux​ ​noix​ ​de​ ​cajou
•​ ​Bibimbap​ ​coréen
•​ ​Chorba​ ​aux​ ​légumes
•​ ​Riz​ ​sauté​ ​aux​ ​cranberries​ ​et​ ​noix​ ​de​ ​pécan​ ​
Semaine​ ​37​ ​:​ ​306​ ​
•​ ​Bowl​ ​au​ ​saumon​ ​grillé,​ ​brocolis​ ​et​ ​houmous
•​ ​Lasagnes​ ​végétariennes​ ​à​ ​la​ ​courge​ ​
et​ ​aux​ ​épinards
•​ ​Conchiglioni​ ​farcis​ ​aux​ ​épinards​ ​et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
•​ ​Tarte​ ​aux​ ​endives​ ​et​ ​crudités
•​ ​Soupe​ ​de​ ​brocolis​ ​et​ ​salade​ ​d’endives
Semaine​ ​38​ ​:​ ​314
•​ ​Lapin​ ​au​ ​miel​ ​et​ ​à​ ​la​ ​moutarde
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​poulet​ ​laquées​ ​au​ ​gingembre
•​ ​Bibeleskaes
•​ ​Macaroni​ ​à​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​potimarron​ ​
et​ ​saucisses
•​ ​Dahl​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​et​ ​potimarron
Semaine​ ​39​ ​:​ ​322​ ​
•​ ​Hachis​ ​Parmentier
•​ ​Poulet​ ​à​ ​la​ ​crème​ ​et​ ​aux​ ​champignons​ ​
•​ ​Tarte​ ​au​ ​chèvre​ ​et​ ​aux​ ​épinards
•​ ​Gnocchi​ ​à​ ​la​ ​tomate​ ​et​ ​salade​ ​d’épinards​ ​
au​ ​chèvre
•​ ​Soupe​ ​de​ ​betterave
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Semaine​ ​40​ ​:​ ​332
•​ ​Soupe​ ​crémeuse​ ​au​ ​brocoli
•​ ​Irish​ ​beef​ ​stew
•​ ​Curry​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
•​ ​Potimarron​ ​rôti,​ ​quinoa​ ​et​ ​chèvre​ ​
•​ ​Dahl​ ​de​ ​lentilles​ ​vertes,​ ​patates​ ​douces​ ​
et​ ​potimarron
Semaine​ ​41​ ​:​ ​340
•​ ​Chili​ ​con​ ​carne​ ​et​ ​guacamole
•​ ​Chicken​ ​tikka​ ​masala
•​ ​Cocotte​ ​de​ ​légumes​ ​d’hiver
•​ ​One​ ​pan​ ​quinoa
•​ ​Soupe​ ​de​ ​légumes​ ​d’hiver
Semaine​ ​42​ ​:​ ​348
•​ ​Hachis​ ​Parmentier​ ​à​ ​la​ ​patate​ ​douce
•​ ​Salade​ ​Cobb​ ​au​ ​poulet
•​ ​Pâtes​ ​aux​ ​poireaux,​ ​crème​ ​et​ ​lardons
•​ ​Soupe​ ​paysanne​ ​au​ ​chou​ ​vert
•​ ​Gratin​ ​de​ ​chou-ﬂeur
Semaine​ ​43​ ​:​ ​356
•​ ​Pâtes​ ​à​ ​la​ ​bolognaise
•​ ​Croziﬂette
•​ ​Rougail​ ​saucisse
•​ ​Cake​ ​aux​ ​tomates​ ​séchées​ ​et​ ​à​ ​la​ ​mozzarella​ ​
•​ ​Velouté​ ​de​ ​poireaux​ ​
Semaine​ ​44​ ​:​ ​364
•​ ​Gratin​ ​de​ ​pâtes​ ​aux​ ​fromages
•​ ​Poulet​ ​au​ ​jambon​ ​sec,​ ​pommes​ ​et​ ​chou​ ​rouge
•​ ​Orzo​ ​à​ ​la​ ​méditerranéenne
•​ ​Salade​ ​de​ ​lentilles,​ ​poire​ ​et​ ​avocat
•​ ​Falafels​ ​de​ ​pois​ ​cassés​ ​et​ ​sauce​ ​au​ ​yaourt
Semaine​ ​45​ ​:​ ​372
•​ ​Gratin​ ​de​ ​cabillaud​ ​et​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​Curry​ ​thaï​ ​au​ ​poulet​ ​et​ ​aux​ ​courges
•​ ​Quiche​ ​au​ ​chèvre​ ​et​ ​aux​ ​poires​ ​
•​ ​Gnocchi​ ​gratinés​ ​aux​ ​quatre​ ​fromages​ ​
•​ ​Dahl​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​
Semaine​ ​46​ ​:​ ​380
•​ ​Pizza​ ​à​ ​la​ ​courge,​ ​au​ ​bleu​ ​et​ ​aux​ ​noix
•​ ​Risotto​ ​de​ ​coquillettes​ ​au​ ​jambon
•​ ​Bœuf​ ​bourguignon​ ​express
•​ ​Tacos​ ​végétariens​ ​au​ ​chou-ﬂeur​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​patate​ ​douce
•​ ​Soupe​ ​de​ ​lentilles​ ​à​ ​la​ ​patate​ ​douce
Semaine​ ​47​ ​:​ ​388
•​ ​Quiche​ ​au​ ​thon​ ​et​ ​aux​ ​câpres
•​ ​Ballottines​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​jambon​ ​sec,​ ​
sauce​ ​aux​ ​champignons
•​ ​Lasagnes​ ​au​ ​jambon​ ​et​ ​aux​ ​champignons
•​ ​Cigares​ ​à​ ​la​ ​dinde,​ ​salade​ ​de​ ​choux​ ​de​ ​Bruxelles​ ​
et​ ​carottes
•​ ​Gratin​ ​de​ ​poireaux
Semaine​ ​48​ ​:​ ​396
•​ ​Quiche​ ​lorraine
•​ ​Brochettes​ ​de​ ​poulet​ ​au​ ​citron,​ ​purée​ ​de​ ​panais​ ​
et​ ​carottes
•​ ​Boulettes​ ​d’agneau​ ​à​ ​la​ ​patate​ ​douce​ ​
et​ ​houmous
•​ ​Pâtes​ ​à​ ​la​ ​courge,​ ​aux​ ​épinards​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​fourme​ ​d’Ambert​ ​
•​ ​Salade​ ​de​ ​lentilles​ ​à​ ​la​ ​courge
Semaine​ ​49​ ​:​ ​404
•​ ​Nouilles​ ​sautées​ ​asiatiques
•​ ​Pâtes​ ​aux​ ​champignons​ ​et​ ​épinards​ ​
•​ ​Gratin​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​et​ ​poulet
•​ ​Crozets​ ​au​ ​bacon,​ ​poireaux​ ​et​ ​carottes
•​ ​Chili​ ​sin​ ​carne
Semaine​ ​50​ ​:​ ​412
•​ ​Osso​ ​buco​ ​de​ ​dinde
•​ ​Ramen​ ​au​ ​poulet
•​ ​Nuggets​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​crudités
•​ ​Riz​ ​aux​ ​épices,​ ​pois​ ​chiches​ ​et​ ​raisins
•​ ​Potée​ ​de​ ​haricots​ ​et​ ​patates​ ​douces
Semaine​ ​51​ ​:​ ​420
•​ ​Macaroni​ ​au​ ​fromage​ ​et​ ​à​ ​la​ ​pancetta
•​ ​Sauté​ ​de​ ​bœuf​ ​aux​ ​pommes​ ​de​ ​terre
•​ ​Hachis​ ​Parmentier
•​ ​Gratin​ ​de​ ​chou-ﬂeur​ ​au​ ​bacon
•​ ​Soupe​ ​de​ ​potiron,​ ​orange,​ ​carotte​ ​et​ ​salade​ ​
de​ ​quinoa
Semaine​ ​52​ ​:​ ​428
•​ ​Boulettes​ ​de​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​grecque,​ ​orzo​ ​au​ ​citron​ ​
•​ ​Pâtes​ ​crémeuses​ ​au​ ​tofu​ ​fumé​ ​et​ ​brocoli​ ​
•​ ​Biryani​ ​aux​ ​légumes​ ​d’hiver
•​ ​Soupe​ ​miso​ ​aux​ ​champignons,​ ​nouilles​ ​
et​ ​œuf​ ​mollet​ ​
•​ ​Tarte​ ​aux​ ​rutabagas,​ ​chèvre​ ​et​ ​miel
9
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BATCH​ ​COOKER?
Cette​ ​méthode​ ​de​ ​cuisine​ ​présente​ ​de​ ​nombreux​ ​avan-
tages:​ ​
•​ ​Des​ ​économies:​ ​en​ ​prévoyant​ ​les​ ​repas​ ​en​ ​avance,​ ​la​ ​
liste​ ​de​ ​courses​ ​contient​ ​uniquement​ ​le​ ​nécessaire.​ ​
•​ ​Un​ ​gain​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​:​ ​menus​ ​après​ ​menus,​ ​ce​ ​sera​ ​l’oc-
casion​ ​d’apprendre​ ​à​ ​cuisiner​ ​de​ ​nouveaux​ ​ingrédients,​ ​
d’ajouter​ ​plus​ ​de​ ​légumes​ ​dans​ ​les​ ​plats​ ​et​ ​de​ ​varier​ ​
davantage​ ​l’alimentation​ ​en​ ​équilibrant​ ​les​ ​repas​ ​sur​ ​
toute​ ​la​ ​semaine…
•​ ​Un​ ​gain​ ​de​ ​temps:​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​passer​ ​du​ ​temps​ ​à​ ​prépa-
rer​ ​les​ ​repas​ ​tous​ ​les​ ​jours,​ ​ils​ ​sont​ ​tous​ ​préparés​ ​en​ ​
une​ ​seule​ ​fois,​ ​en​ ​optimisant​ ​les​ ​préparations​ ​et​ ​cuis-
sons.​ ​Cela​ ​prend,​ ​en​ ​une​ ​session,​ ​moins​ ​de​ ​temps​ ​que​ ​
s’il​ ​fallait​ ​faire​ ​les​ ​diérentes​ ​recettes​ ​réparties​ ​sur​ ​une​ ​
semaine.​ ​C’est​ ​un​ ​gain​ ​de​ ​temps​ ​également​ ​au​ ​moment​ ​
des​ ​courses​ ​car,​ ​avec​ ​la​ ​liste​ ​toute​ ​prête,​ ​inutile​ ​de​ ​ﬂâner​ ​
dans​ ​les​ ​rayons​ ​à​ ​la​ ​recherche​ ​d’une​ ​idée​ ​de​ ​dîner!
•​ ​Un​ ​aspect​ ​très​ ​pratique:​ ​le​ ​soir​ ​venu,​ ​tout​ ​est​ ​déjà​ ​prêt​ ​
ou​ ​presque​ ​:​ ​plus​ ​besoin​ ​de​ ​réﬂéchir​ ​au​ ​menu​ ​et​ ​surtout​ ​
plus​ ​besoin​ ​de​ ​trop​ ​de​ ​préparation.​ ​Il​ ​sut​ ​d’assembler​ ​
et​ ​de​ ​réchauer​ ​les​ ​plats​ ​!​ ​
TOUT​ ​SUR​ ​
LA​ ​CONSERVATION
La​ ​plupart​ ​des​ ​plats​ ​proposés​ ​dans​ ​les​ ​menus​ ​se​ ​
conservent​ ​facilement​ ​3​ ​à​ ​4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​donc,​ ​
selon​ ​le​ ​jour​ ​où​ ​vous​ ​préparez​ ​vos​ ​repas​ ​et​ ​les​ ​jours​ ​
où​ ​vous​ ​allez​ ​les​ ​manger,​ ​il​ ​faudra​ ​prévoir​ ​de​ ​mettre​ ​
quelques​ ​repas​ ​au​ ​congélateur.​ ​
Préférez​ ​toujours​ ​manger​ ​les​ ​plats​ ​avec​ ​des​ ​aliments​ ​fra-
giles​ ​(poissons,​ ​viandes)​ ​en​ ​premier​ ​et​ ​mettez​ ​tout​ ​de​ ​
Le​ ​batch​ ​cooking,​ ​
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suite​ ​au​ ​congélateur​ ​les​ ​plats​ ​qui​ ​attendront​ ​plus​ ​de​ ​3​ ​ou​ ​
4​ ​jours.​ ​Par​ ​exemple,​ ​si​ ​vous​ ​faites​ ​votre​ ​batch​ ​cooking​ ​le​ ​
samedi​ ​pour​ ​des​ ​plats​ ​consommés​ ​du​ ​lundi​ ​au​ ​vendredi,​ ​
il​ ​vous​ ​faudra​ ​mettre​ ​les​ ​repas​ ​consommés​ ​les​ ​lundi,​ ​
mardi​ ​et​ ​mercredi​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​et​ ​ceux​ ​pour​ ​le​ ​jeudi​ ​et​ ​
le​ ​vendredi​ ​au​ ​congélateur.
Voici​ ​les​ ​signaux​ ​d’alerte​ ​à​ ​prendre​ ​en​ ​compte​ ​en​ ​complé-
ment​ ​de​ ​ces​ ​indications​ ​:​ ​emballages​ ​suspects,​ ​endom-
magés​ ​ou​ ​opercule​ ​bombé,​ ​odeurs​ ​ou​ ​goûts​ ​anormaux,​ ​
moisissures.​ ​En​ ​cas​ ​de​ ​doute,​ ​ne​ ​consommez​ ​surtout​ ​pas​ ​
les​ ​aliments​ ​!
Pour​ ​chaque​ ​menu,​ ​les​ ​durées​ ​de​ ​conservation​ ​de​ ​
chacun​ ​des​ ​plats​ ​sont​ ​données​ ​à​ ​titre​ ​indicatif,​ ​ainsi​ ​
que​ ​les​ ​instructions​ ​pour​ ​une​ ​éventuelle​ ​congéla-
tion.​ ​Dans​ ​le​ ​doute,​ ​préférez​ ​congeler​ ​le​ ​plat​ ​plutôt​ ​
que​ ​le​ ​conserver​ ​trop​ ​longtemps​ ​au​ ​réfrigérateur.
La​ ​congélation
Les​ ​plats​ ​préparés​ ​peuvent​ ​être​ ​congelés​ ​dans​ ​des​ ​réci-
pients​ ​adaptés​ ​:​ ​les​ ​contenants​ ​en​ ​verre​ ​sont​ ​parfaits​ ​pour​ ​
cela​ ​car​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​les​ ​changer​ ​entre​ ​le​ ​congé-
lateur,​ ​le​ ​réfrigérateur​ ​et​ ​le​ ​four.​ ​Attention​ ​en​ ​revanche​ ​
aux​ ​chocs​ ​thermiques​ ​:​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​bien​ ​laisser​ ​
refroidir​ ​les​ ​plats​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​mettre​ ​au​ ​frais​ ​et,​ ​inverse-
ment,​ ​de​ ​les​ ​laisser​ ​revenir​ ​à​ ​température​ ​ambiante​ ​avant​ ​
d’enfourner.
Attention​ ​à​ ​respecter​ ​quelques​ ​règles​ ​d’hygiène​ ​pour​ ​une​ ​
conservation​ ​optimale​ ​:
​ ​Ne​ ​congelez​ ​jamais​ ​des​ ​aliments​ ​qui​ ​ont​ ​déjà​ ​été​ ​conge-
lés​ ​et​ ​décongelés.​ ​Seule​ ​exception​ ​:​ ​les​ ​produits​ ​crus​ ​dé-
congelés​ ​qui​ ​ont​ ​été​ ​cuits​ ​à​ ​cœur​ ​peuvent​ ​être​ ​recongelés.
​ ​Fermez​ ​vos​ ​contenants​ ​de​ ​façon​ ​hermétique.
​ ​Ne​ ​conservez​ ​pas​ ​vos​ ​plats​ ​plus​ ​de​ ​2​ ​mois​ ​au​ ​congéla-
teur.​ ​
Le​ ​concept​ ​nous​ ​vient​ ​des​ ​pays​ ​anglo-saxons​ ​et​ ​signiﬁe​ ​littéralement​ ​«​ ​cuisiner​ ​par​ ​lots​ ​»,​ ​
c’est-à-dire​ ​préparer​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​d’ingrédients​ ​et​ ​de​ ​plats​ ​à​ ​l’avance,​ ​
souvent​ ​le​ ​week-end,​ ​pour​ ​gagner​ ​du​ ​temps​ ​en​ ​semaine.​ ​
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CE​ ​LIVRE​ ​?​ ​
1•​ ​Choisissez​ ​votre​ ​menu.​ ​Vous​ ​trouverez​ ​52​ ​propositions​ ​
de​ ​menus,​ ​selon​ ​les​ ​saisons.​ ​Sélectionnez​ ​celui​ ​que​ ​
vous​ ​souhaitez​ ​adopter​ ​pour​ ​la​ ​semaine,​ ​selon​ ​vos​ ​
envies​ ​ou​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​chez​ ​vous​ ​!​ ​
Pour​ ​certains​ ​menus,​ ​il​ ​se​ ​peut​ ​que​ ​l’un​ ​des​ ​plats​ ​ne​ ​
vous​ ​conviennent​ ​pas​ ​(Vous​ ​n’aimez​ ​pas​ ​tel​ ​ingré-
dient​ ​?​ ​Vous​ ​préférez​ ​utiliser​ ​un​ ​autre​ ​légume​ ​que​ ​
vous​ ​avez​ ​déjà​ ​en​ ​stock​ ​?).​ ​Pour​ ​mieux​ ​vous​ ​repérer​ ​
et​ ​ainsi​ ​supprimer​ ​ou​ ​modiﬁer​ ​un​ ​plat​ ​en​ ​particulier​ ​
au​ ​moment​ ​des​ ​préparations,​ ​chaque​ ​jour​ ​est​ ​iden-
tiﬁé​ ​par​ ​une​ ​lettre:​ ​a​ ​pour​ ​le​ ​plat​ ​du​ ​lundi,​ ​b​ ​pour​ ​le​ ​
plat​ ​du​ ​mardi...
2•​ ​Faites​ ​vos​ ​courses.​ ​Pour​ ​chaque​ ​menu,​ ​une​ ​liste​ ​des​ ​
courses​ ​détaillée,​ ​classée​ ​par​ ​catégorie,​ ​est​ ​propo-
sée.​ ​Commencez​ ​par​ ​regarder​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​
chez​ ​vous,​ ​puis​ ​utilisez​ ​la​ ​liste​ ​pour​ ​vous​ ​rendre​ ​au​ ​
supermarché​ ​ou​ ​au​ ​marché.​ ​Vous​ ​retrouverez​ ​une​ ​
catégorie​ ​«Dans​ ​votre​ ​placard»,​ ​avec​ ​quelques​ ​ingré-
dients​ ​récurrents​ ​qu’il​ ​est​ ​toujours​ ​bon​ ​d’avoir​ ​chez​ ​
soi​ ​(huiles,​ ​épices,​ ​farine...).
Les​ ​menus​ ​sont​ ​conçus​ ​pour​ ​4​ ​personnes,​ ​mais​ ​n’hé-
sitez​ ​pas​ ​bien​ ​entendu​ ​à​ ​adapter​ ​la​ ​liste​ ​de​ ​courses​ ​
selon​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​convives,​ ​si​ ​vous​ ​souhaitez​ ​pré-
parer​ ​davantage​ ​de​ ​portions​ ​que​ ​vous​ ​congèlerez,​ ​
etc.​ ​
3•​ ​Lancez-vous​ ​dans​ ​les​ ​préparations.​ ​Choisissez​ ​un​ ​
moment​ ​où​ ​vous​ ​avez​ ​2​ ​heures​ ​devant​ ​vous,​ ​souvent​ ​
le​ ​week-end.​ ​Commencez​ ​par​ ​faire​ ​de​ ​la​ ​place​ ​sur​ ​votre​ ​
