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Preface

Le premier tome de En 2 h je cuisine pour toute la semaine vous a
conquis et j’en suis ravie !

J’ai regu de nombreuses photos de vos réalisations de menus ainsi que
de nombreux témoignages de ce que la méthode avait changé dans
votre quotidien : des soirées allégées, une sérénité retrouvée, davantage
de temps pour vous ou pour vos enfants, le go(t du « fait maison »
redécouvert, un budget alimentation maitrisé et méme des kilos superflus
envolés ! En effet, la planification des menus et leur préparation le
week-end permettent d’arréter de consommer des plats industriels ou
livrés a domicile, ou encore de ne plus céder a une préparation de repas
express peu équilibreé.

Pour vous permettre de varier les menus au fil des saisons, voici la
version light. De nouveaux menus créés exactement sur le méme principe
mais avec 100 % de recettes saines ! Parce que I'on ne peut pas toujours
manger équilibré le midi (au travail, au restaurant ou a la cantine), parce
que I’'on a parfois pris un golter avec les enfants ou parce que I'on sait
qgu’il vaut mieux diner Iéger, on a tous une bonne raison de préférer
manger sainement le soir. Les diners légers et équilibrés sont I’atout
essentiel pour garder la forme, et ce, pour toute la famille. Avec cette
méthode, qui consiste a préparer en 2 h le week-end vos diners pour la
semaine, vous ne serez plus pris au dépourvu au moment de passer en
cuisine et vous pourrez facilement tenir votre résolution de diner Iéger.

J’ai veillé a ce que le go(t soit toujours au rendez-vous dans les recettes
et a ce qu’elles puissent satisfaire toute la famille, petits comme grands.
Je vous souhaite de passer un moment agréable a cuisiner le week-end
et des soirées en semaine trés sereines !
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Introduction

Vous étes-vous déja retrouve dans I'une de ces situations ?

J Vous rentrez épuisé d’une journée de travail et il reste pourtant mille choses a faire :
remettre la maison en ordre, lancer le lave-linge, vérifier les devoirs des enfants, leur
faire prendre le bain... Vous n’avez plus la force de cuisiner... Vous vous rabattez sur
une livraison de pizza a domicile.

1 Vous rentrez tard du travail, pas le temps de faire les courses le soir. En fin de semaine,
le frigo est vide. Votre repas ressemble a « pates au beurre, fromage et tablette de
chocolat ».

J Vous étes chaque soir en panne d’inspiration pour le diner, vous restez 5 min hébété
devant votre frigo ouvert en vous demandant ce que vous allez bien pouvoir servir a
votre famille.

J Vous avez acheté plein de légumes, bien résolu a les cuisiner au cours de la semaine
pour faire le plein de vitamines et manger equilibré... Vous les retrouvez finalement
inutilisés et flétris dans votre frigo.

J Vous trouvez souvent des aliments perimés au fond de votre frigo, ayant tendance a
avoir la main lourde sur vos achats pour la semaine, par peur de manquer.

J Malgrée votre amour de la cuisine faite maison, vous vous retrouvez a réchauffer une
barquette au micro-ondes.

Si vous cochez au moins une case, alors ce livre est fait pour vous ! Le principe est
simple : prenez 2 h de votre temps le week-end pour éplucher, découper, faire mariner
et cuisiner plusieurs plats en méme temps. Les soirs de la semaine, il n’y a plus qu’a
réchauffer, assembler ou cuire rapidement. En 15 min, c’est prét !

Nous avons élaboré pour vous 16 menus, classés par saison, a préparer le week-end
pour les 5 soirs de la semaine. Chague menu comporte 7 recettes : 5 plats et 2 entrées,
pour les soirs ou le plat est plus Iéger. Nous ne proposons pas de recettes de dessert car
la plupart d’entre nous prennent simplement un fruit, une compote ou un dessert lacté
pour terminer le repas.

Les menus sont faits pour une famille de 4 personnes, en quantité assez généreuse pour
nourrir 2 adultes et 2 adolescents. Si vous avez des enfants en bas age, ou que vous étes

seulement 3 personnes, vous pourrez emporter les restes pour le repas du lendemain midi
au bureau.

I~



|00

Avec cette méethode, en semaine, vous passerez moins de 15 min en cuisine,
c’est promis !

Pour cela, il vous suffit de suivre ces étapes :

1 Faites vos courses le week-end. Les ingrédients des menus se trouvent assez
facilement en grande surface. Pour certains menus, il peut étre nécessaire de faire un petit
complément au marché ou dans un magasin de produits surgelés.

2 Choisissez un jour, samedi ou dimanche, ou vous avez 2 h devant vous. Cuisiner le
dimanche permet de gagner un jour de fraicheur et d’éviter de congeler certains plats.

3 Sortez les ingrédients indiqués sur votre plan de travail ou sur la table de votre cuisine.
C’est une astuce pour gagner du temps car on évite ainsi d’interrompre sa session de
cuisine en cherchant des ingrédients dans son réfrigérateur ou son placard.

4 Sortez les ustensiles nécessaires listés. Vous aurez ainsi tout a portée de main.

5 Laissez-vous guider par les étapes de la session de cuisine, elles sont élaborées selon le
temps reel de préparation.

6 Conservez plats et ingrédients préparés selon les indications en fin de session. En
géneral, les plats du lundi au mercredi sont a conserver au réfrigérateur, et ceux du jeudi et
vendredi sont a congeler, sauf pour certains menus ou il est possible de ne rien congeler.

Résultat : les soirs de la semaine, vous n’avez plus qu’a suivre les indications
d’assemblage, de réchauffage ou de cuisson de derniere minute.

Pourquoi light ?

Parce que le dicton dit bien : « Petit déjeuner de roi, déjeuner de prince et diner de
pauvre » | En effet, physiologiguement, il est préféerable de bien manger en début et en
milieu de journée, au moment ou nous avons besoin d’énergie pour nos occupations
quotidiennes, et de manger leger le soir pour éviter de stocker sous forme de graisses un
repas trop énergétique pendant le sommeil.

Parce que les repas du midi pris au travail, au restaurant ou a la cantine sont souvent mal
équilibrés, mangquant de legumes, trop riches en graisses et contenant quasiment toujours
de la viande.

En quoi est-ce light ?

Dans ce livre version light, nous avons réduit la proportion de viande, en privilégiant
plutot des viandes maigres. |l n’y a pas de menu vegétarien mais vous pouvez remplacer
les protéines animales par des lentilles ou du tofu, par exemple... Faites a votre fagon !

Lorsqu’un repas comporte de la viande ou du poisson, il n’est pas accompagné de
feculents, une association qui est souvent peu recommandée. Note importante : si vous
avez davantage faim un soir, préparez a part un féculent rapide a cuire (petites pommes de
terre vapeur, riz, pates, semoule, quinoa blanc...).

Les cuissons douces sont souvent privilegiées : cuisson vapeur, en papillote.

Les quantités d’huile ont été réduites, celles de fromage également. Les quantités de
légumes ont été augmenteées, elles représenteront environ la moiti€ de vos courses. Bien
sUr, la encore, libre a vous de moduler selon vos préeféerences. Les sauces sont proposées
allégées, avec du yaourt a 0 % ou de la creme allégée. Mais, si vous étes d’incorrigibles
gourmands, achetez les versions classiques de ces produits.

Ne vous inquiétez pas, les recettes light restent tres savoureuses, grace a I'utilisation de
produits frais et de saison, d’herbes aromatiques et de condiments !

Quels sont les avantages de cette méthode ?

Tout d’abord, une sérénité indéniable pour les soirs de la semaine.

Ensuite, un gain de temps réel car vous passerez moins de temps a cuisiner, mais aussi a
faire la vaisselle ou a ranger la cuisine.

Des repas variés et équilibrés, au bon golt de « fait maison », sans additifs industriels.

Avec cette version light, le livre sera un allié pour composer des repas sains et équilibrés,
garants d’un poids maitrise.

Enfin, une économie considérable sur le budget alimentation. Moins de plats livrés et
moins de gaspillage. C’est une cuisine « zéro déchet » !

Quel matériel dois-je avoir pour pouvoir suivre la méthode ?

Les menus sont faits pour étre réalisables par un foyer moyen, généralement equipé d’un
four avec 2 étages de cuisson et d’une table de cuisson avec au moins 3 foyers. En effet,
lors de la session de cuisine, toutes les cuissons se font en simultané, ce qui représente la
encore un gain de temps et une économie d’électricité. Pour les ustensiles et les boites
de conservation nécessaires a I’élaboration des menus, reportez-vous a la page 12.

Nous vous lancons le défi : testez la méthode avec un menu et constatez les
bénéfices sur la semaine ! Vous risquez de ne pas vous arréter a un seul menu et de
vite devenir adepte !

©
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Indications sur les temps de conservation :

1 semaine :

% Salade lavée

% Herbes aromatiques lavées

* Légumes et crudités decoupés

% Oignon, ail émincés

* Vinaigrette

Sjours:

¥ CEufs durs

¥ Houmous

* Légumineuses cuites maison (lentilles, pois chiches, haricots
secs, etc.)

3a4jours:

% Céréales cuites (riz, quinoa)

* Légumes cuits

% Soupes, veloutés, gaspachos

¥ QGratins sans viande

2 jours:

% Viandes marinées

¥ Viandes et poissons cuits

* Quiches, feuilletés

Conseils :

* Ne préparez pas les pommes de terre a I'avance : crues,
elles s’oxydent et cuites, elles prennent un mauvais gout.

% Pour les céeréales, si elles sont rapides a cuire (riz, pates,
semoule), privilégiez une cuisson de derniere minute pour
un meilleur gout et une texture optimale.

% Conservez les plats mijotés et les soupes dans leur casserole
ou cocotte, pour les faire directement réchauffer dedans.

% Congélation : les plats maison congelés se consomment

dans les 2 mois pour une texture la moins altérée possible.



Matériel de base

Pour cuisiner :

Pour réaliser les menus de ce livre, vérifiez que vous avez le
matériel suivant :

¥ 1 sauteuse

% 1 grande poéle

% 1 cuit-vapeur (ou 1 Cocotte-Minute® avec panier vapeur)
* 3 casseroles de tailles différentes

¥ Facultatif : 1 wok, 1 cocotte

Les ustensiles de cuisine utilisés pour les recettes sont tres
basiques, aucun matériel professionnel n’est nécessaire :
saladier, ramequins, passoire, chinois, plaque de four, plat a
gratin, moule a tarte, moule a gateau rond, essoreuse a salade,
mixeur plongeant, presse-puree, petit robot mixeur, zesteur ou
rape, ecumoire.

Pour conserver :

La particularité de ce livre est que I'on conserve beaucoup
d’aliments ou de plats. Il faudra donc vous équiper de boites
hermétiques de conservation. Préférez les boites en verre, plus
sain que le plastique, et qui peuvent sans danger passer au four
ou au micro-ondes. Vous en trouverez par exemple chez lkea®,
a un prix tres abordable.

Pour les menus, vous aurez besoin au maximum de :

% 1 tres grande boite pour conserver la salade

% 4 grandes boites

* 4 boites moyennes

¥ 4 petites boites

* 1 bouteille en verre de 1,5 | pour conserver les veloutes,
soupes ou gaspachos (facultatif, car vous pouvez les
conserver dans des boites de la méme contenance).

Ayez aussi dans vos placards : du film alimentaire, du papier
d’aluminium, du papier sulfuris€, des sacs de congélation et du
papier essuie-tout (ou des tissus fins).
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Placard de base

t dans les

eédients suivants reviennent tres souven
menus, alors vérifiez que vous les avez dans votre placard :

% Lait de coco (en conserve ou surgelé)

% Lentilles coralil

% Lentilles vertes

% Quinoa blanc

% Quinoa rouge

% Coulis de tomates
% Huile d’olive

¥ Sel, fleur de sel

% Riz blanc
¥ Semoule
Condiments :
% Moutarde
% Sauce soja

Les ingr
Céréales :
* Pates
¥ Capres
% Olives
¥ Poivre

V4

€eS OU CONCaSSees

V4

* Vinaigre balsamique

¥ Tomates pel
% Vinaigre de vin
Epices basiques :

V4

Herbes de Provence, cannelle, curry, cumin, thym,

ras-el-hanout, noix muscade, laurier
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% 1 botte de cresson
* 1 botte d’asperges vertes
* 1,5 kg de pommes de terre charlotte

* 500 g de tomates cerise

* 1 kg de petits pois frais (ou 500 g surgelés)
% 600 g de haricots verts frais ou surgelés

¥ 1 concombre

* 1 petit ananas

% 1 citron jaune

* 1 citron vert

* 1 orange de table

% 2 avocats (1 pour le lundi, 1 pour le jeudi)
% 1 botte de basilic (ou1 pot de basilic)

* 4 gousses d’alil

% 3 échalotes

i \ 5

Placard de base

¥ Moutarde
% Huile d’olive
* Sel et poivre

* 4 gros pavés de saumon sans la peau,
frais a congeler soi-méme ou surgelés
* 6 gros filets de poulet

! h JA AU
” Crémerie

| * 1 paquet de feta

3

* 2 briques de 25 cl de creme liquide allegée
* 6 ceufs

M7 ———
Epicerie

% 2 cuil. a soupe de capres
* 1 bocal de mini-épis de mais

= ¥

-
¥ 1 petite boite d’anchois B
=

M M \ -
¥ 250 g de capellini ‘

Vi

Entrée

e q_g_: Entrée \ Plat




Preparation Menu #1

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf la moitié des tomates cerise, les avocats, le saumon,
le poulet, une brique de creme liquide, les mini-épis de mais,
les anchois et les capellini. Cela permet d’avoir tout sous la main
et de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients dans
les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 4 petits bols

* 1 sauteuse ou 1 grande poéle
* 1 cuit-vapeur

% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

% 1 mixeur plongeant

* 1 petit robot mixeur

* 1 chinois (tamis fin)

* 1 presse-agrumes

* 1 essoreuse a salade

% 1 torchon propre

* 11 récipients : 2 grands, 4 moyens, 4 petits et 1 saladier
% Essuie-tout, film alimentaire

C’est parti pour 2 h de cuisine !

1 Pelez les pommes de terre, coupez-les en dés

et faites-les cuire a la vapeur avec un peu de sel

pendant environ 15 min, jusqu’a ce que la pointe
d’un couteau s’enfonce facilement.

2 Pelez les 4 gousses d’all et les 3 échalotes
et hachez-les. Réservez dans 2 bols distincts.

3 Coupez la base de la botte de cresson et réservez
les tiges éminceées pour le velouté. Lavez les

feuilles de cresson, essorez-les puis hachez-les
grossierement a I’aide d’un couteau.

4 Portez 1,5 | d’eau légerement salée a ébullition
dans une grande casserole pour faire cuire
le velouté au cresson.

5 Pelez les asperges vertes et émincez I'extrémité.
Réservez les pelures d’asperges et hachez-les
pour le velouté. Coupez les asperges en 2 trongons
puis en deux dans le sens de la longueur. Réservez
dans un bocal hermétique de taille moyenne.

6 Dans la casserole d’eau bouillante, versez les
tiges de cresson, les tiges d’asperges, les pelures
d’asperges, V2 cuil. a café d’ail et V2 cuil. a café
d’échalotes. Laissez cuire 20 min.

