el A sy

= 8

gl A T T

ALIMENTAIRE

1/

11

P AR TR






Pelil déjeuner Saleé

Eilocalorie : 463 Kcal

LiPides : 21 4qr
Glucides : 353 qr
Proléines : 24 dr

Fibres : 10 dqr

Inqrédients :
+ | filet d"huile d’olive

» 2 tranches de blanc de poulet
» 2 oeuts
» 2 kiwis

» 10 gr d"amandes

PréParalion

- Dans un bol , batire les oeuts a |I'aide d'une fourchette.

» Couper les tranches de blancs de poulet en petits morceaux .
» Ajouter les aux oeufs.

- Ajouter les épices au choix selon les goits .

« Faire chauffer une poéle léegerement hvilée, et ajouter la
préparation aux oeufs.

e Laisser cuire sans faire bruler.

- Déguster et pour un petit déjeuner complet, manger deux kiwis
et les amandes.



Poulel aux champPidnons el couillelles

Eilocalorie : 481 Kcal

LiPides : 11 4qr
Glucides : 58 qr
Proléines : 41 dr

FibreSs : 9 dr

Inqrédiens :

+ | cuisse de poulet + | petite hoite de champignon émincé
- /2 oignon - 80 gr de coquillettes
+ 1 gousse d’ail « 1 filet d"huile d”olive

« 15 ml de creme fraiche allége

PréParalion

» Cuire les coquillettes dans une casserole d"eau bhovillante salée
selon les indications du paquet.

-Couper le poulet en petits morceaux , émincer | oignon.

- Dans une poéle chaude légerement huilée, faire revenir I oignon
et I"ail puis ajouter le poulet et les champignons égouttés.

» Laisser cuire sur feu doux une dizaine de minutes.
-Ajouter la creme .

-Servir accompagner des coquillettes égouttées



Semoule au [l

Kilocalorie : 189 Kcal

LiPides : 2 dqr
Glucides : 39 qr
Proléines : 8 dr

Fibres: 4 g

InqrédientS

» 30 gr de semoule tres fine

+ 1 ca cde vanille liquide
» 10 gr de sucre de canne

« 170 ml de lait

e | cacde cannelle

PréParalion

- Dans une casserole, faire chautfer le lait avec la vanille.

» A |"ébullition, ajouter la semoule et réduire le feu a tres doux.
Laisser cuire 20 min en remuant de temps en temps jusqu’a ce que
la préparation prenne sans devenir seche.

» Hors du feu , ajouter le sucre et la cannelle.

» Servir dans une coupelle et laisser refroidir.






Porridde SanS cuiSSon

(a Préparer la veille)

Eilocalorie : 266 Kcal

LiPides : 10 dr
Glucides : 44 qr
Proléines : 18 dr

Fibres : 18 qr

Inqrédients :

» 40 gr de flocons d’avoine « 2 ¢ c de vanille liquide

- 2 yaourts natures

« 2 ¢ d s de graine de chia

-2 ca s desirop d"agave « fruits frais de saison

PréParalion

» Mélanger |’ensemble des ingredients sauf les fruits frais.

- Conserver dans un récipient recouvert de film alimentaire une

nuit av frigo.

- Le matin, rajouter un peu de lait si ¢'est trop épais et garnir de

fruits frais.



Kilocalorie

LiPides : 36 qr
Glucides : 33 qr
Proléines : 30 dr

Fibres: 9 dr

Inqrédients :

« 40 gr de bheurre

_ + 1 cas de cipres
» Y2 citron _ '
_ o - | tranche de pain de mie complet
1 filet de liev noir o
_ « 60 gr de blé précuit ebly
« sel, poivre

PréeParalion :

» Presser le jus du demi citron et réserver.
. Couper la tranche de pain en petits dés.

. Dans une poéle chaude légerement huilée, faire cuire le filet de liev noir a point
quelques minutes sur les deux taces, réserver.

. Faire fondre 30 gr de beurre dans une casserole sans le faire colorer, ajouter
le jus du citron et les cdpres saler et poivrer.

. Avec le restant de beurre dans la poéle sur fev doux, taire griller légerement
les dés de pain.

 Faire cuire le blé précuit selon les indications du paquet.

- Déposer le filet de liev avec la sauce aux ciipres et le blé. Ajouter les croitons
par dessus.

i
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Eilocalorie : 660 Kcal

LiPides : 19 dr
Glucides : 204 qr
Proléines : 26 dr

Fibres : 20 dqr

InqrédienlS

+ 1 poire » 1 cas de cannelle en poudre

+ | pomme « 1 cas de noix de coco rapé
« 50 gr de farine de ble » 2 oeufs

+ 50 gr de sucre » 100gr de mélanges de fruits secs

PréParalion

o Prechautfer le four a 180 °C

« Eplucher , évider et couper en morceau la poire et la pomme.
Dans un saladier, mélanger la farine et le sucre. Ajouter la
cannelle, la noix de coco, les oeuts et les fruits secs , Mélanger.

» Ajouter le lait tout en remuant.

« Disposer les morceaux de pommes et de poires dans un plat
recouvert de papier sulfurisé. Verser la préparation par dessus.

- Enfourner pendant 30 min puis laisser refroidir avant de
déguster.

. Conserver dans du film alimentaire .