plan​ ​de​ ​travail,​ ​sortez​ ​vos​ ​contenants​ ​hermétiques​ ​
et​ ​vos​ ​ustensiles.​ ​Placez​ ​en​ ​évidence​ ​l’ensemble​ ​
des​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​liste​ ​de​ ​courses​ ​(à​ ​l’exception​ ​
des​ ​produits​ ​frais​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​sortir​ ​au​ ​dernier​ ​
moment,​ ​surtout​ ​s’il​ ​fait​ ​chaud​ ​!)​ ​et​ ​laissez-vous​ ​gui-
der​ ​par​ ​les​ ​instructions​ ​pas​ ​à​ ​pas​ ​!​ ​Vous​ ​pourrez​ ​visua-
liser​ ​facilement​ ​le​ ​tout,​ ​grâce​ ​aux​ ​photographies​ ​des​ ​
préparations​ ​terminées,​ ​prêtes​ ​à​ ​être​ ​mises​ ​au​ ​frais.​ ​
4​ ​•​ ​Assemblez​ ​vos​ ​plats​ ​les​ ​soirs​ ​de​ ​semaine.​ ​Pour​ ​
chaque​ ​soir​ ​de​ ​la​ ​semaine,​ ​la​ ​préparation​ ​à​ ​utiliser​ ​
est​ ​indiquée,​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​éventuels​ ​ingrédients​ ​à​ ​
ajouter.​ ​Suivez​ ​les​ ​dernières​ ​instructions​ ​pour​ ​ﬁnali-
ser​ ​votre​ ​petit​ ​plat​ ​en​ ​quelques​ ​minutes​ ​et​ ​savourez​ ​!
1
2
3
4
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Semaine​ ​1
​ ​
Printemps
Rizà​ ​l’espagnole​ ​
​ ​1-2​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Poulet​ ​grille,​ ​
salsa​ ​mang
ue
-avocat​ ​
​ ​2-3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​le​ ​poulet​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Gratin​ ​de​ ​pates​ ​
au​ ​thon​ ​et​ ​brocoli​ ​
​ ​2-3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur
​ ​
Q
uiche​ ​sans​ ​
p
ate
​ ​
aux​ ​épinards,​ ​champig
n
ons​ ​et​ ​feta
​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelée​ ​
​ ​Veggie​ ​burgersau​ ​quinoa,​ ​
​ ​haricot
s​ ​r
ouges​ ​
et​ ​maïs​ ​
​ ​4-5​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​
les​ ​palets​ ​peuvent​ ​être​ ​congelés
Le​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine
végé
plat
végé
plat
LUNDI​ ​(A)
MARDI​ ​(B)
MERCREDI​ ​(C)
JEUDI​ ​(D)
VENDREDI​ ​(E)
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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4​ ​gousses​ ​d’ail​ ​(d​ ​:​ ​1/e​ ​:​ ​3)
2​ ​oignons​ ​jaunes​ ​(a)
2​ ​oignons​ ​rouges​ ​(b​ ​:​ ​1/e​ ​:​ ​1)
1​ ​petit​ ​brocoli​ ​(c)
350​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​de​ ​Paris​ ​(d)
2​ ​avocats​ ​(b​ ​:​ ​1/e​ ​:​ ​1​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine)​ ​
1​ ​mangue​ ​(b)
1​ ​orange​ ​(b)
1​ ​citron​ ​vert​ ​(b)
100​ ​g​ ​de​ ​roquette​ ​(e)​ ​utilisée​ ​en​ ​semaine
L’épicerie
​ ​
150​ ​g​ ​de​ ​quinoa​ ​(e)
400​ ​g​ ​de​ ​pâtes​ ​torsettes​ ​(ou​ ​autres​ ​pâtes)​ ​(c)
200​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​rond​ ​(a)
400​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​rouges​ ​en​ ​boîte​ ​(e)
100​ ​g​ ​de​ ​maïs​ ​doux​ ​en​ ​boîte​ ​(e)
40​ ​g​ ​de​ ​flocons​ ​d’avoine​ ​(e)
100​ ​g​ ​de​ ​sauce​ ​barbecue​ ​(b)
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​de​ ​tomate​ ​(e)
200​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées​ ​(a)
1​ ​petit​ ​bocal​ ​de​ ​poivrons​ ​marinés​ ​(a)
2​ ​grosses​ ​boîtes​ ​de​ ​thon​ ​(c)
8​ ​pains​ ​à​ ​burgers​ ​(e)​ ​utilisés​ ​en​ ​semaine
Les​ ​surgelés​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​queues​ ​de​ ​crevettes​ ​crues​ ​(a)
500​ ​g​ ​d’épinards​ ​hachés​ ​(d)
100​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​(a)
La​ ​crémerie​ ​
5​ ​œufs​ ​(d​ ​:​ ​4/e​ ​:​ ​1)
75​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​(c​ ​:​ ​50/d​ ​:​ ​25)
2​ ​pots​ ​de​ ​yaourt​ ​à​ ​la​ ​grecque​ ​(e)​ ​utilisés​ ​en​ ​semaine
80​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​(d)
50​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​(d)
60​ ​g​ ​de​ ​mozzarella​ ​râpée​ ​(d)
100​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé​ ​(c)
50​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​(c)
La​ ​viande​ ​
6​ ​filets​ ​de​ ​poulet​ ​(a​ ​:​ ​2/b​ ​:​ ​4)
1​ ​chorizo​ ​(a)
dans​ ​votre​ ​placard​ ​
Huiled’olive
Farine
Chapelure
Cubes​ ​de​ ​bouillon
Miel​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine
Moutarde
Sel​ ​et​ ​poivre,​ ​paprika,​ ​cumin,​ ​
noix​ ​de​ ​muscade
15
Printemps
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Coût​ ​:​ ​environ​ ​60​ ​€
Quelques​ ​accompagnements​ ​
à​ ​prévoir
Vous​ ​pouvez​ ​servir​ ​des​ ​crudités​ ​de​ ​saison​ ​ou​ ​des​ ​frites​ ​
avec​ ​les​ ​burgers,​ ​du​ ​riz​ ​ou​ ​une​ ​autre​ ​céréale​ ​avec​ ​le​ ​poulet​ ​
et​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​bien​ ​assaisonnée​ ​avec​ ​la​ ​quiche.
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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MERCREDI
MARDI
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LUNDI
VENDREDI
JEUDI
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Les​ ​preparations​ ​
du​ ​week-end​ ​
ON​ ​LANCE​ ​LES​ ​PREMIÈRES​ ​
PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS
(a)​ ​Mettez​ ​les​ ​queues​ ​de​ ​crevettes​ ​surgelées​ ​
dans​ ​une​ ​passoire​ ​et​ ​passez-les​ ​sous​ ​l’eau​ ​
chaude​ ​quelques​ ​instants.​ ​Remuez​ ​et​ ​laissez​ ​
égoutter​ ​pour​ ​les​ ​dégeler.
(c/e)​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​pâtes​ ​et​ ​le​ ​quinoa​ ​dans​ ​un​ ​
grand​ ​volume​ ​d’eau​ ​bouillante​ ​en​ ​suivant​ ​les​ ​
indications​ ​des​ ​paquets.​ ​Rafraîchissez-les​ ​sous​ ​
l’eau​ ​froide,​ ​puis​ ​égouttez-les​ ​et​ ​réservez.
(b)​ ​Placez​ ​4​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​un​ ​plat​ ​et​ ​
couvrez-les​ ​de​ ​sauce​ ​barbecue.​ ​Couvrez​ ​de​ ​ﬁlm​ ​
alimentaire​ ​et​ ​laissez​ ​mariner​ ​au​ ​frais.
(d)​ ​Faites​ ​décongeler​ ​les​ ​épinards,​ ​puis​ ​pressez-
les​ ​pour​ ​retirer​ ​un​ ​maximum​ ​d’eau.
ON​ ​DÉCOUPE​ ​
ET​ ​ON​ ​PRÉPARE​ ​
LES​ ​INGRÉDIENTS​ ​BRUTS
​ ​Pelez,​ ​dégermez​ ​et​ ​pressez​ ​les​ ​gousses​ ​d’ail.
​ ​Épluchez​ ​les​ ​oignons​ ​rouges​ ​et​ ​jaunes​ ​
et​ ​ciselez-les​ ​ﬁnement.​ ​
​ ​(c)​ ​Détachez​ ​les​ ​ﬂeurettes​ ​du​ ​brocoli.
​ ​(d)​ ​Brossez​ ​les​ ​champignons​ ​ou​ ​épluchez-les​ ​
puis​ ​coupez-les​ ​en​ ​lamelles.
​ ​(b)​ ​Coupez​ ​1​ ​avocat​ ​en​ ​petits​ ​dés.
​ ​(b)​ ​Coupez​ ​la​ ​mangue​ ​en​ ​petits​ ​dés.
​ ​(b)​ ​Prélevez​ ​les​ ​suprêmes​ ​d’orange​ ​et​ ​cou-
pez-les​ ​en​ ​cubes.
​ ​(d)​ ​Coupez​ ​la​ ​feta​ ​en​ ​petits​ ​dés.
​ ​(a)​ ​Coupez​ ​2​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​dés.
​ ​(a)​ ​Coupez​ ​le​ ​chorizo​ ​en​ ​rondelles.
​ ​(e)​ ​Rincez​ ​et​ ​égouttez​ ​les​ ​haricots​ ​rouges​ ​
et​ ​le​ ​maïs.
Semaine​ ​1
​ ​
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PUIS​ ​ON​ ​CONTINUE​ ​
LES​ ​PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS​ ​(FOUR​ ​
PRÉCHAUFFÉ​ ​À​ ​180​ ​
o
C)​ ​
(d)​ ​Préparez​ ​la​ ​quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​:​ ​
Faites​ ​revenir​ ​les​ ​champignons​ ​avec​ ​1​ ​gousse​ ​
d’ail​ ​pressée​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​bien​ ​chaude​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​qu’ils​ ​aient​ ​rendu​ ​un​ ​maximum​ ​d’eau.​ ​
Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Versez​ ​les​ ​épinards​ ​hachés​ ​
dans​ ​le​ ​fond​ ​d’un​ ​plat​ ​à​ ​tarte,​ ​puis​ ​couvrez​ ​avec​ ​
les​ ​champignons​ ​et​ ​la​ ​feta.​ ​Dans​ ​un​ ​bol,​ ​battez​ ​
4œufs​ ​avec​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​et​ ​50​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​
râpé.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​puis​ ​versez​ ​l’appareil​ ​
dans​ ​le​ ​plat.​ ​Parsemez​ ​de​ ​mozzarella​ ​râpée.​ ​
Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​le​ ​riz​ ​à​ ​l’espagnole​ ​:
Versez​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​et​ ​
faites​ ​revenir​ ​2​ ​oignons​ ​jaunes​ ​ciselés.​ ​Ajoutez​ ​
le​ ​poulet​ ​en​ ​dés,​ ​les​ ​crevettes​ ​et​ ​le​ ​chorizo​ ​et​ ​
laissez​ ​cuire​ ​2​ ​min​ ​en​ ​remuant.​ ​Ajoutez​ ​200​ ​g​ ​
de​ ​riz​ ​rond,​ ​200​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées,​ ​
les​ ​poivrons​ ​marinés​ ​égouttés,​ ​les​ ​petits​ ​pois​ ​
surgelés,​ ​1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​et​ ​25​ ​cl​ ​d’eau​ ​
(ou​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes).​ ​Assaisonnez​ ​
avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​paprika,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin,​ ​
du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​à​ ​couvert​ ​une​ ​
vingtaine​ ​de​ ​minutes​ ​en​ ​remuant​ ​régulièrement.​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(e)​ ​Préparez​ ​les​ ​palets​ ​au​ ​quinoa​ ​
des​ ​burgers​ ​:
Faites​ ​revenir​ ​1​ ​oignon​ ​rouge​ ​ciselé​ ​et​ ​3​ ​gousses​ ​
d’ail​ ​pressées​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​
Réservez​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​ajoutez​ ​les​ ​haricots​ ​
rouges​ ​et​ ​écrasez​ ​à​ ​la​ ​fourchette​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​
une​ ​purée.​ ​Incorporez​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​concentré​ ​
de​ ​tomates,​ ​1​ ​œuf​ ​battu,​ ​le​ ​maïs,​ ​le​ ​quinoa​ ​cuit,​ ​
40​ ​g​ ​de​ ​ﬂocons​ ​d’avoine​ ​et​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​farine.​ ​
Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.​ ​Ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​chapelure​ ​si​ ​la​ ​préparation​ ​vous​ ​semble​ ​trop​ ​
humide.​ ​Façonnez​ ​8​ ​palets​ ​de​ ​taille​ ​égale​ ​en​ ​
pressant​ ​bien​ ​entre​ ​vos​ ​mains.​ ​
​ ​Déposez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​en​ ​intercalant​ ​
du​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​entre​ ​les​ ​diérentes​ ​couches​ ​et​ ​
placez​ ​au​ ​frais.​ ​
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(c)​ ​Préparez​ ​la​ ​béchamel​ ​du​ ​gratin​ ​:
Faites​ ​fondre​ ​50​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​
et​ ​ajoutez​ ​50​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​en​ ​une​ ​fois.​ ​Mélangez​ ​et​ ​
laissez​ ​cuire​ ​pour​ ​obtenir​ ​un​ ​roux.​ ​Ajoutez​ ​50​ ​cl​ ​
de​ ​lait​ ​petit​ ​à​ ​petit.​ ​Laissez​ ​épaissir​ ​en​ ​fouettant,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​50​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé.​ ​Assaisonnez​ ​
en​ ​sel,​ ​poivre​ ​et​ ​noix​ ​de​ ​muscade.​ ​Réservez.
(c)​ ​Préparez​ ​le​ ​gratin​ ​de​ ​pâtes,​ ​
à​ ​enfourner​ ​après​ ​la​ ​quiche​ ​:
Dans​ ​un​ ​plat​ ​à​ ​gratin,​ ​déposez​ ​dans​ ​cet​ ​ordre:​ ​
la​ ​moitié​ ​des​ ​pâtes​ ​cuites,​ ​1​ ​boîte​ ​de​ ​thon​ ​
émietté,​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​béchamel​ ​et​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​
ﬂeurettes​ ​de​ ​brocoli.​ ​Parsemez​ ​d’emmental​ ​râpé​ ​
et​ ​recommencez​ ​les​ ​couches.​ ​Terminez​ ​avec​ ​de​ ​
l’emmental​ ​râpé​ ​et​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​lait.​ ​Enfournez​ ​
pour​ ​15​ ​min.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​le​ ​poulet​ ​grillé​ ​:
Faites​ ​griller​ ​les​ ​4​ ​ﬁlets​ ​de​ ​poulet​ ​marinés​ ​dans​ ​
une​ ​poêle​ ​bien​ ​chaude​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​
d’olive.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​la​ ​salsa​ ​pour​ ​
accompagner​ ​le​ ​poulet​ ​grillé​ ​:
Mélangez​ ​les​ ​dés​ ​d’avocat,​ ​de​ ​mangue​ ​et​ ​
d’orange​ ​et​ ​1​ ​oignon​ ​rouge​ ​ciselé.​ ​Arrosez​ ​du​ ​jus​ ​
de​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
Semaine​ ​1
​ ​
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Lundi​ ​(a)