7 Préparez la sauce au cresson. Dans une sauteuse
ou une grande poéle, faites chauffer 1 cuil. a

café d’huile d’olive. Versez la moitié de I'ail et des
échalotes hachés avec un peu de sel. Laissez
fondre pendant 2 min. Versez le cresson haché

et laissez cuire pendant 5 min. Pressez le citron
jaune. Dans un petit robot mixeur, versez le cresson

cuit, une brigue de creme liquide, la moitié du jus
de citron, V2 cuil. a café de sel et du poivre. Mixez
longuement. Go(itez la sauce et, si nécessaire,
filtrez-la pour obtenir une texture plus fluide.
Réservez dans un récipient hermétique pouvant
aller au congélateur.

8 Finalisez le velouté en ajoutant dans la casserole
2 cuil. a soupe de pommes de terre cuites

et la moitié de la feta. Mixez longuement a I'aide
du mixeur plongeant. Filtrez dans un tamis
au-dessus d’un saladier pour enlever les fibres
puis reversez dans la casserole.

9 Préparez la salade de pommes de terre. Mettez
les pommes de terre cuites a la vapeur dans

un grand saladier de service. Ajoutez-y 250 g

de tomates cerise coupées en deux, 2 cuil. a



Preparation Menu #1

soupe de capres et la moitié du restant d’échalotes

hachées. Dans un petit bol, réalisez la sauce
moutardée en mélangeant 1 cuil. a café de
moutarde, le restant du jus de citron jaune et 5 cuil.
a soupe de creme liquide. Salez, poivrez et placez
le bol dans le saladier. Couvrez le tout d’un film
alimentaire.

10 Portez une casserole d’eau de taille moyenne
a ebullition pour y faire cuire les 6 ceufs pendant
10 min.

11 Si le basilic est en botte, détachez les feuilles
de leur tige puis lavez-les et séchez-les
soigneusement dans un torchon propre. Placez-les
dans un grand récipient entre 2 feuilles de papier
essuie-tout. Ainsi, le basilic se conservera

1 semaine au réfrigérateur.

12 Si les petits pois sont frais, écossez-les

et réservez dans un récipient hermétique.

Pour cette étape, vous pouvez demander de 'aide
aux enfants, ils adorent faire ca !

13 Si les haricots verts sont frais, lavez-les,
équeutez-les et réservez dans un récipient
hermétique.

14 Pelez le concombre, coupez-le en petits dés
et réservez dans un récipient hermétique.

15 Pelez 'ananas, jetez le centre fibreux et coupez
la chair en petits dés. Réservez dans un récipient
hermétique.

16 Pelez I'orange et prélevez les suprémes
(quartiers) en coupant entre les membranes

blanches. Placez les suprémes dans un petit
récipient hermétique et pressez les membranes
pour réecupérer le maximum de jus. Ajoutez dans
le récipient le restant d’échalotes hachées.

17 Réalisez la sauce au citron vert pour le poulet

a I'ananas : pressez le citron vert, mélangez le jus
avec la moitié du restant de creme liquide, du sel
et du poivre.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

* Les asperges pelées (se conservent 1 semaine)

¥ La salade de pommes de terre et son bol de sauce (se
conservent 2 jours)

* Le velouté au cresson et aux d’asperges, dans la casserole
(se conserve 3 jours)

* Le restant de feta emballé dans un film alimentaire (se conserve
1 semaine)

* Les 6 ceufs durs (se conservent 5 jours)

* Le basilic (se conserve 1 semaine)

* Les petits pois écossés (se conservent 1 semaine)

* Les haricots verts équeutés (se conservent 1 semaine)

* Les dés de concombre (se conservent 1 semaine)

* Les dés d’ananas (se conservent 1 semaine)

* Les suprémes d’orange dans leur jus, avec I’échalote hachée (se
conservent 1 semaine)

% La sauce au citron vert (se conserve 3 jours)

* Le restant d’ail, dans un tout petit récipient bien hermétique (se
conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
% La sauce au cresson
* Les pavés de saumon
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A faire chague soir Menu #1

Lundi

Ingrédients : le saladier de pommes de terre et sa sauce, J eUd I 15 min
Grande salade 5 ceufs durs, 1 avocat m(r, 1 poignée de feuilles de basilic

de pommes de terre o o
. Ingredients : les 34 du restant des petits pois cuits, le restant de
aux ceufs durs, sauce Entree dés de concombre, les suprémes d’orange, 1 avocat, 1 poignée

moutardée Salade de petits pOiS de feuilles de basilic, huile d’olive, sel et poivre ; les haricots verts

N équeutés, le restant de poulet cuit, une boite d’anchois, 1 ceuf dur,
d I’orange 1 brique de 25 cl de creme liquide, 1 cuil. a café de moutarde,

1 pincée d’ail haché
S Mardi Plat

10 min Poulet sauce César,
haricots verts

15 min

S min Entrée

Ingrédients : le velouté au cresson et aux asperges ; les 6 filets z
de poulet, la sauce au citron vert, les dés d’ananas, le bocal de Veloute au cresson

mini-épis de malis, la moitié des dés de concombre, 1 poignée de et aux asperges
feuilles de basilic, sel et poivre

Plat
Poulet a I’ananas,
sauce au citron vert

L Vendredi

5 min

Ingrédients : 250 g de capellini, le restant d’alil, le restant L.
d’asperges, le restant de tomates cerise, le restant de petits C&pé”lnl primavera

POIs cuits, le restant de haricots verts cuits, le restant de basilic,
le restant de feta, 1 cuil. a soupe d’huile d’olive, sel et poivre

Mercredi

, Ingrédients : 4 pavés de saumon, la sauce au cresson décongelée,
Paves de Saumon, les petits pois écossés, les 34 des asperges pelées, les 34 des

sauce au cresson, tomates cerise, sel et poivre
légumes printaniers










Placard de base

Lundi
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Legumes / Fruits

% 1 botte de carottes (ou environ 8 carottes)

% 2 brocolis (ou 600 g surgelés) — f l I ‘ ‘ ‘ 3

% 1 botte de coriandre

1 otton e Cremerie

% 2 oranges de table
¥ 3 cm de gingembre

Entrée
* 1 kg d’épinards frais
% 15 courgettes jaunes (a défaut des vertes)
* 1 kg de petits pois frais (ou 500 g surgelés)
* 4 dos de cabillaud (frais ou surgelés) - Plat

* 11 de lait frais 2 écréeme
¥ 50 g de beurre

| % 1 paquet de lasagnes fraiches o L=
[l NP A RER . | +smufs
/A A e

% -
b =

Epicerie

¥ 250 g de coulis de tomates

% 4 gousses d’alil
* 4 échalotes

¥ Sauce soja
* Miel

% Farine % 200 g de quinoa
¥ Noix muscade

% Huile d’olive

* 250 g de penne

¥ 1 baton de cannelle

* Huile de sesame * 50 g de raisins secs

* Sel et poivre ¥ 50 g d’amandes

* 2 cuil. a soupe de graines de sésame




Preparation Menu #2

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf les ceufs, les penne, les graines de sésame et I'huile
de sésame. Cela permet d’avoir tout sous la main et de ne pas
perdre de temps a chercher les ingrédients dans les placards
et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 2 petits bols

* 1 saladier

* 1 plat a gratin rectangulaire

* 1 sauteuse

% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

* 1 petite casserole

% 1 passoire

* 1 mixeur plongeant

* 1 rape

% 1 chinois (tamis fin)

* 1 presse-agrumes

* 1 cuillere en bois

% 1 torchon propre

* 1 essoreuse a salade

* 14 récipients : 4 grands, 2 moyens, 3 petits, 1 saladier
de service, 4 pots a confiture

% Essuie-tout, film alimentaire

C’est parti pour 2 h de cuisine !

1 Pelez les 4 gousses d’ail et les 4 échalotes et
hachez-les. Réservez dans 2 bols distincts.

2 Lavez les épinards dans un grand volume d’eau.
Eliminez les tiges dures, essorez-les puis émincez-
les grossierement.

3 Dans une sauteuse, faites chauffer 2 cuil. a

soupe d’huile d’olive. Versez-y les % des échalotes
et de I'ail hachés. Ajoutez 1 cuil. a café de sel et
laissez fondre pendant 2 min. Versez petit a petit

les épinards. Couvrez la sauteuse et laissez cuire
pendant 30 min a feu moyen en remuant de temps
en temps. Les épinards doivent prendre une couleur
foncée et devenir tres tendres.

4 Plongez la botte de coriandre dans un grand
volume d’eau froide. Laissez tremper quelques
minutes puis séchez soigneusement dans un
torchon propre. Placez-la dans un récipient
hermeétique entre 2 feuilles de papier essuie-tout.
Ainsi, la coriandre se conservera 1 semaine au
réfrigérateur.

5 Lavez les courgettes et coupez-les en fines
rondelles. Portez une grande casserole d’eau salée
a ebullition et faites-y cuire le ¥ des courgettes
pendant 20 min.

6 Si les petits pois sont frais, écossez-les
et réservez dans un récipient hermétique.

7 Préparez une béchamel leégere (elle servira
pour 2 recettes) : dans une grande casserole,

faites fondre doucement 50 g de beurre. Ajoutez
50 g de farine. Mélangez avec une cuillere en bois
jusqu’a ce que le beurre soit incorporeé a la farine
pour former une sorte de pate. Versez 80 cl

de lait froid en une seule fois. Laissez cuire a feu
moyen sans cesser de meélanger jusqu’a ce que
la texture épaississe (environ 10 min). Hors du feu,
assaisonnez avec 1 cuil. a café de sel, du poivre
et de la noix muscade rapee.

8 Préparez la sauce aux épinards. Une fois

les épinards cuits, prélevez-en V4 et mixez-les avec
1 cuil. a soupe de citron jaune presseé, les 20 cl

de lait restants et un peu de sel. Réservez dans un
petit récipient pouvant aller au congélateur.

9 Préparez les bocaux d’eépinards a la florentine.
Versez les %3 des épinards restants dans un



Preparation Menu #2
S

saladier. Ajoutez-y V4 de la béchamel et mélangez.
Répartissez les épinards a la béchamel dans 4 pots
a confiture. Réservez 2 louches de béchamel

dans un petit récipient a part.

10 Préparez les lasagnes. Préchauffez le four

a 180 °C (th. 6). Dans un plat a gratin, versez 2 cuil.
a soupe de béchamel et recouvrez d’une couche
de lasagnes. Répartissez le restant d’épinards cuits.
Prenez la moitié des courgettes cuites et égouttez-
les bien en les pressant. Répartissez une couche
de courgettes dans le plat a lasagnes. Recouvrez
de coulis de tomates. Renouvelez I'opération en
alternant feuilles de lasagnes, courgettes et coulis
de tomates. Terminez par une couche de lasagnes
et une belle épaisseur de béchamel. Enfournez pour
30 min.

11 Préparez la soupe courgettes et petits

pois. Portez 1 | d’eau salée a ébullition

dans une casserole moyenne et faites-y cuire

la moitié des petits pois avec la moitié des rondelles
de courgettes jaunes restantes pendant 20 min.
Placez le restant de courgettes dans un grand
récipient hermétique et le restant de petits pois
dans un récipient hermétique de taille moyenne.

12 Pelez les 2 oranges et prélevez les suprémes
(quartiers) en coupant entre les membranes
blanches. Placez les suprémes dans un saladier
de service. Pressez les membranes d’une orange
au-dessus du saladier et les membranes de 'autre
orange au-dessus d’une petite casserole.

13 Préparez la marinade pour le cabillaud en
ajoutant dans la petite casserole 4 cuil. a soupe

de sauce soja et 1 cuil. a soupe de miel. Portez

a frémissement et laissez réduire jusqu’a I'obtention
d’un sirop.

14 Pendant ce temps, pelez les carottes et rapez-
les. Placez-les dans le saladier avec les suprémes
d’oranges. Ajoutez 2 cuil. a soupe d’huile d’olive
et Y2 cuil. a café de sel. Mélangez et couvrez

d’un film alimentaire.

15 Placez les dos de cabillaud dans un grand
récipient en verre ou un plat a gratin et arrosez-les
du sirop. Réservez au frais.

16 Une fois les petits pois cuits, ajoutez-les dans

la casserole les courgettes cuites et le restant d’all
haché. Mixez a I'aide d’un mixeur plongeant. Filtrez
dans un tamis fin et remettez dans la casserole.

17 Portez une grande casserole d’eau salée a
ébullition. Rincez le quinoa dans un tamis fin.
Versez-le dans la casserole avec 1 baton de
cannelle et laissez cuire pendant 15 min.

18 Si vos brocolis sont frais, détaillez-les en toutes |
petites fleurettes. Pelez le gingembre et hachez-le.

19 Egouttez le quinoa et versez-le dans un récipient
hermétique avec les raisins secs, la moitié du
restant d’échalotes et le restant de jus de citron.

20 Remplissez la grande casserole d’eau salée

et portez a ebullition. Faites blanchir le brocoli

1 a 2 min puis passez-le sous I'eau froide. Placez
dans un grand réecipient hermétique avec le restant
d’échalotes et le gingembre pelé et hache.

21 Hachez grossierement les amandes. Réservez-
les dans un petit bocal fermé.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :
% Les rondelles de courgettes jaunes crues (se conservent
1 semaine)
* La soupe courgettes et petits pois dans la casserole
(se conserve 3 jours)
% Les fleurettes de brocoli blanchies (se conservent 3 jours)
* Le saladier avec les carottes rapées et les oranges
(se conservent 4 jours)
% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)
* Les petits pois écossés (se conservent 1 semaine)
* Le cabillaud mariné (se conserve 2 jours)
* Les bocaux d’épinards a la béchamel (se conservent 3 jours)
* Le restant de béchamel (se conserve 3 jours)
* Le quinoa cuit avec raisins secs, échalotes et jus de citron
(se conserve 4 jours)

Placez au congélateur :
% La sauce aux épinards
* Les lasagnes végeétariennes

| aissez dehors :
% Les amandes hachées
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Lundi 5 min

15 min

Ingrédients : 4 brins de coriandre, le saladier de carottes rapées

Entrée a l'orange ; le cabillaud mariné, 2 cuil. a soupe de graines

Carottes rapées
a Porange

Plat
Cabillaud laque
et brocoli sauté

15 min
10 min
2 min

Ingrédients : la soupe courgettes et petits pois ; les 4 bocaux
d’épinards a la béchamel, 4 ceufs, le restant de béchamel

de sésame, les fleurettes de brocoli avec les échalotes
et le gingembre, 8 brins de coriandre, huile de sésame

Mardi

Entree
Soupe courgettes
et petits pois

Plat
Bocaux d’épinards
a la florentine

Ingrédients : la moitié des rondelles de courgettes jaunes,
le quinoa cuit, le restant de coriandre, les amandes hachées,
huile d’olive, sel et poivre

Jeudi

Mercredi

Grande salade
tiede de quinoa
facon marocaine

Ingrédients : les lasagnes décongelées

Lasagnes
végeétariennes

15 min

5 min

Ingrédients : 250 g de penne, le restant de courgettes jaunes

et de petits pois, la sauce aux épinards decongelée, sel

Vendredi

Penne aux courgettes
et aux petits pois,
sauce aux épinards
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Placard de base

% 1 botte de radis
¥ 1 pomme de terre

¥ 1 fenouil
% 6 courgettes

* 500 g de petits pois frais (ou 250 g surgelés) | ‘_"__'-: % 300 g de sashimis de saumon surgeles | == *@ JGUdl
fq%  (ou de filet de saumon fume) =

% 2 carottes
* 12 asperges blanches

* 4 filets de daurade surgelés

* 1 grappe de tomates cerise
¥ 1 concombre

* 1 mangue pas trop mQre (a maturité jii emerle

le mercredi)

% 2 avocats pas trop mdrs (a maturite

le mercredi) 2 % 500 g de fromage blanc a 0 %
¥ 1 botte de coriandre o .

