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Thé ou café ou
infusion

1 yaourt 0%
+

40 gr de muesli
allégé

1 verre de jus de
citron

4 saucisses de
volaille grillées

200 gr de choux &
choucroute
*
1 pomme au four

1 yaourt 0%

150 gr de gambas
grillées

100 gr de riz complet
+
1 poivron grillé

1 yaourt 0%

Thé ou café ou
infusion

40 gr de flocons
d'avoines
+
1 verre de lait écrémé
+
10 raisins secs

1 verre de jus
d'orange

Sandwich complet*
1 pomme

+

1 yaourt 0%

Oeuf mollet
200 gr d'épinards au
curry
+
150gr de blé
1 yaourt 0%
+

1 pomme

TMowcredi

Thé ou café ou
infusion

3 galettes de riz
complet
+

2 c.c. de confiture
allégée

1 yaourt 0%
+

1 pomme

50 gr de betteraves
rouges au jus de
citron

Brochette de poulet
et poivron
+

50 gr de riz Basmati
+

200gr de haricots
verts

2 clémentines

Tarte thon tomate*
Soupe de légumes

2 clémentines

Thé ou café ou
infusion

2 tranches de pain
+
2 c.c. de beurre de
cacahuéte

1/2 pamplemousse

Salade verte
composée*

1 petit-suisse

Salade composeée au
soja*

Soupe de légumes

Compote allégée
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Thé ou café ou
infusion

1 yaourt 0%
+
2 c.c. de confiture
allégée

1/2 pamplemousse

Chili au poulet*
Salade verte
(1 ¢.s. de vinaigrelle
allégée)

2 clémentines

Moules au vin blanc*

1 pomme au four

5 litchis

Thé ou café ou
infusion

1 croissant
+
2 c.c. de confiture
allégée

1 yaourt 0%

Spaghettis a la
Bolognaises®

Salade verte
(1c.s. de vinaigrelle
allégée)

1 kiwi

Taboulé maison*

2 tranches de jambon
de dinde

2 clémentines
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Thé ou café ou
infusion

1 ceuf a la coq
+
2 tranches de pain
complet
+1
2 noisettes de beurre

1 verre de jus
d'orange

Escalope de dinde a
la créme allégée®

200 gr de haricots
verts

1 tranche de pain

complet
+

1/8 de camembert

10 radis a croquer

Salade de pétes et
thon*

1 kiwi



Sandwich complet

Couper 2 tomales en
rondelles, eten
lamelles une tranche
de jambon dégraissé.
Poché un ceuf (dans de
I'eau bouillante avec du
vinaigre blanc).

Sur une tranche de
pain complet, étaler 2
cuilleres a café de
mayonnaise allégée,
puis déposer les
pousses d'épinards, les
lamelles de jambon,
I'oeuf poché el de la
ciboulette et enfin la
2éme tranche de pain.

Taboulé maison

Mélanger un verre de
semoule et 2 verres
d'eau. Lasser gonffier
la semoule.

Faire revenir un blanc
de poulet en dés dans
une cuillére a café
d'huile d'olive. Laisser
refroidir.

Ajouter ensuite une
tomale (en dés), une
poignée de raisins
secs, quelques feuilles
de menthe et un
poivron (en lamelles).

Mélanger puis laisser
au frais.

Tarte thon tomate l_ ' Sala o

Mélanger 1/2 boite de
thon naturel, une
cuiliére & soupe de
créme fraiche allégée,
2 tomates (coupées en
dés ), un peu de basilic
et une cuillére & café
d'huile d'olive.

Déposer le mélange
sur un pain pita.

Enfoumer 15 minutes &
150°C.

Siehet ‘_I— J= _
Faire revenir un
escalope de dinde et
10 champignons (en
lamelles) avec une
cuillere a café d'huile
d'olive.

Ajouter ensuite une
cuillére & soupe de
créme fraiche allégeée,
sel, poivre et paprika,

Laisser mijoter 1
minule, puis retirer du
feu.

Mélanger:

Quelques feuilles de
salade verte,

1 ranche de jambon
dégraissé (découpée
en lamelles),

2 lomates (en dés),

1 tranche de gouda (en
dés),

5 cerveaux de noix (en
morceaux),

1 cceur de palmier (en
rondelles)

10 raisins secs.

Assaisonner avec un
sauce a base de
yaourt.

Salade pates & thon

Cuire I'égquivalent d'un
verre de pales, "al
dente".

Une fois les pates
froides, ajouter y 2
tomates, un poivron et
un oignon ( le lout en
dés), 1/2 boite de thon
naturel, une cuillére a
café d'huile d'olive, 2
cuillére 4 café de
vinaigre balsamique.

Saler et poivrer.

Aprés avoir éplucher el
couper en dés un
concombre, couper 6
batonnets de surimi en
rondelles.

Ajouler 2 poignées de
germes de soja,
quelques feuilles de
salade verte,

Pour la sauce: sel,
poivre, une cuillére a
café d'huile d'olive et
une cuillére & soupe de
vinaigre balsamique.

Découper en lamelles

un blanc de poulet et
un poivron.

Faire revenir les 2
ingrédients dans 2
cuilléres a café d'huile
d'olive.

Ajouter 4 cuilléres a
soupe de haricols

rouges et 2 cuilleres a
café de mais.

Réchauffer.

Salade composée Chili au poulet "':,'..'T‘:'J_'i'!_";_"-.-;-f'.,-':-';"_-"'-":_."«?.'.r'.-'-‘,'z".i-.-
‘au soja .

Dans une cocolte:

400 grammes de
moules (avec coquilles)

1 oignon (en lamelles)

1 litre d'eau, 2 verres
de vin blanc et du
basilic.

Faire cuire le tout 5-10
minutes a couvert,
jusqu'a ce que les

moules soient ouvertes.

Spaghettis
Bolognaises

Faire cuire une poignée
de spaghettis "al
dente".

Faire revenir 4 tomates
(en dés) avec du
basilic, un cignon (en
rondelles).

Laisser réduire puis
ajouter un steak haché
5 %.

Une fois la sauce préte,
verser la sur les
spaghetllis.
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