Riz​ ​à​ ​l’espagnole
Ma​ ​préparation:​ ​le​ ​riz​ ​à​ ​l’espagnole
>​ ​J’ajoute​ ​:​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​bouillon
Réchauez​ ​le​ ​riz​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​Ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​bouillon​ ​s’il​ ​vous​ ​semble​ ​trop​ ​sec.
Mardi​ ​(b)
Poulet​ ​grille,​ ​
salsa​ ​mangue-avocat
Mes​ ​préparations:​ ​le​ ​poulet​ ​grillé,​ ​
la​ ​salsa
Réchauez​ ​le​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​
Servez​ ​avec​ ​la​ ​salsa.Servez​ ​éventuellement​ ​avec​ ​
du​ ​riz​ ​ou​ ​des​ ​céréales​ ​de​ ​votre​ ​choix.
Mercredi​ ​(c)
Gratin​ ​de​ ​pates​ ​
au​ ​thon​ ​et​ ​brocoli
Ma​ ​préparation:​ ​le​ ​gratin​ ​de​ ​pâtes
Faites​ ​réchauer​ ​le​ ​gratin​ ​au​ ​four​ ​pendant​ ​15​ ​min​ ​
environ.
Jeudi​ ​(d)

Quiche​ ​sans​ ​pate​ ​
aux​ ​épinards,​ ​champignons​ ​
et​ ​feta
Ma​ ​préparation:​ ​la​ ​quiche​ ​sans​ ​pâte
Réchauez​ ​la​ ​quiche​ ​pendant​ ​10​ ​min​ ​environ.
Servez​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​et/ou​ ​des​ ​crudités.
Vendredi​ ​(e)