% 1 citron vert bio g : = :
% 4 gousses d’all E -4 o L Entree
% 3 oignons doux ; Eplcerle

== -~ T

WAL T W

Plat

.-’.- f

B fr‘ % 50 g de tomates séchées sans huile
i * 4 cuil. & soupe de capres
* 25 g de champignons noirs séchés
¥ 250 g deriz
¥ 2 cornichons
% 80 cl de lait de coco (2 boites)
* 2 cuil. a soupe de graines de sésame

¥ Herbes de Provence
¥ Sauce soja

¥ Noix muscade

¥ Moutarde

* Vinaigre

* 8 cuil. a soupe de sauce nuoc-mam

% Huile de sésame
¥ Sel et poivre

[
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Preparation Menu #3
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Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf la mangue, les avocats, le saumon, les filets de daurade,

2 ceufs, le riz, les graines de sésame et la sauce soja. Cela permet
d’avoir tout sous la main et de ne pas perdre de temps a chercher
les ingrédients dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 3 petits bols

* 1 cuit-vapeur

* 1 essoreuse a salade

* 1 plat a gratin

% 1 sauteuse ou 1 wok

% 1 grande casserole

% 1 mixeur plongeant ou 1 blender

% 1 chinois (tamis fin)

* 1 petite rape (pour récupérer le zeste du citron)
% 1 torchon propre

* 1 assiette creuse

* 7 récipients : 3 grands, 3 moyens, 1 petit

* Essuie-tout, film alimentaire, papier sulfurisé

C’est parti pour 2 h 10 de cuisine !

1 Pelez les 4 gousses d’all et les 3 oignons. Hachez
finement 3 gousses d’ail et coupez la gousse
restante en deux. Emincez finement 2 oignons et
coupez I'oignon restant en quatre. Réservez Iail et
les oignons hachés dans 2 bols distincts.

2 Préparez le poulet a la vapeur : insérez la gousse
d’ail coupée en deux et I’oignon coupé en quatre a
I'intérieur du poulet. Placez le poulet sur 2 bandes
de film alimentaire accolées. Badigeonnez le poulet
de 4 cuil. a soupe de moutarde puis saupoudrez
d’herbes de Provence. Recouvrez du film
alimentaire. Placez dans le cuit-vapeur au-dessus
de 1 | d’eau et laissez cuire pendant 1 h 45.

3 Préparez la soupe « anti-gaspi » : dans une
grande casserole, versez 1,5 | d’eau légerement
salée et portez a frémissement. Coupez les fanes
de radis et lavez-les dans I'essoreuse a salade
jusqu’a ce qu’il N’y ait plus de terre. Pelez la pomme
de terre, coupez-la en petits dés et mettez-les

dans la casserole. Enlevez la premiere épaisseur

du fenouil ainsi que les tiges mais ne les jetez pas :
coupez-les en dés et ajoutez-les dans la casserole.
Laissez cuire pendant 5 min puis ajoutez 1 cuil. a
café d’ail haché, 1 cuil. a soupe d’oignons éminces
et les fanes de radis. Laissez cuire pendant 10 min
puis ajoutez 50 g de fromage blanc a 0 % et mixez
dans un blender ou a I'aide d’un mixeur plongeant.
Filtrez dans un tamis fin pour enlever les fibres,
au-dessus d’un grand récipient hermétique pouvant
aller au congélateur.

4 Préparez le gratin de courgettes et de fenouil :
préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Emincez
finement le restant de fenouil ainsi que la moitié
des courgettes. Disposez dans un plat a gratin en
alternant avec la moitié du restant des oignons
éminces et de I'ail haché. Salez et enfournez tel
quel pour 15 min pour faire évaporer I'eau des
legumes. Pendant ce temps, fouettez 2 ceufs avec
250 g de fromage blanc a 0 %, 1 cuil. a café de sel
et 1 pincée de noix muscade. Une fois les légumes
précuits, penchez le plat pour jeter I'eau de cuisson
qui s’est accumulée, puis recouvrez du mélange

a gratiner. Enfournez pour 20 min.

5 Lavez les radis et coupez-les en rondelles fines.
Réservez dans un récipient hermétique de taille
moyenne. lls serviront pour les poke bowls du
mercredi et les papillotes du vendredi.
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6 Coupez les 3 courgettes restantes en deux dans
le sens de la longueur puis émincez-les pour former
des demi-lunes. Réservez-en ¥4 dans un bol, pour
la soupe de poulet au lait de coco.

7 Préparez les papillotes : découpez 4 rectangles
de papier sulfurisé. Formez au centre de chacun
un rectangle de courgettes, puis répartissez les
tomates sécheées, 2 cuil. a soupe de capres et un
peu d’herbes de Provence. Refermez les papillotes
en rectangle sans les souder. |l ne vous restera
plus qu’a ajouter les filets de daurade surgelés le
vendredi sol.

8 Préparez les legumes pour le riz fagon
cantonaise : si les petits pois sont frais, écossez-
les. Pelez les carottes et coupez-les en tres petits
dés. Dans un récipient de taille moyenne,

-

réunissez les petits pois frais, les dés de carottes,
la moitié des oignons éminceés restants et 15 g de
champignons noirs séchés.

9 Plongez la botte de coriandre dans un grand
volume d’eau froide. Laissez tremper quelques
minutes puis séchez tres soigneusement dans
un torchon propre. Placez-la dans un récipient
hermétique entre 2 feuilles de papier essuie-tout.
Ainsi, la coriandre se conservera 1 semaine au
réfrigérateur.

10 Pelez les asperges blanches et éliminez
I'extrémité dure. Placez dans un grand récipient
hermétique. Les asperges cuiront

a la vapeur mercredi soir.

11 Préparez la sauce a la coriandre pour les
asperges : mélangez les 200 g de fromage blanc
restants, 1 cuil. a café de moutarde, 1 cuil. a soupe

de vinaigre, 2 cuil. a soupe de capres, 2 cornichons

hachés finement et 1 cuil. a café de sel. Hachez
finement 10 brins de coriandre et ajoutez-les

au melange. Réservez dans un petit recipient
hermétique.

12 Pelez le concombre, coupez-le en rondelles
et réservez dans un récipient hermétique de taille
moyenne. Les rondelles serviront pour les poke
bowls du mercredi.

13 Une fois que le poulet a cuit a la vapeur,
placez-le sur une assiette creuse et laissez-le
refroidir, toujours protégé dans son film alimentaire.

Récupérez I'’eau de cuisson a la vapeur qui
contient le bouillon du poulet.

14 Preparez la soupe de poulet au lait de
COCO : dans une sauteuse ou un wok, versez
I’'eau de cuisson du poulet et les 80 cl de lait
de coco. Ajoutez 1 cuil. a café de sel puis
portez a ébullition et laissez réduire pendant
5 min. Ajoutez ensuite le restant d’oignons
éminces, le restant d’ail haché, le restant de
champignons noirs, le restant de courgettes
éminceées, les tomates cerise et 8 cuil. a
soupe de sauce nuoc-mam. Laissez cuire
pendant 7 min. Rapez le zeste du citron vert
puis pressez-le. Versez dans la sauteuse puis
coupez le feu. Laissez refroidir. Le mardi, il ne
restera qu’a ajouter les blancs du poulet et de
la coriandre.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

* Le poulet cuit a la vapeur, dans le film alimentaire, posé sur une
assiette creuse (se conserve 3 jours)

* Le gratin de courgettes et de fenouil, couvert de film alimentaire
(se conserve 3 jours)

% La soupe au lait de coco, dans la sauteuse avec le couvercle (se
conserve 3 jours)

* Les asperges blanches (se conservent 5 jours)

* La sauce a la coriandre pour les asperges (se conserve 5 jours)

* Les rondelles de concombre (se conservent 1 semaine)

* Les rondelles de radis (se conservent 1 semaine)

* Le récipient de légumes préparés pour le riz fagon cantonaise (se

conserve 1 semaine)
* Les papillotes (se conservent 1 semaine)
% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
% La soupe « anti-gaspi »
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Lundi 10 min
2 min

I 15 min
Ingrédients : le gratin, le poulet J eUd I

Poulet a la moutarde S

vapeur, gratin
de courgettes Riz fagon cantonaise Ingrédients : 250 g de riz, le récipient avec les légumes préparés

(petits pois, carottes, oignons et champignons sechés), 2 ceufs,

et de fenouil |Ight sauce soja, huile de sésame, sel

10 min Mardi

3 min

Ingrédients : les blancs de poulet, la soupe au lait de coco,

10 brins de coriandre Soupe de poulet au lait
de coco

10 min Vendredi

10 min

Mercredi 10 min

15 min Ingrédients : la soupe décongelée ; les papillotes, 4 filets de Entree
: daurade surgelés, le restant de coriandre, le restant de radis Soupe « anti-gaspi 5
. Ingrédients : les asperges pelées, la sauce a la coriandre, sel et
Entree poivre ; les sashimis de saumon (ou les filets de saumon fumé),
Asperges blanches, 1 mangue, 2 avocats, les rondelles de concombre, les % du recipient Plat

sauce Iégére de rondelles de radis, sauce soja, 2 cuil. a soupe de graines de Papillotes de daurade

sésame, huile de sésame, 4 brins de coriandre

a la coriandre aux courgettes
et aux tomates

Plat séchées
Poke bowils
au saumon
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Legumes / Fruits

* 1,5 kg de carottes

% 2 petits brocolis (ou 1 gros)

* 1 grand sachet de pousses d’épinards
* 2 cm de gingembre

* 4 grappes de tomates cerise

% 2 citrons jaunes dont 1 bio

* 1 petite botte de menthe

* 1 botte de coriandre

* 1 paquet de feves pelées surgelées

% 1 gros concombre

% 1 botte d’oignons frais (ou 5 oignons doux)
% 2 gousses d’alil

* Farine

* Vinaigre

¥ Noix muscade

¥ Sauce soja

% Huile d’olive

% Huile de tournesol
* Sel et poivre

¢

L Viande / Poisson

&
- 4

= % 500 g de filet de boeuf
% 500 g de blancs de poulet
% 500 g de dos de cabillaud

‘ ||
Cremerie
¥ 4 oceufs

% 4 pots de yaourt grec allegé
% 33 cl de creme liquide allegée
¥ 1 paquet de feta

* 4 cuil. a soupe de graines de sésame
* 4 cuil. a soupe de sauce nuoc-mam

% 1 paquet de biscottes sans huile

ou de crackers

- ——
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Entrée

Plat
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Preparation Menu #4

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf les feves, le citron jaune non bio, les tomates cerise, les bis-
cottes, I'huile d’olive et le vinaigre. Cela permet d’avoir tout sous
la main et de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients
dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

% 2 grandes casseroles

* 1 petit bol

* 1 grand bol

* 2 saladiers

* 1 plat a gratin

% 1 wok ou 1 sauteuse

% 1 grande poéle a crépes

* 1 torchon propre

* 1 robot (facultatif)

* 1 mixeur plongeant

%* 2 passoires (ou 1 passoire et 1 grand tamis)
* 1 rape

* 1 moule a muffins

* 1 presse-agrumes

% 6 récipients : 4 grands, 1 petit, 1 saladier de service
¥ Essuie-tout, film alimentaire

C’est parti pour 2 h de cuisine !

1 Remplissez 2 grandes casseroles d’eau salée et
portez-les a ebullition.

2 Pelez les carottes. Avec V4 d’entre elles, réalisez
des tagliatelles a I'aide d’'un économe. Réservez.
Coupez les chutes en petits dés. Coupez les
carottes restantes en rondelles (pour gagner du
temps, utilisez un robot). Plongez les rondelles et les
dés de carottes dans I'une des casseroles et laissez
cuire pendant 20 min.

3 Détaillez les brocolis en petites fleurettes, coupez
les plus grosses en deux, voire en quatre. Plongez-
les dans I'autre casserole d’eau bouillante avec les
tagliatelles de carottes, faites cuire pendant 2 min.
Egouttez et rincez abondamment sous I’eau froide
pour stopper la cuisson.

4 Pelez le concombre, coupez-le en deux dans le

sens de la longueur et 6tez les graines avec une
petite cuillere. Rapez tout le concombre (pour gagner
du temps, utilisez un robot). Placez le concombre
dans une passoire, salez et laissez dégorger pendant
toute la durée de la session de cuisine.

5 Emincez tous les oignons avec leurs tiges vertes.
Placez les tiges dans un saladier.

6 Pelez les 2 gousses d’ail et le gingembre puis
hachez-les. Réservez I'ail et le gingembre dans
2 bols distincts.

7 Hachez la moitié des pousses d’épinards et
placez-les dans le saladier contenant les tiges
d’oignons. Placez le restant de pousses d’épinards
au réfrigérateur.

8 Plongez les bottes de coriandre et de menthe
dans un grand volume d’eau froide. Laissez tremper
quelques minutes puis séchez tres soigneusement
dans un torchon propre. Hachez toute la menthe
finement. Placez la coriandre dans un récipient
hermétique entre 2 feuilles de papier essuie-tout.
Ainsi, la coriandre se conservera 1 semaine au
réfrigérateur.

9 Préparez les galettes de légumes verts : dans

le saladier contenant les tiges d’oignons et les
épinards, ajoutez 2 ceufs, 80 g de farine, 100 g de
feta coupée en des, V4 de I'ail haché, 1 cuil. a soupe
de menthe hachée, 2 cuil. a soupe de graines de
sésame et ¥4 des fleurettes de brocolis. Salez,
poivrez et melangez. Faites chauffer une poéle a
crépes avec un peu d’huile de tournesol, déposez

1 cuil. a soupe de préparation pour chaque galette
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et laissez cuire 5 min de chaque coté a feu moyen.
Laissez refroidir puis placez-les dans un récipient
hermétique pouvant aller au congélateur.

10 Préparez le parmentier de carottes et de
cabillaud : faites précuire les dos de cabillaud, a

la vapeur, au micro-ondes ou au four. lls doivent
étre encore un peu nacrés. Mixez les rondelles de
carottes cuites avec la moitié de la creme liquide,
2 cuil. a café de sel et un peu de poivre dans un
robot ou a I'aide d’'un mixeur plongeant. Hachez

4 brins de coriandre finement. Emiettez le cabillaud
cuit dans le fond d’un plat a gratin, salez et
mélangez avec la coriandre hachée. Recouvrez de
la moitié de la purée de carottes.

11 Préparez les flans de carottes : mélangez le restant

de purée de carottes avec 2 ceufs, le restant de

creme liquide, 2 cuil. a soupe de farine et 1 pincée

de noix muscade, puis salez et poivrez. Préchauffez
le four a 160 °C (th. 5-6). Badigeonnez un moule a
muffins d’huile et remplissez les alvéoles aux trois
quarts. Laissez cuire dans le bas du four au bain-
marie pendant 25 min.

12 Préparez la marinade pour le poulet : dans un
grand récipient hermétique, versez 2 yaourts grecs,
le zeste du citron bio ainsi que les 3% de son jus,

la moitié de la menthe hachée restante et ¥z de

I'ail haché restant. Salez et poivrez. Coupez les
blancs de poulet en gros cubes, placez-les dans

la marinade, mélangez et gardez au frais.

13 Préparez la sauce du tzatziki : dans un petit
saladier de service, versez les 2 yaourts grecs
restants, le restant de menthe hachée, le restant

de jus de citron, V2 cuil. a café de sel et un peu de
poivre. Mélangez, couvrez d’un film alimentaire et
réservez au frais.