Pancake aux noiSelles

- 160 gr de tarine « 300 ml de lait

« 1 ca cde levure chimique - 2 oeufs

- 80 gr de noisettes en poudre

« Mélanger la tarine, la levure et les noisettes en poudre.

- Batire les ceuts en omelette et ajouter le lait . Verser le tout sur le
mélange précédent et mélanger vivement.

« Cuire les pancakes dans une petite poéle légerement huilée .
Retourner le pancake quand des trous commencent a apparaitre et
cvire I autre coté 1 min.

- Déguster avec du sirop d"agave ou du sirop d’érable.




- 1 steak de 150 gr

« 1 casde creme épaisse
« Y2 cd cde poivre

« 100 gr de pommes de terre

« 20 gr de b |
At « 50 gr d” haricots surgelés
« Y2 ca s d’huile de tournesol

» Dans une casserole d’eau houillante salée, plonger les pommes
de terre sans les éplucher. Au bout de 20 min , lorsqu”elles sont
cvites a coeur, les égoutter et les éplucher.

» Dans une autre casserole d’eau bouillante salee, mettre cuire les
haricots selon les indications du paquet. Pendant ce temps , saler
et poivrer le steak.

« Faire fondre le beurre et I"huile dans une poéle et saisir le steak
1 -3 min de chaque coté selon les goits puis réserver au chaud.

« Dans la méme poéle mettre la creme fraiche, et la faire chauffer
quelques instants. Remettre le steak dans la poéle avec la creme
fraiche et réchautter 30 sec a feu doux.

«Servir avec les pommes de terre et les haricots.




« 30 gr de riz a dessert
« 10 gr de sirop d’érable
« 250 ml de lait

« 2 ca c de vanille liquide

« Dans une casserole, taire chauffer le lait avec la vanille. Lorsqu’il
bout, ajouter le riz et réduire le fev a tres doux.

« Laisser cuire pendant 20 min en remuant de temps en temps
jusqu’a ce qu’on voit apparaitre le riz.

« Hors cuisson, ajouter le sirop d’érable.

- Vous pouvez déguster, accompagné d’un coulis au fruit de saison.







CréPe aux floconS davoine el banane

Kilocalorie : 371 Kcal

Proléines : 15 qr W,
FibreS$ : 11 g
Inqrédients :
» 2 petites bananes + | pincée de levure chimique
»2 cas de miel + | oeuf

» 50 gr de flocons d’avoine - 2 c a s de graine de chia

» 100 ml de lait  huile végétale & sel

PréeParaflion

o Ecraser 1 banane et '2 et mélanger dans un mixer la purée
obtenue avec le miel, les flocons d’avoine, le lait, la levure
chimique, |'eeut, et les graines de chia.

» Mixer jusqu’a obtenir une pate lisse, puis laisser reposer 10 min.

» Chautter une poéle huilée , puis déposer une petite louche de

pate. Faire cuire des deux cotes.

» Servir avec le restant de banane coupé en lamelle et du miel.



CheesSe burder veccie el frileS de Pdlales douce (védélarien)

Eilocalorie : 415 Kcal

LiPides : 26 qr
Glucides : 73 qr
Proléines : 32 dr

Fibres : 16 qr

Inqrédiens :

+ 100 gr de patate douce » 1 ca cde moutarde

| filet d"huile d’olive » 1ca s de ketchup

+ 1 pain burger + /8 oignon

+ | steak vegétal + | tranche de cheddar
+ 1 poignée de salade - sel poivre paprika

PréeParaflion

 Eplucher les patates douces et les couper en forme de frites . Les
déposer sur une plaque de cuisson et les badigeonner d’huile
d’olive , saupoudrer de sel, poivre et paprika puis mettre au four
180°C pendant 15 min environs.

- Pendant ce temps, taire toaster le pain burger dans un grille pain.
» Mettre le steak vegetal a réchauffer dans une poéle , le faire
cuire 2 min sur les deux faces. Eplucher et couper en fines lamelles

I"oignon.

- Retourner votre steaks , ajouter la tranche de cheddar par dessus
et cuire 2 min de plus en couvrant pour que le fromage fonde.

« Garnir le pain burger de la sauce de votre choix, puis le steak
puis la salade et refermer .



Cookie aux SPeculooS

Eilocalorie : 1088 Kcal

LiPides : 90 dr
Glucides : 164 qr
Proléines : 30 dqr
FibreS: 6 g

IndrédienlS (pour 12 Cookies)

» 120 gr de tarine

» 80 gr de beurre ramolli
» 1 cacde levure chimique

» 20 gr de sucre , ,
» 60 gr de spéculoos concassé

+ | oeuf + 4 biscuits spéculoos

PréeParaflion

» Mélanger le beurre et le sucre puis ajouter |"oeut.

» Ajouter la farine, la levure et les spéculoos concassés. Mélanger
pour obtenir une pate homogene.

- Emietter les biscuits spéculoos et ajouter les petits morceau a la
pate.

» Mettre reposer au frigo 30 min et préchauffer le four a 180°C.

.» Former des petites boules et les écraser sur une plaque de
cvisson recouverte de papier sulfurisé

« Enfourner 15 min puis laisser refroidir avant de conserver dans
une boite hermétique.
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