Veggie​ ​burgers​ ​
au​ ​quinoa,​ ​haricots​ ​rouges​ ​
et​ ​maïs
Ma​ ​préparation:​ ​les​ ​palets​ ​au​ ​quinoa
>​ ​J’ajoute:​ ​8​ ​pains​ ​à​ ​burgers,​ ​1​ ​avocat,​ ​2​ ​pots​ ​
de​ ​yaourt​ ​à​ ​la​ ​grecque,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel,​ ​
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​moutarde,​ ​100​ ​g​ ​de​ ​roquette
Préchauez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​180​ ​°C.​ ​Faites​ ​dorer​ ​les​ ​
palets​ ​5​ ​min​ ​de​ ​chaque​ ​côté​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​
bien​ ​chaude​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​puis​ ​
enfournez-les​ ​8​ ​min​ ​pour​ ​ﬁnir​ ​la​ ​cuisson.​ ​Faites​ ​
dorer​ ​rapidement​ ​les​ ​pains​ ​à​ ​burger​ ​sous​ ​le​ ​gril.
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​coupez​ ​l’avocat​ ​en​ ​lamelles​ ​
et​ ​préparez​ ​une​ ​sauce​ ​en​ ​mélangeant​ ​le​ ​yaourt​ ​
à​ ​la​ ​grecque,​ ​le​ ​miel​ ​et​ ​la​ ​moutarde.
Garnissez​ ​les​ ​burgers​ ​des​ ​palets,​ ​de​ ​tranches​ ​
d’avocat,​ ​de​ ​sauce​ ​au​ ​yaourt​ ​et​ ​d’un​ ​peu​ ​
de​ ​roquette.
Les​ ​assemblages​ ​
à​ ​faire​ ​en​ ​semaine​ ​
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Semaine​ ​2
​ ​
Printemps
Quicheau​ ​fromage​ ​
​ ​2​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelée
​ ​Boulettesde​ ​bœuf​ ​
caramélisées​ ​
​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peuvent​ ​être​ ​congelées
​ ​Patesaupoulet,sauce​ ​crémeuse​ ​
aux
​ ​champignons​ ​
​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur
​ ​Curryde
p
ois
​ ​chiches​ ​
au​ ​lai
t
​ ​de​ ​coco​ ​
​ ​4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Hachis​ ​Parmentier​ ​
végétarien
​ ​3-4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelé
végé
plat
Le​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine
végé
plat
végé
plat
LUNDI​ ​(A)
MARDI​ ​(B)
MERCREDI​ ​(C)
JEUDI​ ​(D)
VENDREDI​ ​(E)
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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750​ ​g​ ​de​ ​patates​ ​douces​ ​(e)
2​ ​oignons​ ​rouges​ ​(b​ ​:​ ​1/d​ ​:​ ​1)
2​ ​oignons​ ​jaunes​ ​(e)
3​ ​échalotes​ ​(b​ ​:​ ​2/c​ ​:​ ​1)
6​ ​gousses​ ​d’ail​ ​(b​ ​:​ ​1/c​ ​:​ ​2/d​ ​:​ ​2/e​ ​:​ ​1)
500​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​de​ ​Paris​ ​
(b​ ​:​ ​250/c​ ​:​ ​250)
200​ ​g​ ​de​ ​carottes​ ​(e)
1​ ​citron​ ​vert​ ​(d)​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine
dans​ ​votre​ ​placard​ ​
Chapelure
Moutarde​ ​à​ ​l’ancienne
Farine
Huiled’olive
Huile​ ​de​ ​coco
Cube​ ​de​ ​bouillon
Sel​ ​et​ ​poivre,​ ​garam​ ​masala,​ ​curry,​ ​cumin,​ ​
paprika,​ ​herbes​ ​séchées
L’épicerie
​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​vertes​ ​(e)
450​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​(d)
300​ ​g​ ​de​ ​pâtes​ ​longues,​ ​type​ ​linguine​ ​(c)​ ​
utilisées​ ​en​ ​semaine
1​ ​petit​ ​bocal​ ​de​ ​poivrons​ ​marinés​ ​(e)
400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​pelées​ ​(d)
100​ ​g​ ​de​ ​sauce​ ​barbecue​ ​(b)
40​ ​g​ ​de​ ​sirop​ ​d’érable​ ​(b)
20​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​(d)
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​(d)
le​ ​traiteur​ ​
1​ ​rouleau​ ​de​ ​pâte​ ​feuilletée​ ​(a)
La​ ​crémerie​ ​
6​ ​œufs​ ​(a​ ​:​ ​4/b​ ​:​ ​1/e​ ​:​ ​1​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine)
25​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​(a)
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​épaisse​ ​(c)
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​(e)​ ​utilisée​ ​en​ ​semaine
70​ ​g​ ​de​ ​mozzarella​ ​râpée​ ​(a)
170​ ​g​ ​de​ ​comté​ ​râpé​ ​(a​ ​:​ ​70/
e​ ​:​ ​100​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine)
50​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​(c)
Beurre
La​ ​viande​ ​
4​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​(c)
500​ ​g​ ​de​ ​bœuf​ ​haché​ ​(b)
Les​ ​surgelés​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​(b)
23
Printemps
23
Coût​ ​:​ ​environ​ ​60​ ​€
Quelques​ ​
accompagnements​ ​
à​ ​prévoir
Vous​ ​pouvez​ ​servir​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​bien​ ​assaisonnée​ ​
ou​ ​des​ ​crudités​ ​avec​ ​la​ ​quiche​ ​et​ ​le​ ​hachis​ ​Parmentier,​ ​
du​ ​riz​ ​basmati​ ​ou​ ​une​ ​autre​ ​céréale​ ​avec​ ​les​ ​boulettes​ ​
et​ ​du​ ​riz​ ​thaï​ ​avec​ ​le​ ​curry.
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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MARDI
MERCREDI
VENDREDI