14 Préparez le wok de beeuf thai : détaillez le filet
de beeuf en fines lanieres. Faites chauffer 2 cuil.

a soupe d’huile de tournesol dans un wok ou une
sauteuse. Versez les oignons éminces, le restant
d’ail hache et le gingembre. Laissez cuire pendant
2 min a feu vif. Ajoutez le beoeuf et saisissez le
tout pendant 2 min tout en mélangeant. Ajoutez

4 cuil. a soupe de sauce soja et 4 cuil. a soupe de
sauce nuoc-mam. Ajoutez le restant de fleurettes
de brocolis et les tagliatelles de carottes. Laissez
cuire pendant 2 min. Laissez refroidir puis placez
le contenu du wok dans un grand récipient
hermétique pouvant aller au congélateur.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

% Le poulet mariné (se conserve 3 jours)

% La sauce du tzatziki (se conserve 3 jours)

* Le concombre rapé bien égoutté dans un récipient hermétique
(se conserve 5 jours)

* Les flans de carottes démoulés (se conservent 3 jours)

% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)

* Le restant de feta emballé dans un film alimentaire
(se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* Les galettes de légumes verts a la feta
* Le parmentier de carottes et de cabillaud
* Le contenu du wok (bceuf et Iégumes)
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Lundi 15 min

2 min

Ingrédients : le poulet mariné, 3 grappes de tomates cerise,

Brochettes de poulet la moitié du restant de pousses d’épinards, huile d’olive, vinaigre, =
marineé au yaourt sel et poivre (+ 4 piques a brochettes) J GUdI
et a la menthe

Entrée
Salade de feves

Plat
Galettes de léegumes

2 [l Mardi verts a la feta

3 min

Ingrédients : les % du concombre rapé, la sauce du tzatziki, ,
les biscottes sans huile (ou crackers) ; les flans de carottes, Entree
le restant de pousses d’épinards, huile d’olive, vinaigre, sel et poivre Tzatziki

Plat
Flans de carottes

M erc red I S Ingrédients : le parmentier

2 min

. Ingrédients : le boeuf et les Iégumes pour le wok de beeuf thal,
WOk de bceuf thal les 34 du restant de coriandre, 2 cuil. a soupe de graines de sésame

6 min
10 min

10 min

Ingrédients : les feves surgelées, 1 grappe de tomates cerise,
le restant de concombre rapé, le restant de coriandre, le restant
de feta, V2 citron, huile d’olive, sel et poivre ; les galettes

de légumes verts, V2 citron

Vendredi

Parmentier de carottes
et de cabillaud
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Courses Menu #1 Menus de la semaine

Gaspacho tomate-
pasteque

* 2 grosses aubergines

% 6 courgettes Crumble de ratatouille

% 2 poivrons jaunes aux lentilles

¥ 10 tomates (4 grosses et 6 petites)
¥ 1 concombre

¥ Crémerie
Salade de lentilles

- * 1avocat pas encore mdr (2 maturité % 140 g de fromage frais type St Méret® = = : 3 la pastéque
- levendredi " Ligne & Plaisir = :

- % 1Kkgde pasteque | % 1 paquet de feta
% 1 botte de basilic (ou basilic en pot) '

~ % 1 citron jaune

* 1 petit sachet de parmesan rapé (environ 60 g)

* 1 botte de menthe (ou menthe en pot) % 125 g de beurre ou de margarine

= | % 1 oignon rouge —y Bk, 9 B ‘N = Salade d’aubergines
% 2 gousses d’all = " Zom— : " | vapeur

icerie

¥ 500 g de lentilles vertes

Grand taboulé
a la menthe

% 100 g d’olives noires dénoyautées

* 3 boites de thon blanc germon au naturel
¥ 250 g de boulgour (ou de semoule)
% 50 g de raisins secs

BN % Farine

jf & x Herbes de Provence
B  Huile d’olive

¥ Sel et poivre

Ratatouille sans huile,
aiguillettes

de poulet provencales




Preparation Menu #1

Au préalable
1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf 'avocat, le citron, le poulet, la feta, le boulgour et les raisins
secs. Cela permet d’avoir tout sous la main et de ne pas perdre
de temps a chercher les ingrédients dans les placards et le réfti-
gérateur.
2) Sortez les ustensiles nécessaires :
* 1 cuit-vapeur
* 1 saladier
* 1 plat a gratin
* 1 sauteuse
% 1 grande casserole
* 1 blender
% 1 torchon propre
* 10 récipients : 1 bouteille en verre de 1 | (pour conserver
le gaspacho), 3 grands, 2 moyens, 3 petits, 1 petit saladier
de service
* Essuie-tout, film alimentaire

C’est parti pour 1 h 40 de cuisine!

1 Lavez les aubergines puis placez-les entieres
dans le cuit-vapeur. Laissez cuire pendant 45 min.

2 Portez une grande casserole d’eau non salée
a ebullition puis versez-y les lentilles. Laissez cuire
pendant 30 min (ne salez gu’en fin de cuisson).

3 Lavez les courgettes puis coupez-les en dés.
Versez les dés au fur et a mesure dans une
sauteuse. Ajoutez 1 petit verre d’eau, 1 cuil. a café
de sel et laissez cuire a couvert et a feu vif.

4 Pelez I'oignon rouge. Hachez-en grossierement
la moitié et ajoutez-la dans la sauteuse.

Hachez tres finement I'autre moitié

et placez-la dans un petit bocal hermétique

avec 1 feuille de papier essuie-tout pour absorber

les odeurs.

5 Pelez les 2 gousses d’ail, hachez-les
grossierement et ajoutez-les dans la sauteuse.

6 Plongez les bottes de menthe et de basilic

dans un grand volume d’eau froide. Laissez tremper
quelques minutes puis séchez tres soigneusement
dans un torchon propre. Détachez les feuilles puis
placez-les dans un grand récipient hermétique,
entre 2 feuilles de papier essuie-tout. Ainsi, les
herbes aromatiques se conserveront 1 semaine.

7 Hachez les olives noires. Versez-en 2 cuil. a
soupe dans la sauteuse pour donner du go(t a la
ratatouille sans ajouter d’huile. Placez les autres
olives hachées dans un petit bocal hermétique.

8 Pelez les poivrons a I'aide d’'un économe.
Coupez-les en deux puis enlevez les pépins

et les membranes blanches. Coupez 1 et demi
poivron en gros dés et ce qui reste en petits dés.
Placez les petits dés dans un recipient hermétique
(ils serviront pour le taboulé du vendredi),

au réfrigérateur. Versez les gros dés dans

la sauteuse. Mélangez et poursuivez la cuisson de
la ratatouille sans couvercle.

9 Coupez les 6 petites tomates en dés. Placez-en la
moitié dans un récipient hermétique, versez I'autre
moitié dans la sauteuse et poursuivez la cuisson a
feu moyen.

10 Coupez horizontalement les 4 grosses tomates
pour enlever le chapeau. Avec une cuillere,
videz la chair et versez-la dans un blender.

&
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11 Coupez la pasteque en deux.

Coupez la chair d’une moitié tres grossierement

et ajoutez-la dans le blender. Coupez I'autre

moitié en petits dés et réservez-les dans

un récipient hermeétique (ils serviront pour la salade
de lentilles du jeudi).

12 Dans le blender, ajoutez 6 feuilles de menthe,
1 cuil. a soupe d’huile d’olive, V2 cuil. a café

de sel et un peu de poivre. Mixez longuement
puis transvasez dans une bouteille en verre.

13 Pelez le concombre et coupez-le en petits deés.
Réservez dans un récipient hermétique.

14 Prenez les aubergines cuites, otez les

pédoncules puis coupez la chair en dés tout

en gardant la peau. Versez-en la moitié dans un
petit saladier de service. Versez I'autre moitié dans
la sauteuse de ratatouille et stoppez sa cuisson.

15 Dans le saladier, ajoutez aux aubergines 4 des
petites tomates et leur jus ainsi que 2 cuil. a soupe
d’olives hachées. Salez, poivrez et couvrez d’un film
alimentaire.

16 Préchauffez le four a 200 °C (th. 6-7). Préparez
le sablage du crumble en mélangeant du bout
des doigts 125 g de beurre (ou de margarine),

150 g de farine, le petit paquet de parmesan

et 2 cuil. a soupe d’herbes de Provence.

17 Dans un plat a gratin, versez la moitié
des lentilles cuites et la moiti€ de la ratatouille.
Recouvrez du sablage et enfournez pour 15 min.

18 Préparez la farce au thon pour les tomates
farcies : égouttez le thon et mélangez-le dans un
saladier avec le St Moret®, 1 cuil. a soupe d’herbes
de Provence et 3 cuil. a soupe d’olives hachées.
Farcissez les tomates de ce mélange, recouvrez
des chapeaux et placez-les dans un récipient
hermétique. Elles cuiront a la vapeur mardi soir.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

* Le gaspacho (se conserve 2 jours)

% Le crumble (se conserve 3 jours)

% La salade d’aubergines (se conserve 4 jours)

% Les tomates farcies (se conservent 4 jours)

* Le restant de ratatouille, directement dans la sauteuse
(se conserve 3 jours)

* Le restant de lentilles (se conserve 5 jours)

* Les dés de pasteque (se conservent 5 jours)

* Les dés de tomates (se conservent 1 semaine)

* Les dés de concombre (se conservent 1 semaine)

* Les dés de poivrons (se conservent 1 semaine)

* Le restant d’oignon rouge haché (se conserve 1 semaine)

* Le restant des olives hachées (se conserve 1 semaine)

% Le basilic lavé (se conserve 1 semaine)

¥ La menthe lavée (se conserve 1 semaine)

85






A faire chague soir Menu #1

Lundi .
Jeudi

Ingrédients : le gaspacho ; le crumble

Entréee
GaSPaChO tomate- Salade de lentilles Ingrédients : le restant de lentilles cuites, les dés de concombre,

I’oignon rouge haché, les dés de pasteque, les olives hachées,

asteque > ;
P d a I? paSteque le restant de basilic, 20 feuilles de menthe, le paquet de feta,
et a la feta /2 citron, huile d’olive, sel et poivre

Plat
Crumble de ratatouille
aux lentilles

10 min Mardi

2 min

Ingrédients : 10 feuilles de basilic, la salade d’aubergines ; , 15 min v d d i
Entree M

les tomates farcies au thon
Salade d’aubergines 15 min

vapeur ,
Ingrédients : 250 g de boulgour (ou de semoule), Grand taboule

Plat les dés de tomates, le restant de concombre, les dés de poivrons, é la menthe
d o "
le restant d’oignon, 50 g de raisins secs, 1 avocat, le restant

Tomates farcies au thon de menthe, 12 citron, huile d’olive, sel et poivre

Mercredi 10 min

10 min

Ingrédients : |a ratatouille, les aiguillettes de poulet,

Ratatouille sans huile, herbes de Provence, 10 feuilles de basilic, sel et poivre
aiguillettes de poulet
provencales
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Soupe de tomates
~ % 800 g de pommes de terre charlotte = au pesto — =
% 3 kg de tomates a peau fine bien mlres (oude ~ —— ==

% 1,2 kg de beeuf haché a5 % — T = _
% 600 g de veau haché = =B Tortilla au four fe B ——

B

~ % 3 poivrons = - 3

% 4 aubergines < o ] S j*_:._,, — ‘. ' % 7L l “
Cremerle Yo . Lasagnes de veau

% 1 botte de basilic (ou un pot)
aux courgettes ==

tomates pelées au jus en conserve)

- % [/ courgettes

~ % 500 g de haricots verts frais (ou surgelés)
- % 1citron jaune

* 1 paquet de feta

:__“ * 4 péches ou nectarines blanches % 1 petit paquet de parmesan rapé b/ —— : __ - : :
- % 1 petit sachet de mesclun (environ 60 g) W = Grandesalade @ +# e
- % Soignons doux % 200 g de fromage de chévre demi-sec o= =3 ’ 2 : =
% 5gousses dai + 1 oo de Ieg‘umes grilles | ! S
__ = _ * 40 cl de creme liguide allégée au chevre — = J —

: VETIRdiill = ——
= AN HTEEE ———
— Placard de base Boulettes de boeuf —— =

¥ Romarin séché

Ep|cer|e =~ 3 =~ —  alasauce tomate ==

B % Cannelle en poudre

: % 200 g de pain de campagne tranché S ———=2 1 | = | ==
B * Noix muscade % 60 g de pignons = < __ | - \ = == -
e x 2 feuilles de laurier — Q) B —— | - e

% 1 cube de bouillon de légumes

. I ) Salade de haricots
= @ ' (Y vertsalapéche

Moussaka light




¥
u:;]

b

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf le citron, les péches, le mesclun, le fromage de chévre
et le pain. Cela permet d’avoir tout sous la main et de ne pas
perdre de temps a chercher les ingrédients dans les placards
et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 1 petit bol

* 1 petit saladier

% 1 grand saladier

* 1 cuit-vapeur

% 3 plats a gratin

% 1 faitout ou 1 grande sauteuse

* 1 grande poéle

% 1 grande casserole

% 1 petite casserole

* 1 mixeur plongeant ou 1 blender

¥ 1 mandoline (facultatif)

* 1 robot mixeur

% 1 torchon propre

* 7 récipients : 2 grands, 2 moyens, 3 petits
* Essuie-tout, film alimentaire, papier sulfurisé

ration Menu #2

C’est parti pour 2 h 15 de cuisine!

1 Pelez les 5 oignons et les 5 gousses d’all
et hachez-les finement. Réservez les oignons
dans un petit saladier et I'ail dans un petit bol.

2 Préparez la sauce tomate (elle servira

pour 4 recettes : la soupe de tomates, la
moussaka, les lasagnes et les boulettes de beeuf).
Dans un faitout ou une grande sauteuse, faites
chauffer 1 cuil. a soupe d’huile d’olive. Ajoutez

la moitié de I'ail et des oignons hachés avec 2 cuil.
a café bombeées de sel et V2 cuil. a café de poivre.
Laissez fondre a feu doux pendant la préparation
des tomates. Ajoutez dans le faitout les tomates
coupées en dés, 2 feuilles de laurier et 1 cuil. a café
de romarin séché. Laissez mijoter pendant 35 min a
feu moyen.

3 Lavez les aubergines, 6tez les pédoncules

et coupez-les dans la longueur en tranches de

1 a 1,5 cm d’épaisseur. Pour la moussaka, faites cuire
3 des 4 aubergines a la vapeur pendant 25 min.

La 4¢ servira pour la salade de legumes grrillés.

4 Plongez le basilic dans un grand volume d’eau
froide. Laissez tremper quelques minutes puis
séchez bien dans un torchon propre. Détachez
les feuilles. Placez quelques feuilles dans un petit
récipient hermétique entre 2 feuilles de papier
essuie-tout. Ainsi, il se conservera 1 semaine au
réfrigérateur. Réservez le restant de basilic pour
la préparation du pesto et des boulettes.

5 Si les haricots verts sont frais, lavez-les, equeutez-
les et coupez-les en troncons. Réservez dans
un récipient hermétique.

6 Lavez les 3 poivrons. Coupez-en la moitié
en lamelles (pour la salade de légumes grillés)
et I'autre moitié en dés (pour la tortilla).

7 Préparez les courgettes pour des boulettes

de beeuf et la tortilla : lavez 3 courgettes puis
réalisez des spaghettis a I'aide d’un économe

ou d’'une mandoline. Coupez les chutes en petits
dés et réservez-les avec les dés de poivrons

pour la tortilla. Portez une petite casserole d’eau

a ebullition et faites blanchir les spaghettis pendant
1 min puis rincez-les sous I'eau froide. Réservez
dans un récipient pouvant aller au congélateur.

8 Préparez les courgettes pour les lasagnes et pour
la salade de léegumes grillés : lavez les 4 courgettes
restantes et coupez-les dans le sens de la longueur
en tranches de 1 cm d’épaisseur. Portez une grande
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casserole d’eau salée a ébullition et faites-y précuire
3 courgettes tranchées pendant 5 min. Rincez sous
I'eau froide pour stopper la cuisson. Coupez les
tranches de la courgette restante en deux et réservez
avec I'aubergine restante et les lamelles de poivrons.

9 Préparez la moussaka : préchauffez le four

a 180 °C (th. 6). Dans une grande poéle, faites cuire
600 g de beeuf haché a feu vif pendant 10 min mais
avec un peu de sel et de poivre. Pendant ce temps,
disposez la moitié des tranches d’aubergines cuites
a la vapeur dans le fond d’un plat a gratin. Epongez-
les a I'aide d’un papier essuie-tout. Mélangez au
fouet dans un saladier 2 ceufs, 50 g de feta émiettée,
2 cuil. a soupe de parmesan et 10 cl de creme
liquide. Versez V4 de la sauce tomate et V2 cuil. a
café de cannelle en poudre dans la poéle contenant
la viande. Poursuivez la cuisson pendant 5 min

a feu vif puis versez dans le plat, sur les tranches

d’aubergines. Couvrez du restant d’aubergines
et épongez a 'aide d’un papier essuie-tout.
Nappez de la creme. Enfournez pour 25 min.

10 Coupez le restant de feta en petits dés et placez-
les dans un récipient hermétique.

11 Préparez les boulettes de beeuf : dans un
saladier, versez les 600 g de boeuf haché restants,

1 cuil. a soupe d’oignons hachés, V2 cuil. a café d’all
haché et 10 feuilles de basilic finement hachées.
Salez, poivrez et fagconnez les boulettes entre vos
mains. Faites chauffer la grande poéle utilisée pour
le boeuf de la moussaka (sans la laver) avec 1 cuil.

a soupe d’huile d’olive et laissez dorer les boulettes
sur toutes les faces. Ajoutez ¥4 de la sauce tomate
et poursuivez la cuisson pendant 5 min.

12 Reéalisez le pesto : dans un petit robot mixeur,
placez les pignons, 1 cuil. a soupe de parmesan,

la moitie du restant d’all, le restant de basilic et un peu

de poivre. Mixez. Ajoutez 2 cuil. a soupe d’huile
d’olive et 4 cuil. a soupe d’eau. Mixez a nouveau.
Réservez dans un petit recipient hermétique.

13 Préparez les lasagnes de courgettes : dans la
grande poéle (sans la laver), versez le veau haché, le
restant d’ail, 1 cuil. a soupe d’oignons hachés,

1/2 cuil. a café de sel et un peu de poivre. Laissez cuire
pendant 10 min a feu vif. Ajoutez la moitié de la sauce
tomate restante. Dans un plat a gratin, disposez

/3 des tranches de courgettes précuites, puis la
moitié de la viande a la sauce tomate. Disposez un
deuxieme tiers des tranches de courgettes, puis le
restant de viande a la sauce tomate. Terminez par

les tranches de courgettes restantes. Saupoudrez

du restant de parmesan et enfournez pour 30 min a
180 °C (th. ©).

14 Préeparez la soupe de tomates : dans la
grande casserole, faites chauffer 1 | d’eau
avec 1 cube de bouillon de légumes et le
restant d’oignons hacheés. Laissez cuire
pendant 10 min. Ajoutez le restant de sauce
tomate et mixez longuement a I’aide d’un

mixeur plongeant ou d’un blender. Filtrez.

15 Préparez la tortilla : pelez les pommes de terre et
coupez-les en lamelles. Faites-les cuire a la vapeur
avec les dés de poivrons et courgettes pendant
environ 15 min. Dans un saladier, battez 6 ceufs avec
le restant de creme liquide, V2 cuil. a café de sel et

1 pincée de noix muscade. Huilez legerement un
plat a gratin, couvrez le fond d’une feuille de papier
sulfurisé. Placez les légumes cuits puis I'appareil
dessus. Enfournez pour 30 min a 180 °C (th. 6).

16 Préparez les légumes grillés : faites cuire les
tranches d’aubergine, de courgette et les lamelles
de poivron restantes au four ou a la plancha.

17 Portez a ébullition une petite casserole d’eau
puis plongez les 4 ceufs restants et laissez-les cuire
10 min, pour obtenir des ceufs durs.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

* La soupe de tomates, directement dans la casserole
(se conserve 2 jours)
* Le pesto (se conserve 3 jours)
% La tortilla (se conserve 2 jours)
* Les légumes grillés (se conservent 3 jours)
* Les ceufs durs (se conservent 5 jours)
* Les haricots verts équeutés et coupés (se conservent 1 semaine)
* Le basilic lavé (se conserve 1 semaine)
* Les dés de feta (se conservent 1 semaine)

Placez au congélateur :

¥ La moussaka

* Les lasagnes de veau aux courgettes

* Les boulettes de beeuf a la sauce tomate
* Les spaghettis de courgettes
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A faire chague soir Menu #2

10 Mercredi

10 min

10 min Entrée

o . . , Salade de haricots
Ingredients : les haricots verts, les 4 peches, les dés de feta, x ~n
verts a la péche

|
Lu nd I le restant de basilic lave, huile d’olive, sel et poivre ; la moussaka

Plat
Moussaka light

Entrée Ingrédients : la soupe, la moitié du pesto ; la tortilla

Soupe de tomates
au pesto

Plat
Tortilla au four

Mardi Jeud

5 min
Lasagnes de veau Ingrédients : les lasagnes

Ingrédients : le fromage de chévre, les tranches de pain, Grande salade aux couraettes
les 4 ceufs durs, le citron jaune, le mesclun, les légumes grillés, del égum es g"" éS 9

le reste de pesto n
au chevre

Vendredi

Ingrédients : les boulettes de beeuf et leur sauce tomate, Boulettes de b@Uf
les spaghettis de courgettes é la sauce tomate
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Courses Menu #3 Menus de la semaine

- Legumes / Fruits
:T; * 6 aubergines * 4 tranches d’espadon (ou de thon) frais T Tranches d’aubergines
== * 4 tomates ou surgelé e _ comme une pizza

* 500 g de tomates cerise % 2 pavés de saumon frais sans la peau

% 1 belle laitue

% 300 g de crevettes décortiquées

= % gros concombre
¥ 7 courgettes

S)

~ % 1 botte de basilic (ou un pot) :
* 1 melon (@ maturité le mardi) Quiche sans

- % 1 avocat (& maturité le mardi) il .:"'-___.' === = ":_-___ pel g pate au saumon,
* 1 citron jaune bio L e | j aux tomates cerise

= % 1 botte d’oignons frais * 1 paquet de feta ik .._.i';:_;_-_; | | et au chevre
- %3 gousses d’ail * 1 pot de mini-billes de mozzarella ! .

(environ 125 g)
% 100 g de bilche de chevre
* 6 ceufs
* 40 cl de creme liquide allégée

........

Salade melon, =
crevettes, avocat 4

* Moutarde il = &Y
% Coriandre moulue (facultatif) | == Tian de legumes | Galettes de quinoa

* Thym séché aux courgettes

% 1 feuille de laurier
¥ Maizena® * 250 g de pates

* Huile d’olive ¥ 125 g de quinoa blanc

— * Vinaigre % 20 cl de coulis de tomates
B % Sel et poivre % 50 g de tapenade
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Preparation Menu #3

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf le melon, I'avocat, ’espadon, les crevettes, les pates
et la tapenade. Cela permet d’avoir tout sous la main et de ne pas
perdre de temps a chercher les ingrédients dans les placards
et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 3 petits bols

* 2 saladiers

% 1 chinois (tamis fin)

* 1 essoreuse a salade

% 1 torchon propre

* 2 plaques de four

* 1 plat a gratin peu profond ou 1 moule a tarte (pour le tian)

% 1 plat a quiche pouvant aller au congélateur

% 1 casserole moyenne

* 1 presse-agrumes

* 1 rape

* 1 petit hachoir électrique (facultatif)

* 8 récipients : 1 treés grand (pour la laitue), 1 grand, 4 moyens,
2 petits

* Essuie-tout, papier sulfurisé, film alimentaire, papier d’aluminium

C’est parti pour 2 h 10 de cuisine !

1 Détachez les feuilles de laitue et lavez-les
soigneusement. Essorez-les dans une essoreuse
a salade ou un torchon propre. Placez les feuilles
dans un tres grand récipient entre des feuilles de
papier essuie-tout. Ainsi, la salade se conservera
1 semaine au réfrigérateur.

2 Plongez la botte de basilic dans un grand volume
d’eau froide. Laissez tremper quelques minutes
puis séchez tres soigneusement dans un torchon
propre. Détachez les feuilles. Placez-en les %3

dans un récipient hermétique entre 2 feuilles de
papier essuie-tout. Ainsi, le basilic se conservera

1 semaine. Hachez finement les feuilles restantes et
réservez dans un petit bol.

3 Pelez les 3 gousses d’ail et hachez-les
tres finement, idéalement a I'aide d’un hachoir
électrique. Réservez dans un petit bol.

4 Hachez finement les tiges des oignons frais et
placez-les dans un saladier. Détaillez 2 bulbes
d’oignons en rondelles et hachez finement le
reste des bulbes, idéalement a I'aide d’un hachoir
électrique. Reservez les oignons finement hachés
dans un bol, et les rondelles a part.

5 Portez une casserole d’eau a ébullition. Rincez les
125 g de quinoa blanc dans un tamis fin puis faites-
les cuire pendant 10 min seulement. Rincez sous
'eau froide et égouttez dans le tamis fin. Versez

le quinoa dans le saladier contenant les tiges
d’oignons hacheées.

6 Préchauffez le four a 190 °C (th. 6-7). Préparez
le tian : coupez en rondelles de la méme épaisseur

2 aubergines, les 4 tomates et 5 courgettes. Coupez
les grandes rondelles de tomates et d’aubergines
en deux pour gqu’elles aient le méme diametre que
les rondelles de courgettes. Disposez les léegumes
bien serres, en les alternant, dans un plat a gratin
ou un moule a tarte, jusqu’a le remplir. Conservez
les rondelles restantes pour réaliser les légumes
grillés qui accompagneront les pates. Comblez

les trous avec les rondelles d’oignons frais. Insérez
au centre 1 feuille de laurier. Parsemez de /3 de
I'ail haché, de 1 cuil. a soupe de thym séché et
d’un peu de sel. Versez en filet 2 cuil. a soupe
d’huile d’olive. Recouvrez d’une feuille de papier
d’aluminium et enfournez pour 50 min en 6tant

le papier d’aluminium a mi-cuisson.
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7 Préparez les tranches d’aubergines : lavez

4 aubergines, retirez les pédoncules et coupez les
aubergines en tranches de 1,5 cm d’épaisseur dans
le sens de la longueur. Placez les plus belles tranches
(pas les entames) sur une plaque de four recouverte
de papier sulfurisé. Salez et enfournez pour 15 min

a 190° (th 6-7).

8 Préparez les légumes grillés pour les pates : coupez
les entames des aubergines en demi-rondelles et
placez-les sur une seconde plaque de four avec le
restant des rondelles de légumes préparéees pour le
tian. Salez et enfournez pour 30 min des que de la
place se libéere dans le four. Pensez a retirer le papier
d’aluminium qui recouvre le tian.

9 Préparez les galettes de quinoa aux courgettes :
rapez les 2 courgettes restantes et essorez-les
bien pour enlever le maximum d’eau. Placez-les

dans le saladier contenant le quinoa et les tiges
d’oignons. Ajoutez-y la moitié de I'ail haché,

la moitié du basilic haché, le zeste du citron, 1 cuil.
a café de sel et un peu de poivre. Coupez la feta

en petits dés. Versez-en la moitié dans le saladier
et réservez I'autre moitié dans un petit récipient
hermétique. Ajoutez 3 blancs d’ceufs. Placez

les jaunes dans un second saladier (pour la quiche).
Mélangez et laissez reposer.

10 Sortez les tranches d’aubergines précuites

du four. Badigeonnez de coulis de tomates

en laissant 1 cm de libre sur le pourtour. Coupez
les billes de mozzarella et V4 des tomates cerise en

deux. Répartissez-les sur les tranches d’aubergines.

Salez, poivrez et ré-enfournez pour 10 min.

11 Préparez la quiche sans pate au saumon :
coupez les pavées de saumon en gros dés.

Répartissez-les dans le plat a quiche. Dans

le saladier contenant les 3 jaunes d’ceufs, ajoutez
les 3 ceufs entiers, la creme liquide, 1 cuil. a soupe
de Maizena®, V2 cuil. a café de sel et un peu

de poivre. Battez vigoureusement et versez

sur les dés de saumon. Coupez la moiti€ des
tomates cerise restantes en deux et répartissez-
les dans le moule. Coupez le fromage de chevre
en rondelles et répartissez-les sur la préparation.
Enfournez pour 45 min.

12 Reéalisez la sauce vierge : coupez le restant de
tomates cerise en tres petits dés et versez dans un
récipient hermétique. Coupez /3 du concombre en
tres petits dés. Ajoutez-les dans le récipient avec
le restant d’ail haché, le restant de basilic haché,

la moitié des oignons verts hachés, le jus du citron
et 2 cuil. a soupe d’huile d’'olive. Salez et poivrez
généreusement puis ajoutez 1 pincée de coriandre

moulue (facultatif). Mélangez bien. La sauce
est préte.

13 Pelez le restant du concombre,
coupez-le en rondelles et placez-les dans
un récipient hermeétique avec le restant

d’oignons haches.

14 Faconnez les galettes de quinoa :

a partir de la préeparation, formez des
boulettes aplaties entre vos mains

(il est normal que ce soit humide et
friable). Disposez-les sur une plague de
four recouverte de papier sulfurisé et
enfournez pour 20 min toujours a 190°C
(th. 6-7).