[image: ]25
LUNDI
VENDREDI
JEUDI
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Printemps
Les​ ​preparations​ ​
du​ ​week-end​ ​
ON​ ​LANCE​ ​LES​ ​PREMIÈRES​ ​
PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS
(e)​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​lentilles​ ​25​ ​min​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
volume​ ​d’eau​ ​bouillante​ ​non​ ​salée.​ ​Égouttez​ ​et​ ​
réservez.
(e)​ ​Pelez​ ​les​ ​patates​ ​douces,​ ​coupez-les​ ​en​ ​cubes​ ​
et​ ​faites-les​ ​cuire​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​
vapeur​ ​pendant​ ​15​ ​à​ ​20​ ​min​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​
soient​ ​tendres.​ ​Réduisez​ ​en​ ​purée.​ ​Laissez​ ​
refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
ON​ ​DÉCOUPE​ ​
ET​ ​ON​ ​PRÉPARE​ ​
LES​ ​INGRÉDIENTS​ ​BRUTS
​ ​Pelez​ ​les​ ​oignons​ ​rouges,​ ​coupez-les​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​
détaillez-les​ ​en​ ​tranches​ ​ﬁnes.​ ​
​ ​Pelez​ ​et​ ​ciselez​ ​ﬁnement​ ​les​ ​oignons​ ​jaunes​ ​
et​ ​les​ ​échalotes.
​ ​Pelez,​ ​dégermez​ ​et​ ​pressez​ ​les​ ​gousses​ ​d’ail.
​ ​(c)​ ​Coupez​ ​les​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​dés.
​ ​(b/c)​ ​Épluchez​ ​les​ ​champignons​ ​de​ ​Paris.​ ​
Coupez-en​ ​la​ ​moitié​ ​en​ ​quatre​ ​et​ ​détaillez​ ​l’autre​ ​
moitié​ ​en​ ​lamelles.
​ ​(e)​ ​Pelez​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.
Semaine​ ​2
​ ​
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Printemps
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PUIS​ ​ON​ ​CONTINUE​ ​
LES​ ​PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS​ ​(FOUR​ ​
PRÉCHAUFFÉ​ ​À​ ​180​ ​
o
C)​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​une​ ​béchamel​ ​
pour​ ​la​ ​quiche​ ​:​ ​
Faites​ ​fondre​ ​40​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​dans​ ​une​ ​casserole,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​40​ ​g​ ​de​ ​farine.​ ​Mélangez​ ​bien​ ​au​ ​
fouet​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​2​ ​min.​ ​Versez​ ​25​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​
petit​ ​à​ ​petit​ ​en​ ​fouettant.​ ​Laissez​ ​épaissir​ ​à​ ​feu​ ​
doux.​ ​Hors​ ​du​ ​feu,​ ​ajoutez​ ​70​ ​g​ ​de​ ​mozzarella,​ ​
et​ ​70​ ​g​ ​de​ ​comté.​ ​Séparez​ ​les​ ​blancs​ ​des​ ​jaunes​ ​
de​ ​4​ ​œufs,​ ​puis​ ​incorporez​ ​les​ ​jaunes​ ​et​ ​réservez​ ​
les​ ​blancs.​ ​Laissez​ ​tiédir.
​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​la​ ​quiche​ ​au​ ​fromage​ ​:
Beurrez​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​tarte​ ​et​ ​garnissez-le​ ​de​ ​la​ ​
pâte​ ​feuilletée.​ ​Montez​ ​les​ ​4​ ​blancs​ ​d’œufs​ ​en​ ​
neige​ ​ferme​ ​avec​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel.​ ​Ajoutez-les​ ​
délicatement​ ​à​ ​la​ ​béchamel​ ​refroidie,​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement,​ ​puis​ ​versez​ ​sur​ ​la​ ​pâte​ ​
dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​tarte.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
(d)​ ​Préparez​ ​le​ ​curry​ ​:
Faites​ ​fondre​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​coco​ ​(ou​ ​une​ ​
autre​ ​huile​ ​végétale)​ ​dans​ ​une​ ​cocotte.​ ​Ajoutez​ ​
1​ ​oignon​ ​rouge​ ​émincé​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​pelées​ ​
grossièrement​ ​concassées.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​
puis​ ​laissez​ ​cuire​ ​quelques​ ​minutes.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
pois​ ​chiches​ ​égouttés,​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​pressées,​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​garam​ ​masala,​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​curry​ ​
et​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​cumin.​ ​Mélangez​ ​bien.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​
lait​ ​et​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​coco,​ ​portez​ ​à​ ​ébullition,​ ​puis​ ​
laissez​ ​cuire​ ​à​ ​petits​ ​bouillons​ ​pendant​ ​10​ ​min.​ ​
Rectiﬁez​ ​l’assaisonnement​ ​et​ ​laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​les​ ​boulettes​ ​:
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​la​ ​viande​ ​de​ ​bœuf​ ​
hachée,​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​chapelure,​ ​1​ ​échalote​ ​
ciselée,​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail,​ ​1​ ​œuf​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​
d’herbes​ ​séchées.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​puis​ ​
mélangez​ ​bien.​ ​Façonnez​ ​des​ ​boulettes​ ​d’environ​ ​
30​ ​g​ ​(ajoutez​ ​de​ ​la​ ​chapelure​ ​si​ ​la​ ​farce​ ​est​ ​trop​ ​
humide).​ ​Réservez​ ​au​ ​frais.​ ​
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Printemps
(b)​ ​Préparez​ ​la​ ​sauce​ ​au​ ​sirop​ ​d’érable​ ​:
Dans​ ​un​ ​bol,​ ​mélangez​ ​100​ ​g​ ​de​ ​sauce​ ​barbecue,​ ​
40​ ​g​ ​de​ ​sirop​ ​d’érable​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​
moutarde.​ ​Réservez.
(b)​ ​Préparez​ ​les​ ​boulettes​ ​et​ ​légumes​ ​
caramélisés,​ ​à​ ​enfourner​ ​
après​ ​la​ ​quiche​ ​:
Montez​ ​la​ ​température​ ​du​ ​four​ ​à​ ​200​ ​°C.​ ​Versez​ ​
la​ ​sauce​ ​au​ ​sirop​ ​d’érable​ ​sur​ ​les​ ​boulettes​ ​et​ ​
enrobez-les​ ​bien.​ ​Déposez-les​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​
recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​Ajoutez​ ​autour​ ​les​ ​
champignons​ ​coupés​ ​en​ ​quatre,​ ​1​ ​oignon​ ​rouge​ ​
émincé,​ ​1​ ​échalote​ ​ciselée​ ​et​ ​les​ ​haricots​ ​verts.​ ​
Arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​et​ ​enfournez​ ​
pour​ ​20​ ​à​ ​25​ ​min.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
(e)​ ​Préparez​ ​les​ ​lentilles​ ​du​ ​hachis​ ​:
Faites​ ​chauer​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​sauteuse​ ​
et​ ​faites-y​ ​revenir​ ​les​ ​2​ ​oignons​ ​jaunes​ ​ciselés​ ​
et​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​pressée.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​dés​ ​de​ ​
carottes​ ​et​ ​les​ ​poivrons​ ​marinés​ ​égouttés.​ ​
Laissez​ ​cuire​ ​10​ ​min,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​lentilles​ ​
cuites​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​farine.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​
puis​ ​mélangez​ ​bien.​ ​Laissez​ ​refroidir.​ ​
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(c)​ ​Préparez​ ​la​ ​garniture​ ​
des​ ​pâtes​ ​au​ ​poulet​ ​:
Faites​ ​dorer​ ​les​ ​dés​ ​de​ ​poulet​ ​dans​ ​une​ ​
poêle​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​Réservez.​ ​
Ajoutez​ ​1​ ​échalote​ ​ciselée​ ​et​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​
pressées,​ ​faites​ ​revenir​ ​1​ ​min,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​
champignons​ ​en​ ​lamelles.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​qu’ils​ ​aient​ ​rendu​ ​toute​ ​leur​ ​eau.​ ​Ajoutez​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​
café​ ​de​ ​paprika,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Ajoutez​ ​125​ ​ml​ ​
d’eau​ ​et​ ​1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon,​ ​portez​ ​à​ ​ébullition​ ​et​ ​
laissez​ ​réduire​ ​avant​ ​d’ajouter​ ​la​ ​crème​ ​épaisse​ ​
et​ ​le​ ​parmesan.​ ​Mélangez​ ​bien,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​
poulet.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
Semaine​ ​2
​ ​
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Lundi​ ​(a)

Quiche​ ​au​ ​fromage​ ​
Ma​ ​préparation:​ ​la​ ​quiche​ ​au​ ​fromage
Réchauez​ ​la​ ​quiche​ ​à​ ​four​ ​doux​ ​pendant​ ​15​ ​min.
Servez​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​et/ou​ ​des​ ​crudités.
Mardi​ ​(b)
Boulettes​ ​de​ ​bœuf​ ​
caramélisées
Ma​ ​préparation:​ ​les​ ​boulettes​ ​et​ ​légumes​ ​
caramélisés
Réchauez​ ​les​ ​boulettes​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​au​ ​four​ ​
pendant​ ​10​ ​min.​ ​
Servez​ ​éventuellement​ ​avec​ ​du​ ​riz​ ​basmati​ ​ou​ ​
une​ ​autre​ ​céréale.
Mercredi​ ​(c)
Pates​ ​au​ ​poulet,​ ​
sauce​ ​crémeuse​ ​
aux​ ​champignons
Ma​ ​préparation:​ ​la​ ​garniture​ ​des​ ​pâtes
>​ ​J’ajoute:​ ​300​ ​g​ ​de​ ​pâtes​ ​longues
Réchauez​ ​la​ ​sauce​ ​à​ ​la​ ​casserole.
Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faites​ ​cuire​ ​les​ ​pâtes​ ​en​ ​
suivant​ ​les​ ​indications​ ​du​ ​paquet.​ ​Égouttez-les​ ​
puis​ ​versez-les​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​avec​ ​la​ ​sauce​ ​
et​ ​mélangez​ ​le​ ​tout.
Jeudi​ ​(d)

Curry​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
Ma​ ​préparation:​ ​le​ ​curry​ ​de​ ​pois​ ​chiches
>​ ​J’ajoute:​ ​1​ ​citron​ ​vert
Réchauez​ ​le​ ​curry​ ​à​ ​la​ ​casserole​ ​pendant​ ​
quelques​ ​minutes.​ ​
Servez​ ​éventuellement​ ​avec​ ​du​ ​riz​ ​thaï​ ​et​ ​des​ ​
quartiers​ ​de​ ​citron​ ​vert.
Vendredi​ ​(e)