15 Préparez une vinaigrette allégée :
dans un récipient hermétique, mélangez
3 cuil. a soupe de moutarde avec 6 cuil. a
soupe de vinaigre, V2 cuil. a café de sel et
un peu de poivre. Ajoutez 3 cuil. a soupe
d’huile d’olive et 6 cuil. a soupe d’eau et
mélangez vigoureusement.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

% Les tranches d’aubergines comme une pizza (se conservent
2 jours)

% La sauce vierge (se conserve 5 jours)

* Le récipient contenant les rondelles de concombre et les
oignons hachés (se conservent 1 semaine)

* La laitue lavée (se conserve 1 semaine)

* Le tian de Ilégumes (se conserve 3 jours)

* Les légumes grillés (se conservent 3 jours)

* Le basilic lavé (se conserve 1 semaine)

* Les dés de feta (se conserve 1 semaine)

* La vinaigrette allégée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :

% La quiche sans pate au saumon
* Les galettes de quinoa aux courgettes
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A faire chague soir Menu #3

Mercredi

Ingrédients : 250 g de pates, les Iégumes grillés, 50 g de Pates aux Iegumes
tapenade, les dés de feta, le restant de basilic, sel gn"és et tapenade

Lundi L

10 min

, Ingrédients : les tranches d’aubergines, quelques petites feuilles
Entree de basilic ; 4 tranches d’espadon ou de thon, la sauce vierge

Tranches d’aubergines
comme une pizza

. Jeudi

Espadon sauce vierge

Quiche sans péte Ingrédients : la quiche sans péte, la moitié du restant de laitue,

7 min M d - au saumon, la moitie du restant de vinaigrette
iviardl aux tomates cerise

10 min et au chévre

Ingrédients : 1 melon, 1 avocat, 300 g de crevettes décortiquées, ,
/3 de la laitue lavée, le récipient avec concombre et oignons, la Entree

moitié du basilic restant, s de la vinaigrette ; le tian de légumes Salade melon
9
crevettes, avocat

Plat Vendredi

Tian de légumes

Ingrédients : les galettes de quinoa, le restant de laitue, le restant Galettes de qumoa
de vinaigrette aux courg ettes
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~ Legumes / Fruits
% 8 fonds d’artichauts surgelés Vi an d e / Poisson

Fonds d’artichauts
garnis

i
\

1

i

| il

(I8

B

'|

gl il

% 1 gros concombre

|

i

— = ' Papillotes de moules

* 4 escalopes de dinde tres fines
* 2 filets mignons de porc (environ 800 g) |

g=——==y %7 Filet mignon aux abricots
Crémerie = (At 8 etaufenouil

% 200 g de fromage frais allégé (type Carré ==
Frais® 0 %) ou de ricotta ===

‘ﬁ//'

Epicerie

* 500 g de tomates cerise

[

ifl

Wi
i
|
Ty

% 6 grosses courgettes
* 2 fenouils

T
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% 8 abricots murs
~ % 1 botte de coriandre y S
- % 1 botte d’estragon

~ % 1 petit avocat (a maturité le mercredi)

- % 1 citronjaune
% 3 oranges a jus dont 1 bio
~ % 2 oignons doux

Salade de courgettes
crues marinées

Lﬁa lllf I.. |

% 4 gousses d’alil

——

| g i
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Courgettes farcies

Ballottines

% Sauce soja * 400 g dernz = de dinde a I'orange 2il ks
% 1 petite boite de haricots rouges cuits nature  # .
% Moutarde EB==—— et aux noisettes

* 50 g de noisettes

B

% Huile d’olive

r — e

Grande salade de riz
végeétarienne
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Preparation Menu #4

Au préalable
1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf I'avocat et les haricots rouges. Cela permet d’avoir tout
sous la main et de ne pas perdre de temps a chercher les ingré-
dients dans les placards et le réfrigérateur.
2) Sortez les ustensiles nécessaires :
% 3 bols (2 grands et 1 petit)
* 1 plague de four (pour les courgettes farcies)
% 1 saladier de service (pour la salade de courgettes)
* 1 petit saladier
% 1 grande assiette de service (pour les fonds d’artichauts)
* 1 torchon propre
* 1 sauteuse
% 1 grande casserole
* 1 casserole moyenne
* 1 rape
* 1 presse-agrumes
* 1 petit hachoir électrique (facultatif)
% 1 mandoline ou 1 robot
* 7 récipients : 3 grands, 3 moyens, 1 petit
* Essuie-tout, film alimentaire, papier sulfurisé ou papier
d’aluminium

C’est parti pour 2 h 10 de cuisine!

1 Rincez les 400 g de riz et faites-les cuire selon

les indications du paquet. Portez une casserole
d’eau salée a ebullition pour y faire cuire les fonds
d’artichauts (environ 10 min). Attention, ne faites
pas cuire d’artichauts plus de 1 jour avant

de les consommer, ils risqueraient de trop s’oxyder.
Le cas échéant, faites-les cuire le soir ou vous

les consommerez.

2 Pelez les 2 oignons. Coupez-en 1 en lanieres
et réservez dans un bol. Hachez tres finement
le deuxieme, idéalement a I'aide d’un hachoir
électrique, et réservez dans un autre bol.

Pelez les 4 gousses d’ail, hachez-les finement
et réservez dans un bol.

3 Plongez les bottes d’estragon et de coriandre
dans un grand volume d’eau froide. Laissez tremper
quelques minutes puis séchez tres soigneusement
dans un torchon propre. Placez la moitié

de la coriandre dans un récipient hermétique

entre 2 feuilles de papier essuie-tout. Ainsi,

elle se conservera 1 semaine au réfrigérateur.

4 Préparez les courgettes farcies : lavez

4 courgettes et coupez-les en 3 trongcons egaux.
Recoupez-les en deux dans le sens de la longueur
et videz le centre avec une petite cuillere. Coupez
la chair en petits dés. Placez les troncons évidés
sur une plaque de four et salez. Préparez la farce :
dans une sauteuse, faites chauffer 1 cuil. a soupe
d’huile d’olive et versez la moitié des oignons
hachés, V4 de I'ail haché et V2 cuil. a café de sel.
Laissez fondre a feu doux pendant 5 min. Détachez
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les feuilles de la moitié de I’estragon puis hachez-
les finement. Ajoutez-les dans la sauteuse

avec les dés de chair de courgette. Laissez cuire
pendant 15 min a feu doux.

5 Préparez la salade de courgettes crues marinées :
émincez tres finement les 2 courgettes restantes,

a I'aide d’'une mandoline ou d’un robot. Dans un
saladier de service, versez le jus du citron, 2 cuil. a
soupe d’huile d’olive, 1 cuil. a soupe d’eau, s de
I’ail haché restant, 8 brins de coriandre ciselés,

12 cuil. a café de sel et un peu de poivre. Ajoutez
les courgettes émincées et melangez bien. Couvrez
d’un film alimentaire et placez au réfrigérateur.

6 Terminez la préparation des courgettes farcies :
préchauffez le four a 190 °C (th. 6-7). Hachez
les 50 g de noisettes. Coupez 6 tomates cerise
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. \

en petits dés. Dans la sauteuse, écrasez bien les
morceaux de courgettes. Ajoutez ensuite la moitié
du riz cuit, les dés de tomates cerise et 100 g de
fromage frais, et mélangez bien. Garnissez les
courgettes de cette préparation puis saupoudrez
de la moitié des noisettes. Enfournez pour 30 min.

7 Préparez les papillotes de moules : nettoyez les
moules et triez-les (jetez celles qui restent ouvertes
et celles dont la coquille est cassée). Répartissez-les
au centre de 4 grandes feuilles de papier sulfurisé ou
de papier d’aluminium. Ajoutez sur chaque papillote
1 branche d’estragon et les /3 du restant d’oignons
hachés. Coupez 16 tomates cerise en deux et
répartissez-les également dans les papillotes.
Coupez les tiges des 2 fenouils et coupez-les en
tres petits dés. Ajoutez-en les 34 dans les papillotes,
fermez-les et conservez au réfrigerateur.

8 Préparez le filet mignon aux abricots et au fenouil :
lavez la sauteuse et faites-y chauffer 1 cuil. a soupe
d’huile d’olive. Déposez les filets mignons et faites-
les dorer a feu vif sur toutes les faces pendant
environ 15 min. Pendant ce temps, émincez les
bulbes de fenouil et réservez. Coupez les abricots en
deux et dénoyautez-les. Rapez le zeste de I'orange
bio au-dessus d’un petit saladier (pour les ballottines
de dinde). Pressez les 3 oranges. Une fois le

filet mignon doré, versez les lamelles d’oignons
réservées dans un bol et le fenouil émincé dans la
sauteuse. Déglacez avec ¥4 du jus d’orange. Laissez
cuire a couvert pendant 15 min.

9 Préparez les ballottines de dinde : portez une
casserole d’eau a ebullition. Ciselez finement les

% du restant d’estragon. Dans le petit saladier
contenant le zeste d’orange, ajoutez I’estragon,

le restant de fromage frais et le restant de noisettes

hachées. Salez, poivrez et mélangez. Aplatissez
les escalopes de dinde (avec une casserole par
exemple), salez, poivrez puis étalez la farce au
fromage sur la viande. Roulez les escalopes, de
maniéere bien serree, pour former des boudins.
Enveloppez dans un film alimentaire pour former
des bonbons et plongez les 4 boudins dans I’eau
frémissante pendant 15 min.

10 Versez le contenu de la sauteuse avec le filet
mignon dans une assiette, et déposez les demi-
abricots dans la sauteuse. Versez-y V4 du jus
d’orange restant et 2 cuil. a soupe de miel. Ajoutez
les branches d’estragon restantes et faites cuire
pendant 5 min de chague coté a couvert.

11 Préparez les ingrédients pour la salade de riz
végétarienne et la garniture des artichauts : coupez
le restant de tomates cerises en petits dés. Pelez

le concombre et coupez-le en petits dés.
Réservez dans un récipient hermétique
avec le restant d’oignons hacheés, le
restant d’ail haché et le restant de dés
de fenouil. Réalisez une vinaigrette sans
huile : dans un petit récipient hermétique

ou un bocal, mélangez 1 cuil. a soupe de
moutarde, le restant de jus d’orange et
2 cuil. a soupe de sauce soja.

12 Terminez la préparation du filet
mignon : coupez la viande en tranches
de 4 cm d’épaisseur environ, salez

et poivrez les tranches. Replacez le filet
mignon et ses légumes dans la sauteuse,
avec les abricots. Poursuivez la cuisson
pendant 5 min.

13 Placez les fonds d’artichauts dans une
assiette de service, déposez dans chacun
1 cuil. a soupe du mélange de crudités

et 1 cuil. a café de vinaigrette a I'orange.
Couvrez d’un papier d’aluminium.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :
* Les fonds d’artichauts garnis (se conservent 1 jour)
* Les papillotes de moules (se conservent 2 jours)
* La salade de courgettes crues marinées (se conserve 2 jours)
* Les ballottines de dinde (se conservent 2 jours)
% Le restant de riz cuit (se conserve 3 jours)
* Le mélange dés de concombre, tomates cerise, fenouil, ail
et oignons (se conserve 5 jours)
% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)
% La vinaigrette sauce soja-orange (se conserve 5 jours)

Placez au congélateur :
* Le filet mignon aux abricots et au fenouil
* Les courgettes farcies au riz
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A faire chague soir Menu #4

Lundi

Ingrédients : 8 brins de coriandre, les fonds d’artichauts garnis ;

Entrée les papillotes de moules
Fonds
d’artichauts garnis

Plat
Papillotes de moules
a estragon

Mardi

Ingrédients : 10 brins de coriandre, la salade de courgettes crues
marinées ; les ballottines de dinde, 1 cuil. a soupe d’huile d’olive

Entrée
Salade de courgettes
crues marinées

Plat

Ballottines

de dinde a P'orange
et aux noisettes

Mercredi

Ingrédients : le restant de coriandre, 1 avocat, 1 petite boite Grande Salade de rz

de haricots rouges, le restant de riz cuit, le mélange dés Végétarienne
de concombre, tomates cerise, fenouil, ail et oignons, le restant

de vinaigrette a 'orange

Jeudi

Filet mignon Ingrédients : le filet mignon aux abricots et au fenouil

aux abricots
et au fenoulil

Vendredi

Courgettes farcies

Ingrédients : les courgettes farcies au riz
au riz
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% 1 gros potimarron

% 8 carottes

* 6 navets

¥ 600 g de champignons de Paris

* 500 g de pousses d’épinards (ou d’epinards
en branches surgelés)

% 1 gros sachet de mesclun (ou environ 200 Q)

* 3 grosses patates douces

¥ 1 pomme de terre

* 1 petite botte de coriandre

* 3 oranges a jus

% 2 poires pas trop mdres (a maturité le
mercredi)

* 4 figues pas trop mdres (a maturité le
mercredi)

* 4 oignons

* 4 gousses d’alil

gat

Placard de base

¥ Cannelle en poudre
¥ Ras-el-hanout

¥ Moutarde

*¥ Huile d’olive

* Vinaigre balsamique
¥ Sel et poivre

s o Ty TR
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%

¥ Viande / Poisson
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% 800 g de veau coupé en dés
* 4 escalopes de dinde (environ 800 g)
N (DLC > 3 ou 4 jours)

A % 1 queue de lotte (environ 800 g) coupee en

dés par votre poissonnier (ou un autre poisson E-
blanc)

ATEET N L ML %

~ Cremerie 3

FTwrT

=

- Vendredi

* 150 g de roquefort
* 150 a 200 g de fromage frais alleége type Carré

Cl
L

B Frais® 0 % ou St Moéret Ligne & Plaisir® ’K
. % 40 cl de créme liquide allégée
*¥ 6 ceufs SR ya ; ;.“:, %
S "f— X ] f g p
' . '_ & | e
. 4. Mercredi e L
m m ‘ B "
Epicerie b o
r‘“":' .“ %
= v - ::jﬂ
% 250 g de quinoa rouge (ou de petit epeautre) | Entree _11
% 50 g de cerneaux de noix |
~ | x 1dosette de safran (facultatif)
- . o
Plat
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Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :

tous sauf les poires, les figues, le mesclun, les escalopes

de dinde, le roquefort, 4 ceufs et les noix. Cela permet d’avoir
tout sous la main et de ne pas perdre de temps a chercher
les ingrédients dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

% 2 bols (1 grand et 1 petit)

* 1 plaque de four

* 1 poéle

* 1 mixeur plongeant ou 1 blender

* 1 torchon propre

% 1 sauteuse ou 1 cocotte

% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

* 1 petite casserole

* 1 chinois (tamis fin)

* 1 presse-agrumes

% 1 grand saladier

* 8 récipients : 4 grands, 2 moyens, 2 petits

* Essuie-tout, papier d’aluminium, papier sulfurisé,
film alimentaire

C’est parti pour 2 h de cuisine!

1 Pelez les 4 oignons et émincez-les. Réservez
dans un grand bol. Pelez 4 gousses d’ail, hachez-
les finement et réservez dans un petit bol.

2 Préparez le mijoté de veau : faites chauffer 1 cuil.
a soupe d’huile d’olive dans une sauteuse ou une
cocotte. Versez les dés de veau et faites-les dorer a
feu vif pendant 10 min en mélangeant souvent.

3 Pelez les navets et les carottes. Coupez 5 carottes
en rondelles épaisses et les 3 restantes en deux dans

le sens de la longueur. Coupez les navets en quartiers.

4 Retirez les morceaux de viande de la sauteuse
et placez-les dans une assiette. Versez a la place
/3 des oignons et V2 cuil. a café de sel. Laissez
fondre pendant 5 min a feu moyen.

S Pendant ce temps, pelez 1 seule patate douce et
coupez-la en dés. Enveloppez les 2 autres patates
douces dans du papier d’aluminium.

6 Remettez le veau dans la sauteuse, versez 72 cuil.
a café de cannelle en poudre, V2 dosette de safran
(facultatif) et mélangez. Ajoutez ¥ des rondelles

de carottes et ¥5 des navets. Versez 1 verre d’eau
et laissez mijoter a couvert et a feu doux pendant
30 min.

7 Lavez le potimarron, coupez-le en deux et videz les
graines. Détaillez-le en quartiers et réservez a part.

8 Préparez les legumes rotis au four : préchauffez
le four a 200 °C (th. 6-7). Dans un grand saladier,
versez 2 cuil. a soupe d’huile d’olive, la moitié de
'ail haché, V2 cuil. a café de sel et un peu de poivre.
Placez dans le saladier la moitié du potimarron, la

patate douce coupée en dés, les carottes coupées

en deux, 1 poignée de quartiers de navets et
1 poignée d’oignons eéminceés. Mélangez bien.
Placez les légumes sur une plaque de four
recouverte de papier sulfurisé puis enfournez
pour 25 min.

9 Enfournez les papillotes de patates douces dans
le bas du four et laissez cuire de 45 mina 1 h.
Lorsque c’est cuit, la pointe d’'un couteau doit s’y
enfoncer facilement.

10 Plongez la botte de coriandre dans un grand
volume d’eau froide. Laissez tremper quelques
minutes puis séchez tres soigneusement dans
un torchon propre. Placez-la dans un récipient
hermétique entre 2 feuilles de papier essuie-tout.
Ainsi, la coriandre se conservera 1 semaine au
réfrigérateur.
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11 Préparez la soupe d’épinards au fromage frais :
portez 1,2 | d’eau légerement salée a ébullition dans
une grande casserole. Pelez la pomme de terre et
coupez-la en petits dés. Versez dans la casserole
avec 1 poignée d’oignons éminceés et 4 quartiers de
navets. Laissez cuire pendant 20 min. Pendant ce
temps, lavez les épinards si nécessaire.

12 Terminez la préparation du mijoté de veau :
ajoutez dans la sauteuse le restant de potimarron,
mélangez délicatement et poursuivez la cuisson
pendant 20 min.

13 Rincez le quinoa (ou le petit épeautre) dans un
tamis fin. Portez une casserole moyenne d’eau
salée a ébullition pour y faire cuire le quinoa de 10 a
15 min (45 min pour le petit épeautre).

14 Portez une petite casserole d’eau a ébullition et
faites-y cuire 2 ceufs pendant 10 min.

15 Terminez la préparation de la soupe d’épinards :
ajoutez la moitié des épinards dans la casserole
avec 2 cuil. a café d’ail haché. Laissez cuire
pendant 5 min puis ajoutez tout le fromage frais et
mixez longuement.

16 Mettez le mijoté de veau dans un récipient
hermétique pouvant aller au congélateur. Lavez la
sauteuse (ou la cocotte) pour y préparer le tajine de
lotte. Faites chauffer 1 cuil. a soupe d’huile d’olive
et versez le restant d’oignons avec V2 cuil. a café de
sel et 12 cuil. a café de ras-el-hanout. Laissez fondre
a feu moyen pendant 5 min. Ajoutez le restant de
safran (facultatif), le restant de rondelles de carottes

et de quartiers de navets. Versez 1 verre d’eau et

laissez cuire pendant 20 min.

17 Préparez la sauce champignons, creme et
épinards : coupez le pied des champignons, lavez-
les et coupez-les en tranches d’environ 5 mm
d’épaisseur. Faites chauffer une poéle sans matiere
grasse puis versez les champignons avec 2 cuil.

a café de sel. Laissez cuire a feu vif jusqu’a ce que
toute I’eau des champignons s’évapore. Ajoutez
ensuite le restant d’épinards et laissez également
'’eau s’évaporer. Versez toute la creme liquide, un
peu de poivre et le restant d’ail haché. Portez a
ébullition puis stoppez la cuisson.

18 Ajoutez les dés de lotte au tajine. Laissez cuire
pendant 5 min a feu vif.

19 Préparez la vinaigrette a I'orange : dans
un petit récipient hermétique, versez 1 cuil.
a soupe de moutarde, V2 cuil. a café de

sel et un peu de poivre. Diluez avec 2 cuil.
a soupe de vinaigre balsamique. Pressez
les 3 oranges et filtrez le jus dans un tamis
fin. Ajoutez-le dans le récipient tout en
mélangeant.

Tout est prét! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

% La soupe d’épinards, directement dans la casserole recouverte
d’une assiette (se conserve 2 jours)

% Les patates douces cuites (se conservent 3 jours)

* La sauce champignons, creme et épinards (se conserve 3 a
4 jours)

* Le quinoa (ou petit épeautre) cuit (se conserve 3 a 4 jours)

* Les légumes rétis (se conservent 3 jours)

% Les 2 ceufs durs (se conservent 5 jours)

* La vinaigrette a I'orange (se conserve 3 a 4 jours)

% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* Le tajine de lotte
* Le mijoté de veau
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A faire chague soir Menu #1

L Mercredi

12 min

Lu ndi 10 min Ingrédients : 2 poires, 4 figues, le sachet de mesclun, le restant ;
EmwEl TwAY de noix (30 g), le restant de roquefort, le restant de vinaigrette Entree

2 min al orange ' les 4 \escalop,es. de dinde, le restant de sauce S aI 9 d e p Oi res, figues,
champignons, creme et epinards

B Ingrédients : la soupe ; les 2 patates douces cuites, 4 cuil. a soupe noix et roquefort,
Entree de la sauce champignons, creme et épinards, 4 ceufs, sel et poivre = = 2T
vinaigrette a 'orange

Soupe d’épinards
au fromage frais Plat

Escalopes de dinde

Plat :
Patates douces farcies aux champignons
et aux epinards

aux oaufs

Jeudi

M a rd I . Ingrédients : le tajine de lotte, les 34 du restant de coriandre
— Tajine de lotte

aux carottes,

Ingrédients : le quinoa cuit, les légumes rotis, ¥4 du roquefort, Grande salade tiede navets et safran

20 g de noix, les 2 ceufs durs, la moitié de la vinaigrette a I'orange, de quin o3 aux lé gumes

10 brins de coriandre, sel et poivre N
rotis, roquefort,
noix et ceufs durs

Vendredi

Ingrédients : le mijoté de veau, le restant de coriandre

Mijoté de veau

au potimarron,
carottes, navet, safran
et cannelle
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Légumes / Fruits ¥ Viande / Poisson

* 1 kg de potiron
* 1,5 kg de carottes
* 2 navets
* 2 panais
* 1 branche de céleri
* 1 céleri-rave
% 1 gros chou-fleur
% 6 poireaux fins
¥ 8 pruneaux
¥ 2 pommes
* 1 petite grappe de raisins
* 4 oignons
* 3 gousses d’alil

v

Placard de base

¥ Cannelle en poudre
* 3 feuilles de laurier
¥ Ras-el-hanout

¥ Moutarde

* Vinaigre

* Huile d’olive

* Sel et poivre

= ._:__?:}I

* 4 filets ou dos de cabillaud (environ 800 g),
frais ou surgelés

* 2 filets mignons (environ 800 Q)

% 800 g de beeuf haché a 5 %

SR\
Cremerie

* 50 cl de creme liquide allégée
* 4 ceufs
* 1 pot de cancoillotte

I
Epicerie

¥ 150 g de lentilles

¥ 1 petite boite de pois chiches

* 1 cube de bouillon de legumes

¥ 250 g de semoule pour couscous

* 40 g de noisettes grillées

* 1 petite bouteille de vin rouge (37,5 cl)

* 1 boite de tomates concassées
(environ 400 g)

Lundi

Entrée

Plat

Mercredi

Entrée

Plat
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Préparation au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf les pommes, les raisins, les ceufs, la cancoillotte, les pois
chiches, la semoule et les noisettes. Cela permet d’avoir tout sous
la main et de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients
dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 5 bols (2 grands et 3 petits)

* 2 saladiers

% 1 mixeur plongeant ou 1 blender

* 1 grande poéle avec couvercle

% 1 sauteuse ou 1 cocotte avec couvercle
% 2 grandes casseroles

%* 2 casseroles moyennes

% 1 passoire

% 1 plat allant au four (pour le parmentier)
* 4 récipients : 2 grands, 1 moyen, 1 petit

C’est parti pour 2 h 15 de cuisine!

1 Pelez les 4 oignons et émincez-les. Réservez
dans un grand bol. Pelez les 3 gousses d’all,
hachez-les finement et réservez dans un petit bol.

2 Lavez soigneusement les poireaux. Mettez les
blancs de coté. Emincez trés finement le vert
qui servira pour la préparation du parmentier
(réservez dans un grand bol).

3 Lavez la branche de céleri. Coupez-en une
moitié en tres petits dés (pour le parmentier) et
I’autre moitié en troncons de 5 mm de longueur
(pour le couscous). Réservez dans 2 petits bols.

4 Préparez la viande pour le parmentier : dans une
sauteuse ou une cocotte, faites chauffer 1 cuil. a
soupe d’huile d’olive puis versez V4 des oignons

éminces, Y4 de I'ail haché et 2 cuil. a café de sel.
Laissez fondre pendant 3 min a feu doux et a
couvert. Ajoutez le vert des poireaux et les petits
dés de céleri. Poursuivez la cuisson pendant 3 min
a feu moyen. Ajoutez ensuite le bceuf haché et
laissez cuire pendant 3 min a feu vif sans couvercle.
Versez V3 du vin rouge, 1 feuille de laurier et les

% des tomates concassées. Laissez mijoter
pendant 30 min a feu moyen et sans couvercle.

5 Pendant ce temps, portez 2 grandes casseroles
d’eau salée a ébullition. Pelez les carottes et le
céleri-rave. Coupez les carottes en rondelles et le
céleri-rave en dés. Versez chaque légume dans une
casserole et laissez cuire pendant 25 min.

6 Préparez la soupe de potiron : portez 1,2 |
d’eau légerement salée a frémissement dans
une casserole moyenne. Enlevez la peau et les

graines du potiron et coupez-le en dés. Emincez

les blancs de poireaux. Versez dans la casserole
les 34 du potiron, V4 des blancs de poireaux et
/4 des oignons. Laissez cuire pendant 20 min.

7 Pendant ce temps, préparez le restant de
légumes pour le couscous : pelez les panais et les
navets. Coupez le panais en rondelles et les navets
en quartiers.

8 Préparez la purée pour le parmentier : égouttez
les carottes et le céleri-rave. Mixez V3 des carottes
et la moitié du céleri-rave avec 20 cl de creme
liquide, un peu de sel et de poivre. Réservez le
restant des légumes dans un saladier.

9 Lavez une grande casserole et portez une grande
quantité d’eau salée a ébullition pour y faire cuire
le chou-fleur. Détaillez le chou-fleur en petites
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fleurettes et laissez cuire de 20 a 30 min selon que

vous I'aimez croquant ou fondant.

10 Terminez la préparation du parmentier : versez la
viande cuite dans un plat allant au four en enlevant
la feuille de laurier. Etalez par-dessus la purée

de carottes et de céleri.

11 Terminez la préparation de la soupe de potiron
en mixant longuement le contenu de la casserole
avec le potiron.

12 Préparez les légumes pour le couscous : lavez
la sauteuse (ou la cocotte) et faites-y chauffer

1 cuil. a soupe d’huile d’olive. Versez la moitié des
oignons eéminceés restants, la moitié de I’ail haché
restant et %2 cuil. a café de sel. Laissez fondre
pendant 5 min a feu doux. Ajoutez les rondelles

de panais, les quartiers de navets, les troncons de
céleri en branche, 1 cuil. a café de ras-el-hanout,
%2 cuil. a café de cannelle en poudre, 1 feuille

de laurier et le restant de tomates concasseées.
Mélangez bien puis versez 1 verre d’eau et le cube
de bouillon de légumes. Laissez cuire a feu moyen
et a couvert pendant 25 min.

13 Préparez la fondue de poireaux : faites chauffer

une grande poéle avec 1 cuil. a soupe d’huile
d’olive. Versez les blancs de poireaux émincés
restants avec V2 cuil. a café de sel. Laissez cuire
a feu doux et a couvert pendant 15 min.

14 Portez a ébullition une casserole moyenne

d’eau non salée avec 1 feuille de laurier pour
y faire cuire les lentilles (environ 25 min).
Salez en fin de cuisson et egouttez.

15 Ajoutez dans la sauteuse avec les légumes pour
le couscous le restant de potiron et ¥4 des carottes
cuites. Poursuivez la cuisson pendant 10 min.

16 Ajoutez 20 cl de creme liquide puis Y4 du chou-
fleur cuit a la fondue de poireaux et mélangez.
Déposez les dos de cabillaud, salez légerement
puis remettez le couvercle. Laissez cuire pendant
5 min a feu moyen puis retournez délicatement les
dos de cabillaud et poursuivez la cuisson pendant
5 min. (Vous pouvez choisir de réaliser I'étape de
cuisson du cabillaud le lundi.)

17 Une fois les légumes pour le couscous préts,
transvasez dans un grand récipient hermétique.

18 Préparez le filet mignon aux pruneaux : lavez la
sauteuse (ou la cocotte) et faites-y chauffer 1 cuil.

a soupe d’huile d’olive. Faites dorer les filets
mignons a feu vif pendant 5 min. Ajoutez le
restant d’oignons et d’ail puis déglacez avec le
restant de vin rouge. Salez, poivrez et ajoutez

1 pincée de cannelle en poudre. Laissez cuire
environ 10 min, jusqu’a ce que le vin ait reduit
de moitié. Ajoutez le restant de carottes et

de céleri-rave cuits ainsi que les pruneaux, et
poursuivez la cuisson pendant 5 min a couvert.

19 Préparez la vinaigrette allégée pour la salade
de lentilles : dans un petit récipient hermétique,
mélangez 1 cuil. a soupe de moutarde, V2 cuil.
a café de sel, un peu de poivre et 2 cuil. a
soupe de vinaigre. Ajoutez petit a petit les 10 cl
de creme liquide restants.

Tout est prét! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :
% La soupe de potiron, dans la casserole recouverte
d'une assiette (se conserve 2 jours)
* Le cabillaud avec la fondue de poireaux et le chou-fleur
a la creme, directement dans la poéle avec le couvercle
(se conserve 2 jours)
* Le filet mignon aux pruneaux, directement dans la sauteuse
avec le couvercle (se conserve 2 jours)
* Les lentilles cuites (se conservent 5 jours)
* Les fleurettes de chou-fleur cuites (se conservent 3 a 4 jours)
* La vinaigrette allégée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* Les légumes cuisinés pour le couscous
* Le parmentier de bceuf
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A faire chague soir Menu #2

Mercredi 12 min

10 min

. Ingrédients : 2 pommes, la petite grappe de raisins, les
Entree lentilles cuites, 40 g de noisettes, la vinaigrette allégée ; 4 ceufs,
Salade de lentilles les fleurettes de chou-fleur, la cancoillotte, sel et poivre

aux pommes, raisins
et noisettes

Lundi Plat

CEufs cocotte au chou-

Entrée ;ngrsgrir;ts : la soupe ; le cabillaud sur lit de poireaux et chou-fleur fleur et cancoillo He

Soupe de potiron

Plat

Cabillaud, fondue

de poireaux et chou-
fleur a la creme

Jeudi

- Ingrédients : les |égumes pour le couscous, la boite de pois ,
M a rd I chiches, 250 g de semoule Couscous de Iegumes
aux pois chiches

Ingrédients : le filet mignon aux pruneaux

Filet mignon
aux pruneaux,
carottes et céleri-rave

Vendredi

I‘:armenfler de beeuf Ingrédients : le parmentier de beeuf
a la puree carottes-

céleri
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Legumes / Fruits

* 1 grosse courge butternut (1,5 a 2 kg)

% 600 g de mélange de champignons
(ou de champignons de Paris)

% 1 gros chou-fleur

* 1 céleri-rave

% 1 petit concombre
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Vi — Sl
n

I's -
-~

g Viande / Poisson
B

=z

% 4 cuisses de poulet
% 400 g de dos de cabillaud surgelé ou frais

% 1 sachet de chou blanc rapé * 200 g de haddock fume \&, Entree
(DLC > 5 ou 6 jours) ou Y2 chou chinois \ \‘ = R ??“‘”::‘;.ff:;‘_.,_ﬂt: 12 |
% 1 sachet de pousses de soja (A 7 o =
(DLC > 5 ou 6 jours) ] C - = Plat
* 1 boite de graines germées 3 remerle ‘_EE;—: = §.
(DLC > 3 ou 4 jours) | S = ‘ 3 !
% 1 botte de ciboulette * 2 briques de; 25, Cllde,creme liquide allegee = L S — :
% 1 tige de citronnelle * 50 cl de lait /2 ecreme = E———— Vend redl
. . . * 4 ceufs — E ———
(ou de la citronnelle hachee surgelee) === e
% 1 citron vert * 150 g de fromage frais allégé | - =
* 1 petit morceau de gingembre (type St Moret” Ligne & Plaisir) = _ M ardl Entrée
(ou du gingembre surgelé) — % 1 pate brisee —=

% 1 oignon rouge
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% 3 échalotes
* 3 gousses d’alil
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Placard de base

* Herbes séchées (origan, par exemple)

1

= «H VAR

¥ 250 g deriz
% 40 g de graines de courge — =

,II_Illjl

all

* 2 cuil. a soupe de sauce nuoc-mam
% 1 gousse de vanille (facultatif)

¥ Noix muscade
¥ Sauce soja

* Huile d’olive
* Sel et poivre
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Menu #3

Préparation au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous
sauf le chou blanc et les pousses de soja s'ils sont en sachet,
les graines germeées, la citronnelle, le citron vert, le gingembre,

2 échalotes, 1 gousse d’all, le cabillaud s’il est surgelé, le haddock,
le riz, les graines de courge, une brique de creme liquide, la sauce
nuoc-mam et la sauce soja. Cela permet d’avoir tout sous la main
et de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients dans les
placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

* 3 bols, 2 grands saladiers

% 1 mixeur plongeant ou 1 blender

% 1 grande poéle

* 1 moule a tarte

* Des billes de cuisson en céramique ou des légumes secs
% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

% 1 petite casserole

* 1 cuit-vapeur

* 1 plat a gratin (pour le parmentier)

* 1 plaque de four

% 1 passoire

% 1 torchon propre

%* 7 récipients : 1 grand, 3 moyens, 2 petits, 1 bocal en verre de 1,5 |
¥ Essuie-tout, papier d’aluminium

C’est parti pour 1 h 50 de cuisine!