Hachis​ ​Parmentier​ ​
végétarien
Mes​ ​préparations:​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​patate​ ​
douce,​ ​les​ ​lentilles​ ​cuisinées
>​ ​J’ajoute:​ ​1​ ​œuf,​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide,​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​comté​ ​râpé
Ajoutez​ ​l’œuf​ ​et​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​à​ ​la​ ​purée.​ ​
Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Mélangez​ ​bien.​ ​Répartissez​ ​les​ ​
lentilles​ ​dans​ ​un​ ​(ou​ ​plusieurs)​ ​plat(s)​ ​à​ ​gratin,​ ​
arrosez​ ​du​ ​reste​ ​de​ ​crème​ ​et​ ​recouvrez​ ​de​ ​purée.​ ​
Parsemez​ ​de​ ​comté​ ​râpé,​ ​puis​ ​enfournez​ ​pour​ ​
20​ ​min​ ​à​ ​180°C.
Servez​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​et/ou​ ​des​ ​crudités.
Les​ ​assemblages​ ​
à​ ​faire​ ​en​ ​semaine​ ​
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Semaine​ ​3
​ ​
Printemps
Raviolisnus​ ​
aux​ ​épinards​ ​
​ ​2​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​
​ ​Poulet​ ​croustillant​ ​
au​ ​parmesan​ ​et​ ​coleslaw
​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Gnocchide​ ​patate​ ​douce​ ​
au​ ​pesto​ ​
​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peuvent​ ​être​ ​congelés
​ ​Saladede​ ​lentilles,​ ​
avocat​ ​
et​ ​feta​ ​
​ ​4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​
(sans​ ​ouvrir​ ​les​ ​avocats)
​ ​Curryde​ ​poireaux
​ ​4-5​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​
peut​ ​être​ ​congelé
végé
plat
Le​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine
végé
plat
végé
plat
LUNDI​ ​(A)
MARDI​ ​(B)
MERCREDI​ ​(C)
JEUDI​ ​(D)
VENDREDI​ ​(E)
végé
plat
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​















[image: ]LES​ ​fruits​ ​et​ ​légumes
425​ ​g​ ​de​ ​patates​ ​douces​ ​(c)
1​ ​oignon​ ​rouge​ ​(b​ ​)
2​ ​oignons​ ​jaunes​ ​(e)
5​ ​gousses​ ​d’ail​ ​(b​ ​:​ ​1/c​ ​:​ ​2/e​ ​:​ ​2)
5​ ​carottes​ ​(b​ ​:​ ​2/e​ ​:​ ​3)
1​ ​petit​ ​chou​ ​chinois​ ​(b)
2​ ​poireaux​ ​(e)
400​ ​g​ ​d’épinards​ ​(a​ ​:​ ​300/c​ ​:​ ​100​ ​utilisés​ ​en​ ​semaine)
250​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises​ ​(d)​ ​utilisées​ ​en​ ​semaine
2​ ​avocats​ ​(d)​ ​utilisés​ ​en​ ​semaine
1​ ​pomme​ ​rouge​ ​(b)
3​ ​citrons​ ​(a​ ​:​ ​1/b​ ​:​ ​1/d​ ​:​ ​1​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine)
1​ ​bouquet​ ​de​ ​basilic​ ​(c)
Quelques​ ​feuilles​ ​de​ ​sauge​ ​(a)
L’épicerie
​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​corail​ ​(d)
250​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​en​ ​boîte​ ​(e)
600​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées​ ​en​ ​boîte​ ​
(a​ ​:​ ​400/e​ ​:​ ​200)
30​ ​g​ ​de​ ​pignons​ ​de​ ​pin​ ​(c)
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​tahini​ ​(pâte​ ​de​ ​sésame)​ ​(b)
40​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco​ ​(e)
La​ ​crémerie​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​feta​ ​(d)
180​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​(a​ ​:​ ​70/b​ ​:​ ​60/c​ ​:​ ​50)
500​ ​g​ ​de​ ​ricotta​ ​(a)
2​ ​œufs​ ​(a)
Beurre
La​ ​viande​ ​
600​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​
en​ ​aiguillettes​ ​(b)
dans​ ​votre​ ​placard​ ​
Huiled’olive
Moutarde
Vinaigre​ ​de​ ​cidre
Miel
Farine
Chapelure
Cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
Sel​ ​et​ ​poivre,​ ​noix​ ​de​ ​muscade,​ ​herbes​ ​de​ ​Provence,​ ​
garam​ ​masala,​ ​cannelle
31
Printemps
31
Coût​ ​:​ ​environ​ ​60​ ​€
Quelques​ ​
accompagnements​ ​
à​ ​prévoir
Servez​ ​le​ ​curry​ ​avec​ ​du​ ​boulgour,​ ​
du​ ​quinoa​ ​ou​ ​du​ ​riz​ ​basmati.
Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​des​ ​oeufs​ ​à​ ​la​ ​salade​ ​de​ ​lentilles.
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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LUNDI
MERCREDI
MARDI
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VENDREDI
JEUDI
MARDI
JEUDI
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3434
Printemps
Les​ ​preparations​ ​
du​ ​week-end​ ​
ON​ ​LANCE​ ​LES​ ​PREMIÈRES​ ​
PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS
(c)​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​patates​ ​douces​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​
volume​ ​d’eau​ ​bouillante​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​
soient​ ​tendres.​ ​Égouttez,​ ​puis​ ​réduisez​ ​en​ ​purée​ ​
ﬁne.​ ​Laissez​ ​tiédir.
(d)​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​lentilles​ ​corail​ ​10​ ​min​ ​dans​ ​un​ ​
grand​ ​volume​ ​d’eau​ ​bouillante.​ ​Égouttez​ ​
et​ ​laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
ON​ ​DÉCOUPE​ ​
ET​ ​ON​ ​PRÉPARE​ ​
LES​ ​INGRÉDIENTS​ ​BRUTS
​ ​Pelez​ ​l’oignon​ ​rouge,​ ​coupez-le​ ​en​ ​deux​ ​
et​ ​émincez-le​ ​ﬁnement.
​ ​Pelez​ ​les​ ​oignons​ ​jaunes​ ​et​ ​ciselez-les​ ​ﬁnement.
​ ​Pelez,​ ​dégermez​ ​et​ ​pressez​ ​4​ ​gousses​ ​d’ail.
​ ​(b/e)​ ​Pelez​ ​les​ ​carottes.​ ​Râpez-en​ ​2​ ​ﬁnement​ ​
et​ ​coupez​ ​les​ ​3​ ​autres​ ​en​ ​dés.
​ ​(b)​ ​Émincez​ ​ﬁnement​ ​le​ ​chou​ ​chinois.
​ ​(b)​ ​Retirez​ ​le​ ​trognon​ ​de​ ​la​ ​pomme,​ ​puis​ ​
coupez-la​ ​en​ ​bâtonnets.
​ ​(e)​ ​Nettoyez​ ​les​ ​poireaux,​ ​coupez-les​ ​en​ ​quatre​ ​
dans​ ​la​ ​longueur,​ ​puis​ ​émincez-les.
​ ​(d)​ ​Coupez​ ​la​ ​feta​ ​en​ ​petits​ ​cubes.​ ​
Placez-la​ ​dans​ ​
un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
Semaine​ ​3
​ ​
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35
Printemps
35
PUIS​ ​ON​ ​CONTINUE​ ​
LES​ ​PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS​ ​(FOUR​ ​
PRÉCHAUFFÉ​ ​À​ ​180​ ​
o
C)​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​la​ ​farce​ ​des​ ​raviolis​ ​:
Faites​ ​fondre​ ​300​ ​g​ ​d’épinards​ ​dans​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive​ ​pendant​ ​quelques​ ​minutes​ ​pour​ ​
leur​ ​faire​ ​rendre​ ​leur​ ​eau.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​
mélangez​ ​la​ ​ricotta,​ ​2​ ​œufs,​ ​70​ ​g​ ​de​ ​parmesan,​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​chapelure​ ​et​ ​3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​
farine.​ ​Assaisonnez​ ​en​ ​sel,​ ​poivre​ ​et​ ​muscade.​ ​
Mélangez​ ​bien,​ ​ajoutez​ ​les​ ​épinards​ ​et​ ​mélan-
gez​ ​à​ ​nouveau.​ ​Couvrez​ ​de​ ​ﬁlm​ ​alimentaire​ ​et​ ​
réservez​ ​30​ ​min​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​le​ ​poulet​ ​croustillant​ ​:
Préparez​ ​3​ ​bols​ ​:​ ​versez​ ​100​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​dans​ ​l’un.​ ​
Dans​ ​le​ ​second,​ ​mélangez​ ​100​ ​g​ ​de​ ​chapelure​ ​et​ ​
60​ ​g​ ​de​ ​parmesan,​ ​et​ ​dans​ ​le​ ​dernier,​ ​mélangez​ ​
30​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​fondu,​ ​le​ ​jus​ ​et​ ​le​ ​zeste​ ​d’½​ ​citron​ ​
et​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​pressée.​ ​Passez​ ​les​ ​aiguillettes​ ​
de​ ​poulet​ ​successivement​ ​dans​ ​la​ ​farine,​ ​le​ ​
beurre​ ​et​ ​la​ ​chapelure.​ ​Déposez-les​ ​sur​ ​une​ ​
plaque​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​
Enfournez​ ​pour​ ​20​ ​min​ ​en​ ​retournant​ ​à​ ​
mi-cuisson.​ ​Laissez​ ​refroidir.​ ​
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
​ ​
(e)​ ​Préparez​ ​le​ ​curry​ ​:
Versez​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​dans​ ​une​ ​cocotte​ ​et​ ​faites​ ​
revenir​ ​les​ ​oignons​ ​jaunes​ ​ciselés​ ​et​ ​2​ ​gousses​ ​
d’ail​ ​pressées​ ​pendant​ ​1​ ​min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
poireaux​ ​émincés,​ ​600​ ​g​ ​de​ ​dés​ ​de​ ​carotte​ ​et​ ​les​ ​
pois​ ​chiches​ ​égouttés.​ ​Assaisonnez​ ​avec​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​
café​ ​de​ ​garam​ ​masala,​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannelle,​ ​
du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Mélangez​ ​bien,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​concassées,​ ​40​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​
coco​ ​et​ ​10​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes.​ ​Mélangez,​ ​
puis​ ​faites​ ​cuire​ ​à​ ​couvert​ ​pendant​ ​25​ ​min​ ​environ​ ​
en​ ​remuant​ ​régulièrement.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
​ ​
(c)​ ​Préparez​ ​les​ ​gnocchi​ ​
de​ ​patate​ ​douce​ ​:
Desséchez​ ​au​ ​maximum​ ​la​ ​purée​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
soit​ ​en​ ​la​ ​pressant​ ​dans​ ​un​ ​torchon​ ​propre,​ ​
soit​ ​en​ ​la​ ​passant​ ​à​ ​la​ ​casserole​ ​à​ ​feu​ ​doux.​ ​
Ajoutez​ ​100​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​et​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’herbes​ ​
de​ ​Provence,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Si​ ​la​ ​pâte​ ​est​ ​trop​ ​
humide,​ ​rajoutez​ ​de​ ​la​ ​farine.​ ​Roulez​ ​en​ ​boudin​ ​
sur​ ​le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​fariné,​ ​puis​ ​découpez​ ​en​ ​
tronçons​ ​d’environ​ ​3​ ​cm.​ ​Farinez​ ​légèrement.​ ​
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.
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Printemps
​ ​
(c)​ ​Préparez​ ​le​ ​pesto​ ​:
Mettez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​dans​ ​un​ ​mixeur​ ​avec​ ​
les​ ​pignons​ ​de​ ​pin,​ ​50​ ​g​ ​de​ ​parmesan,​ ​1​ ​gousse​ ​
d’ail​ ​et​ ​5​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive.​ ​Mixez,​ ​puis​ ​rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​bocal​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​le​ ​coleslaw​ ​:​ ​
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​le​ ​tahini,​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​
soupe​ ​de​ ​moutarde​ ​et​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
de​ ​cidre.​ ​Salez,​ ​poivrez,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​chou​ ​et​ ​
l’oignon​ ​rouge​ ​émincés,​ ​les​ ​carottes​ ​râpées​ ​et​ ​la​ ​
pomme​ ​en​ ​bâtonnets.​ ​Mélangez​ ​bien.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​la​ ​sauce​ ​du​ ​poulet​ ​:
Mélangez​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​le​ ​jus​ ​
et​ ​le​ ​zeste​ ​de​ ​½​ ​citron​ ​et​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​miel.​ ​
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​bocal​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​la​ ​sauce​ ​des​ ​raviolis​ ​:​ ​
Faites​ ​mĳoter​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​
concassées​ ​avec​ ​un​ ​trait​ ​d’huile​ ​d’olive,​ ​le​ ​zeste​ ​
râpé​ ​de​ ​1​ ​citron​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sauge​ ​ciselée​ ​
(réservez​ ​quelques​ ​feuilles​ ​pour​ ​la​ ​semaine).​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​les​ ​raviolis​ ​:
Roulez​ ​la​ ​farce​ ​aux​ ​épinards​ ​en​ ​petites​ ​boulettes,​ ​
puis​ ​passez-les​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​farine.​ ​Pochez-
les​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​volume​ ​d’eau​ ​pendant​ ​2​ ​à​ ​
3min​ ​:​ ​les​ ​raviolis​ ​sont​ ​cuits​ ​lorsqu’ils​ ​remontent​ ​
à​ ​la​ ​surface.​ ​Égouttez,​ ​puis​ ​arrosez​ ​d’un​ ​ﬁlet​ ​
d’huile​ ​d’olive.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
Semaine​ ​3
​ ​
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Printemps
37
Lundi​ ​(a)

Raviolis​ ​nus​ ​aux​ ​épinards​ ​
Mes​ ​préparations:​ ​les​ ​raviolis,​ ​la​ ​sauce​ ​
tomate
>​ ​J’ajoute:​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​sauge
Réchauez​ ​la​ ​sauce​ ​tomate​ ​à​ ​la​ ​casserole,​ ​puis​ ​
plongez-y​ ​les​ ​raviolis​ ​quelques​ ​minutes​ ​pour​ ​les​ ​
réchauer.
Servez​ ​parsemé​ ​de​ ​sauge​ ​ciselée.
Mardi​ ​(b)
Poulet​ ​croustillant​ ​
au​ ​parmesan​ ​et​ ​coleslaw
Mes​ ​préparations:​ ​le​ ​poulet​ ​pané,​ ​
la​ ​sauce​ ​du​ ​poulet,​ ​le​ ​coleslaw
Réchauez​ ​le​ ​poulet​ ​au​ ​four​ ​pendant​ ​10​ ​min.
Servez​ ​accompagné​ ​de​ ​la​ ​sauce​ ​au​ ​citron​ ​et​ ​au​ ​
miel​ ​et​ ​du​ ​coleslaw.
Mercredi​ ​(c)
Gnocchi​ ​de​ ​patate​ ​douce​ ​
au​ ​pesto
Mes​ ​préparations:​ ​les​ ​gnocchi,​ ​le​ ​pesto
>​ ​J’ajoute:​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail,​ ​100​ ​g​ ​d’épinards
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​gnocchi​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​volume​ ​
d’eau​ ​salée​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’ils​ ​remontent​ ​à​ ​la​ ​
surface,​ ​puis​ ​poêlez-les​ ​dans​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​
d’olive​ ​avec​ ​la​ ​gousse​ ​d’ail​ ​écrasée.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​épinards​ ​et​ ​le​ ​pesto.​ ​Mélangez​ ​
et​ ​servez​ ​bien​ ​chaud.
Jeudi​ ​(d)

Salade​ ​de​ ​lentilles,​ ​
avocat​ ​et​ ​feta​ ​
Mes​ ​préparations:​ ​les​ ​lentilles​ ​corail,​ ​
les​ ​cubes​ ​de​ ​feta
>​ ​J’ajoute:​ ​250​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises,​ ​2​ ​avocats,​ ​
1​ ​citron
Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​en​ ​deux,​ ​retirez​ ​le​ ​
noyau​ ​des​ ​avocats,​ ​pelez-les​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​
cubes.​ ​Mettez​ ​dans​ ​un​ ​saladier​ ​et​ ​ajoutez​ ​les​ ​
lentilles​ ​et​ ​la​ ​feta.​ ​Arrosez​ ​du​ ​jus​ ​du​ ​citron,​ ​salez​ ​
et​ ​poivrez.​ ​Servez​ ​bien​ ​frais.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​éventuellement​ ​ajouter​ ​un​ ​œuf​ ​
poché​ ​ou​ ​mollet​ ​sur​ ​la​ ​salade.
Vendredi​ ​(e)

Curry​ ​de​ ​poireaux
Ma​ ​préparation:​ ​le​ ​curry
Réchauez​ ​le​ ​curry​ ​à​ ​la​ ​casserole​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​
pendant​ ​quelques​ ​minutes.​ ​
Servez​ ​éventuellement​ ​avec​ ​du​ ​boulgour,​ ​
du​ ​quinoa​ ​ou​ ​du​ ​riz​ ​basmati.
Les​ ​assemblages​ ​
à​ ​faire​ ​en​ ​semaine​ ​
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Semaine​ ​4
​ ​
Printemps
Quicheaux​ ​légumes​ ​
du​ ​soleil​ ​
​ ​2​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelée
​ ​Pouletau​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​citron​ ​vert​ ​
​ ​2-3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Cannelloniaux​ ​courgettes​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​ricotta​ ​
​ ​3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur
​ ​Cakeaux​ ​olives​ ​et​ ​au​ ​jambon​ ​
​ ​3-4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Gratinde​ ​pâtes​ ​aux​ ​poireaux​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​ricotta​ ​
​ ​4-5​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur​ ​
végé
plat
Le​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine
végé
plat
végé
plat
LUNDI​ ​(A)
MARDI​ ​(B)
MERCREDI​ ​(C)
JEUDI​ ​(D)
VENDREDI​ ​(E)
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​















[image: ]LES​ ​fruits​ ​et​ ​légumes
1​ ​oignon​ ​rouge​ ​(a)
1​ ​oignon​ ​jaune​ ​(e)
4​ ​gousses​ ​d’ail​ ​(a​ ​:​ ​2/b​ ​:​ ​1/c​ ​:​ ​1)
3​ ​aubergines​ ​(a/c)
1​ ​poivron​ ​rouge​ ​(a/c)
3​ ​courgettes​ ​(a/c)
4​ ​tomates​ ​allongées​ ​(a)
2​ ​poireaux​ ​(e)
2​ ​citrons​ ​verts​ ​(b)
dans​ ​votre​ ​placard​ ​
Huiled’olive
Huile​ ​de​ ​coco​ ​(facultatif)
Chapelure
Cube​ ​de​ ​bouillon
Farine
Fécule​ ​de​ ​maïs
Levurechimique
Sel​ ​et​ ​poivre,​ ​noix​ ​de​ ​muscade
L’épicerie
​ ​
400​ ​g​ ​de​ ​pâtes​ ​courtes​ ​sèches​ ​type​ ​farfalle​ ​(e)
200​ ​g​ ​d’olives​ ​vertes​ ​dénoyautées​ ​(d)
1​ ​petit​ ​pot​ ​de​ ​pesto​ ​(a/c)
250​ ​g​ ​de​ ​cannelloni​ ​(c)
50​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​(b)
30​ ​g​ ​de​ ​noix​ ​(e)​ ​utilisées​ ​en​ ​semaine
240​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​basmati​ ​(b)​ ​
utilisé​ ​en​ ​semaine
le​ ​traiteur​ ​
1​ ​rouleau​ ​de​ ​pâte​ ​brisée​ ​(a)
La​ ​crémerie​ ​
6​ ​œufs​ ​(a​ ​:​ ​1/c​ ​:​ ​1/d​ ​:​ ​3/e​ ​:​ ​1​ ​utilisé​ ​en​ ​semaine)
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​épaisse​ ​(c)
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​(e)​ ​utilisée​ ​en​ ​semaine
15​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​(d)
50​ ​g​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé​ ​(a)
100​ ​g​ ​de​ ​mozzarella​ ​râpée​ ​(a)
500​ ​g​ ​de​ ​ricotta​ ​(c​ ​:​ ​250/e​ ​:​ ​250​ ​utilisée​ ​en​ ​semaine)
150​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé​ ​(c​ ​:​ ​50/d​ ​:​ ​100)
La​ ​viande​ ​
4​ ​escalopes​ ​de​ ​poulet​ ​(b)
150​ ​g​ ​de​ ​dés​ ​de​ ​jambon​ ​(d)
39
Printemps
39
Coût​ ​:​ ​environ​ ​60​ ​€
Quelques​ ​
accompagnements​ ​
à​ ​prévoir
Servez​ ​la​ ​quiche​ ​et​ ​le​ ​cake​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​
et/ou​ ​des​ ​crudités.​ ​
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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VENDREDI
JEUDI
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LUNDI
MARDI
MERCREDI
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Les​ ​preparations​ ​
du​ ​week-end​ ​
ON​ ​LANCE​ ​LES​ ​PREMIÈRES​ ​
CUISSONS​ ​
(e)​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​pâtes​ ​courtes​ ​en​ ​suivant​ ​les​ ​
indications​ ​du​ ​paquet.​ ​Égouttez​ ​et​ ​réservez.
ON​ ​DÉCOUPE​ ​
ET​ ​ON​ ​PRÉPARE​ ​
LES​ ​INGRÉDIENTS​ ​BRUTS
​ ​Pelez​ ​les​ ​oignons​ ​et​ ​ciselez-les​ ​ﬁnement.
​ ​Pelez​ ​et​ ​dégermez​ ​les​ ​gousses​ ​d’ail.
​ ​(a/c)​ ​Coupez​ ​les​ ​aubergines​ ​en​ ​petits​ ​dés.
​ ​(a/c)​ ​Épépinez​ ​le​ ​poivron​ ​et​ ​coupez-le​ ​en​ ​petits​ ​
dés.
​ ​(a/c)​ ​Coupez​ ​1​ ​courgette​ ​en​ ​petits​ ​cubes​ ​
et​ ​râpez​ ​les​ ​2​ ​autres​ ​avec​ ​une​ ​râpe​ ​à​ ​gros​ ​trous.
​ ​(a)​ ​Coupez​ ​les​ ​tomates​ ​en​ ​rondelles.
​ ​(e)​ ​Nettoyez​ ​bien​ ​les​ ​poireaux,​ ​puis​ ​émincez-les.
​ ​(d)​ ​Coupez​ ​les​ ​olives​ ​en​ ​morceaux.
​ ​(b)​ ​Coupez​ ​le​ ​poulet​ ​en​ ​lanières.​ ​
Semaine​ ​4
​ ​
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PUIS​ ​ON​ ​CONTINUE​ ​
LES​ ​PRÉPARATIONS​ ​
ET​ ​CUISSONS​ ​(FOUR​ ​
PRÉCHAUFFÉ​ ​À​ ​180​ ​
o
C)​ ​
(a/c)​ ​Préparez​ ​les​ ​légumes​ ​de​ ​
la​ ​quiche​ ​et​ ​des​ ​cannelloni​ ​:
Faites​ ​chauer​ ​une​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​
d’olive,​ ​puis​ ​faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​rouge​ ​
et​ ​2​ ​gousses​ ​d’ail​ ​pressées.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​dés​ ​
d’aubergine,​ ​de​ ​courgette​ ​et​ ​de​ ​poivron,​ ​salez​ ​
et​ ​poivrez​ ​puis​ ​laissez​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​les​ ​légumes​ ​soient​ ​bien​ ​fondants.​ ​
Réservez.​ ​
​ ​
(a)​ ​Préparez​ ​la​ ​quiche​ ​:
Débarrassez​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​légumes​ ​cuits​ ​dans​ ​
un​ ​saladier​ ​et​ ​ajoutez-y​ ​25​ ​g​ ​de​ ​chapelure,​ ​
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pesto,​ ​1​ ​œuf​ ​et​ ​50​ ​g​ ​de​ ​parmesan.​ ​
Mélangez​ ​bien​ ​et​ ​rectiﬁez​ ​l’assaisonnement.​ ​
Garnissez​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​tarte​ ​beurré​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​
brisée.​ ​Saupoudrez​ ​le​ ​fond​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​
chapelure​ ​et​ ​déposez​ ​la​ ​moitié​ ​des​ ​tranches​ ​
de​ ​tomate.​ ​Recouvrez​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​aux​ ​
légumes,​ ​puis​ ​du​ ​reste​ ​des​ ​tomates.​ ​Saupoudrez​ ​
de​ ​chapelure​ ​et​ ​parsemez​ ​de​ ​mozzarella​ ​râpée.​ ​
Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
(e)​ ​Préparez​ ​le​ ​gratin​ ​:
Mettez​ ​un​ ​peu​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​dans​ ​une​ ​sauteuse​ ​
et​ ​faites​ ​fondre​ ​les​ ​poireaux​ ​et​ ​l’oignon​ ​jaune​ ​
ciselé​ ​pendant​ ​quelques​ ​minutes.​ ​Lorsque​ ​
le​ ​poireau​ ​est​ ​assez​ ​cuit,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​aux​ ​pâtes​ ​cuites​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
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(c)​ ​Préparez​ ​les​ ​cannelloni,​ ​
à​ ​enfourner​ ​après​ ​la​ ​quiche​ ​:
Mettez​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​légumes​ ​cuits​ ​dans​ ​le​ ​fond​ ​
d’un​ ​(ou​ ​plusieurs)​ ​plat(s)​ ​à​ ​gratin.​ ​Mélangez​ ​les​ ​
courgettes​ ​râpées​ ​avec​ ​250​ ​g​ ​de​ ​ricotta,​ ​1​ ​gousse​ ​
d’ail​ ​pressée​ ​et​ ​1​ ​œuf.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​Garnissez​ ​
les​ ​cannelloni​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​et​ ​déposez​ ​dans​ ​
le(s)​ ​plat(s)​ ​à​ ​gratin.​ ​Nappez-les​ ​du​ ​reste​ ​
de​ ​pesto​ ​et​ ​de​ ​la​ ​crème​ ​épaisse,​ ​puis​ ​saupoudrez​ ​
de​ ​50​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé.​ ​Enfournez​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
(b)​ ​Préparez​ ​le​ ​poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​:
Faites​ ​griller​ ​le​ ​poulet​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​
peu​ ​d’huile​ ​de​ ​coco​ ​ou​ ​d’olive.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
Débarrassez,​ ​puis​ ​mettez​ ​1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​pressée​ ​
dans​ ​la​ ​poêle​ ​et​ ​laissez​ ​fondre​ ​quelques​ ​instants​ ​
avant​ ​d’ajouter​ ​les​ ​50​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​le​ ​jus​ ​
des​ ​citrons​ ​verts​ ​et​ ​1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon.​ ​Portez​ ​
à​ ​frémissement​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​5​ ​min.​ ​Rectiﬁez​ ​
l’assaisonnement​ ​et​ ​remettez​ ​le​ ​poulet.​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Placez​ ​dans​ ​un​ ​contenant​ ​hermétique​ ​au​ ​frais.​ ​
(d)​ ​Préparez​ ​le​ ​cake,​ ​à​ ​enfourner​ ​
après​ ​les​ ​cannelloni​ ​:
Versez​ ​100​ ​g​ ​de​ ​farine,​ ​50​ ​g​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs​ ​
et​ ​1​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​
et​ ​creusez​ ​un​ ​puits.​ ​Cassez​ ​3​ ​œufs​ ​dans​ ​le​ ​puits​ ​
et​ ​fouettez​ ​vigoureusement.​ ​Incorporez​ ​petit​ ​à​ ​
petit​ ​15​ ​cl​ ​de​ ​lait,​ ​puis​ ​8​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​tout​ ​
en​ ​continuant​ ​de​ ​mélanger.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​100​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé,​ ​les​ ​dés​ ​
de​ ​jambon​ ​et​ ​les​ ​olives​ ​en​ ​morceaux.​ ​Versez​ ​
la​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​moule​ ​à​ ​cake​ ​tapissé​ ​
de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​et​ ​enfournez​ ​pour​ ​45​ ​min.​ ​
Laissez​ ​refroidir.
​ ​Couvrez​ ​et​ ​placez​ ​au​ ​frais.​ ​
​ ​
Semaine​ ​4
​ ​
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Lundi​ ​(a)

Quiche​ ​aux​ ​légumes​ ​
du​ ​soleil​ ​
Ma​ ​préparation:​ ​la​ ​quiche
Réchauez​ ​la​ ​quiche​ ​à​ ​four​ ​doux​ ​si​ ​vous​ ​
le​ ​souhaitez.
Servez​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​et/ou​ ​des​ ​crudités.
Mardi​ ​(b)
Poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco​ ​
et​ ​citron​ ​vert
Ma​ ​préparation:​ ​le​ ​poulet​ ​au​ ​lait​ ​de​ ​coco
>​ ​J’ajoute:​ ​240​ ​g​ ​de​ ​riz​ ​basmati
Faites​ ​cuire​ ​le​ ​riz​ ​en​ ​suivant​ ​les​ ​indications​ ​du​ ​
paquet.​ ​
Réchauez​ ​le​ ​poulet​ ​à​ ​la​ ​poêle​ ​pendant​ ​5​ ​min.​ ​
Mercredi​ ​(c)
Cannelloni​ ​
aux​ ​courgettes​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
Ma​ ​préparation:​ ​les​ ​cannelloni
Réchauez​ ​les​ ​cannelloni​ ​au​ ​four​ ​
pendant​ ​10​ ​min.​ ​
Jeudi​ ​(d)

Cake​ ​aux​ ​olives​ ​
et​ ​au​ ​jambon​ ​
Ma​ ​préparation:​ ​le​ ​cake
Réchauez​ ​le​ ​cake​ ​à​ ​four​ ​doux​ ​si​ ​vous​ ​
le​ ​souhaitez.​ ​
Servez​ ​avec​ ​une​ ​salade​ ​verte​ ​et/ou​ ​des​ ​crudités.
Vendredi​ ​(e)

Gratin​ ​de​ ​pâtes​ ​
aux​ ​poireaux​ ​
et​ ​à​ ​la​ ​ricotta
Ma​ ​préparation​ ​:​ ​les​ ​pâtes​ ​
aux​ ​poireaux
>​ ​J’ajoute:​ ​1​ ​œuf,​ ​250​ ​g​ ​de​ ​ricotta,​ ​
​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide,​ ​30​ ​g​ ​de​ ​noix
Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​mélangez​ ​l’œuf​ ​avec​ ​la​ ​ricotta​ ​
et​ ​la​ ​crème​ ​liquide.​ ​Assaisonnez​ ​en​ ​muscade,​ ​
sel​ ​et​ ​poivre.​ ​Répartissez​ ​les​ ​pâtes​ ​aux​ ​poireaux​ ​
dans​ ​un​ ​(ou​ ​plusieurs)​ ​plat(s)​ ​à​ ​gratin​ ​et​ ​
recouvrez​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​à​ ​la​ ​ricotta.​ ​
Parsemez​ ​de​ ​noix​ ​concassées,​ ​puis​ ​
enfournez​ ​pour​ ​20​ ​min​ ​à​ ​180°C.
Les​ ​assemblages​ ​
à​ ​faire​ ​en​ ​semaine​ ​
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Semaine​ ​5
​ ​
Printemps
Poivrons​ ​farcis​ ​
au​ ​riz​ ​et​ ​po
u
let​ ​
​ ​2​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​peuvent​ ​être​ ​congelés
​ ​Boulettesd’agneau​ ​
et​ ​tzatzíki​ ​
​ ​2-3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​les​ ​boulettes​ ​peuvent​ ​être​ ​congelées
​ ​Pouletaux​ ​tomates​ ​séchées​ ​
et​ ​épinards​ ​
​ ​2-3​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​le​ ​poulet​ ​peut​ ​être​ ​congelé​ ​
​ ​Veloute​ ​froidde​ ​courgettes​ ​
et​ ​avocado​ ​toasts​ ​
​ ​3-4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​
le​ ​velouté​ ​peut​ ​être​ ​congelé
​ ​Carbonaravégétarienne
​ ​3-4​ ​jours​ ​au​ ​réfrigérateur,​ ​
les​ ​légumes​ ​peuvent​ ​être​ ​congelés
végé
plat
Le​ ​menu​ ​de​ ​la​ ​semaine
végé
plat
LUNDI​ ​(A)
MARDI​ ​(B)
MERCREDI​ ​(C)
JEUDI​ ​(D)
VENDREDI​ ​(E)
La​ ​liste​ ​des​ ​courses
pour​ ​4​ ​personnes​ ​
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