1 Préchauffez le four a 190 °C (th. 6-7). Graissez
légerement un moule a tarte. Déroulez la pate
brisée et foncez le moule (6tez le papier sulfurisé).
Découpez I'excédent de pate. Piquez le fond avec
une fourchette. Froissez le papier sulfurisé qui
enveloppait la pate, recouvrez-en le fond de tarte et
remplissez-le de billes de cuisson (ou de légumes
secs). Precuisez la pate a blanc pendant 25 min
dans le bas du four.

2 Faites cuire le poulet pour le parmentier de
poulet et la salade thaie : placez les 4 cuisses de
poulet dans le panier vapeur (n’hésitez pas a les
superposer), salez généreusement et parsemez
d’herbes séchées. Remplissez le fond de la cuve
avec 2 grands verres d’eau (I’eau de cuisson
sera conservée pour servir de bouillon). Laissez

cuire pendant 45 min. La chair du poulet doit se
détacher des os.

3 Pelez I'oignon rouge, 1 échalote et 2 gousses
d’ail, et hachez-les. Réservez dans 3 petits bols
distincts.

4 Portez a ébullition 3 casseroles d’eau salée (une
grande, une moyenne et une petite) pour y faire
cuire les légumes (courge butternut, chou-fleur et
céleri-rave).

5 Pelez la courge butternut a I'aide d’'un économe.
Jetez les graines puis détaillez la chair en petits
cubes. Faites cuire les 73 des cubes de butternut
avec les % de I'oignon rouge haché dans la
casserole moyenne pendant 20 min. Placez le
tiers de butternut restant sur une plagque de four
avec 1 cuil. a soupe d’huile d’olive, un peu de sel

et 2 cuil. a soupe d’herbes séchées. Mélangez et
laissez cuire pendant 20 min dans le haut du four.

6 Détaillez le chou-fleur en petites fleurettes. Faites-
en cuire les %5 pendant 25 min dans la grande
casserole. Reservez le tiers restant dans un grand
récipient hermétique.

7 Pelez le céleri-rave a I’'aide d’un économe et
détaillez la chair en petits cubes. Faites-en cuire
les 25 pendant 20 min dans la petite casserole.
Réservez le tiers restant dans le grand récipient
hermeétique avec le chou-fleur. Couvrez d’un papier
d’aluminium pour limiter I’'oxydation du céleri-rave
(ou enrobez-le de jus de citron).

8 Lorsque la courge butternut est cuite, prélevez-
en Y5 a I'aide d’une écumoire et placez-le dans la
cuve d’un blender ou dans un saladier (il servira
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pour la purée butternut-céleri-rave du parmentier
de poulet). Videz la moitié de I’eau de cuisson
dans un saladier. Mixez la courge butternut
directement dans la casserole a I'aide d’'un mixeur
plongeant. Tout en mixant, ajoutez 10 cl de creme
liquide, ¥5 de I'ail haché puis complétez avec le
reste de I'eau de cuisson jusqu’a I'obtention de la
texture souhaitee.

9 Préparez la quiche : nettoyez les champignons

et coupez-les éventuellement en tranches. Faites
chauffer une grande poéle sans matiere grasse.
Versez-y les champignons, toute I'’échalote hachée,
le restant d’ail haché et %2 cuil. a café de sel. Laissez
cuire jusqu’a ce que toute I'eau de vegétation se
soit évaporee. Dans un saladier, battez les 4 ceufs
avec 25 cl de lait. Ajoutez les 150 g de fromage
frais. Salez, poivrez et rapez un peu de noix

muscade sur I'appareil. Fouettez vigoureusement.
Disposez les champignons cuits sur le fond de
tarte précuit puis versez I'appareil. Enfournez
pour 40 min.

10 Préparez la purée pour le parmentier de poulet :
égouttez le céleri-rave et placez-le dans le blender
(ou le saladier) contenant la courge butternut cuite.
Mixez avec 15 cl restants de creme liquide, salez et
poivrez.

11 Préparez le velouté de chou-fleur a la vanille :
fendez la gousse de vanille et grattez les graines
(vous pouvez garder la gousse pour la décoration
du velouté ou pour parfumer votre sucre). Egouttez
le chou-fleur et mixez-le avec les 25 cl de lait
restants, les graines de vanille et un peu de sel. La

texture doit étre epaisse et veloutée. Placez dans un

récipient hermétique pouvant aller au congélateur.

12 Préparez le parmentier de poulet : une fois
les cuisses de poulet cuites et tiedes, recupérez
I’eau de cuisson et placez-la dans un petit bocal
hermétique pouvant aller au congélateur (ne le
remplissez pas a fond). Détachez la chair des os
de poulet. Réservez les hauts de cuisses dans un
récipient hermétique de taille moyenne pouvant
aller au congeélateur (ils serviront pour la salade
thaie). Effilochez le bas des cuisses et disposez
la viande dans le fond d’un plat a gratin pour le
parmentier. Salez, poivrez et versez le restant
d’oignon rouge haché (hachez-les plus finement
si nécessaire) sur le poulet. Répartissez la puree
butternut-céleri-rave sur la chair de poulet.
Enfournez pour 15 min.

13 Lavez la ciboulette et sechez-la
soigneusement dans un torchon propre.
Coupez les tiges en deux. Placez-les dans un
récipient hermétique entre 2 feuilles de papier
essuie-tout. Ainsi, la ciboulette se conservera
1 semaine au refrigérateur.

14 Préparez les crudités pour la salade thaie
au poulet : pelez le concombre, coupez-le
en deux dans le sens de la longueur puis en
tranches fines. Si vous avez acheté un chou
chinois, émincez-le finement. Placez le tout
dans un récipient hermétique. Si les pousses
de soja ne sont pas en sachet, placez-les
avec les autres crudités pour une meilleure
conservation.

15 Si le cabillaud est frais, coupez la chair en

petits cubes et congelez-les pour la recette
des papillotes du jeudi.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

% La soupe de butternut, dans la casserole recouverte
d’une assiette (se conserve 2 a 3 jours)

% La quiche, dans le plat recouvert de papier d’aluminium
(se conserve 2 jours)

* Le parmentier de poulet (se conserve 2 a 3 jours)

* Les cubes de butternut rétis, dans un récipient hermétique
(se conservent 3 a 4 jours)

* Les fleurettes de chou-fleur et les cubes de céleri-rave crus
(se conservent 5 jours)

* Le concombre, avec éventuellement le chou chinois émincé
et les pousses de soja (se conservent 5 jours)

* La ciboulette lavée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* Le velouté de chou-fleur
% La chair de poulet
% Le bouillon de poulet
* Le cabillaud s’il est frais






A faire chague soir Menu #3

Jeudi 5 min

15 min

Lu nd I Papillotes de cabillaud Ingrédients : les fleurettes de chou-fleur et les cubes
et de haddock de celeri-rave, 200 g de haddock fume, le cabillaud decongele,

o - : ) - 1 brigue de creme liquide allégee, 8 demi-brins de ciboulette
Ingredients : la soupe, 4 pincees de graines germees, 4 pincees de

Entrée graines de courge ; la quiche
Soupe de butternut

Plat
Quiche légere
aux champignons

Mardi

Ingrédients : le parmentier

Parmentier de poulet S | Ven dre dl

15 min

E - } Ingrédients : e velouté de chou-fleur ; 2 échalotes, le bouillon Entree
Mercredl 2 min de poulet, le gingembre, la ci‘tronnelle, 1 gousse d’ail, 2 cuil. a Veloute de chou-fleur
— soupe de sauce soja, 2 cuil. a soupe de sauce nuoc-mam, la chair x | il
15 min de poulet, le concombre en tranches, le chou blanc (ou le chou d la vaniiie

- _ - chinois), les pousses de soja, le restant de ciboulette, 1 citron vert
Ingredients : 250 g de riz, les cubes de butternut raotis,

la moiti€ de la ciboulette, le restant de graines germeées, Plat

le restant de graines de courge Salade thaie au poulet

Riz a la butternut rotie
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Légumes / Fruits &

¥ 7 grosses carottes
% 1 gros brocoli

% 1 gros poireau

* 1 navet

* 1 petite patate douce (environ 250 g)
* 1 petit concombre e

% 4 grandes tranches de saumon fumé
(DLC >4 ou 5 jours)

* 400 a 500 g de crevettes décortiquees

% 1 betterave cuite sous vide

% 1 gros sachet de mache (DLC > 4 ou 5 jours)

% 1 sachet de pousses de soja (DLC > 5 ou 6 jours)

* 1 gros avocat pas mQr (a2 maturité le jeudi) — (— g

% 300 g de mélange de champignons surgelés :
(ou 20 g de champignons noirs séchés)

% 2 petits citrons jaunes (ou 1 gros)

x* 1 citron vert ——

% 1 botte de coriandre ¥ 4 ceufs
% 1 petite orange a jus = =

* 1 gros pamplemousse
% 1 baton de citronnelle (ou de la citronnelle
surgelée)

Epicerie

. : 2 4
* ? cm de glngembre (ou du gingembre surgelé) ﬁf % 1 boite de lait de coco (40 cl)
* 1 .0Ignon jaune — % 200 g de lentilles vertes

* 4 gousses d’alil

= % 200 g de quinoa blanc

.

— —— S5 N YU N, ——— . . .
— e ST N, — * 1 grosse boite de pois chiches
¥ 40 g d’olives

Placard de base | }' * 2 cuil. & soupe de tahin (facultatif)

\ “ % 3cui.a soupe de sauce soja
% 1 feuille de laurier ’ P—

¥ Curcuma

¥ Cumin

% Huile d’olive

¥ Huile de tournesol (facultatif)

* Sel et poivre

(DLC > 5 ou 6 jours) fraiches ou surgelées

TR R

——

i

-\l Mercredi

e
—
——

LY

aRE

—
—

~ Vendredi
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Préparation au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients dont
vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine : tous sauf
la mache, les pousses de soja, I'avocat, les champignons surgelés
ou séchés, le citron vert, le pamplemousse, I'oignon, 1 gousse
d’ail, le saumon fumé, les crevettes et la sauce soja. Cela permet
d’avoir tout sous la main et de ne pas perdre de temps a chercher
les ingrédients dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

% 2 saladiers (1 grand et 1 petit)

* 1 cuit-vapeur

% 1 blender ou 1 mixeur plongeant

* 1 moule a muffins (idéalement pour 8 muffins) en silicone

* 1 sauteuse

% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

* 1 torchon propre

* 1 chinois (tamis fin)

* 1 plagque de four

* 1 presse-ail (facultatif)

* 1 presse-agrumes

* 9 récipients : 4 grands, 2 moyens, 1 petit, 1 bol de service pour
le houmous, 1 joli petit saladier pour la salade marocaine

% Essuie-tout, film alimentaire

C’est parti pour 1 h 30 de cuisine!

1 Préparez les carottes : pelez les 7 carottes. Coupez-
en 3 en rondelles (pour la salade marocaine) et
placez-les dans le cuit-vapeur. Coupez-en 2 en petits
dés (pour les petits flans et les lentilles au lait de coco)
et placez-les a coté dans le cuit-vapeur. Coupez-en

1 en batonnets (pour tremper dans le houmous)

et réservez dans un récipient hermétique moyen.
Coupez la derniere carotte en julienne (pour le wok) et
réservez dans un grand récipient hermeétique.

2 Pelez le navet et coupez-le en morceaux (pour la
salade marocaine). Placez-le dans le cuit-vapeur a
coté des rondelles de carottes.

3 Pelez la patate douce et coupez-la en dées (pour
les galettes de quinoa). Placez dans le cuit-vapeur.
Faites attention a ne pas mélanger les légumes.

4 Prélevez 3 grosses fleurettes du brocoli et placez-
les dans le cuit-vapeur (pour les petits flans).

5 Mettez le cuit-vapeur en marche et faites cuire les
légumes pendant environ 15 min, pour gu’ils soient

encore légerement croguants.

6 Détaillez le restant de brocoli en toutes petites
fleurettes (recoupez-les en deux si nécessaire).
Placez-les dans le grand récipient hermétique avec
la julienne de carotte.

7 Pelez le concombre et coupez-le en batonnets.
Placez dans le récipient hermétique avec les
batonnets de carottes (pour le houmous).

8 Plongez la coriandre dans un grand volume d’eau
froide. Laissez tremper quelques minutes puis

séchez soigneusement dans un torchon propre.

Placez-la dans un récipient hermétique entre
2 feuilles de papier essuie-tout. Ainsi, la coriandre
se conservera 1 semaine au réfrigérateur.

9 Prechauffez le four a 180 °C (th. 6). Portez a
ébullition une grande casserole d’eau non salée

et une casserole moyenne d’eau salée. Rincez le
quinoa dans un tamis fin puis faites-le cuire pendant
10 min dans la plus petite casserole. Faites cuire les
lentilles dans la grande casserole avec 1 feuille de
laurier pendant 30 min.

10 Pelez 3 gousses d’ail et degermez-les. Placez

2 gousse dans le bol d’un blender (pour le houmous).
Pressez le restant d’ail a I’aide d’un presse-ail ou
hachez-le finement et réservez dans un bol.

11 Préparez le houmous de betterave : coupez
la betterave en dés et versez-en la moitié dans le
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blender contenant la demi-gousse d’ail. Pressez les
citrons jaunes et versez la moiti€ du jus récolté dans
le blender. Rincez les pois chiches, égouttez-les et
versez-en les 75 dans le blender (gardez quelques
pois chiches pour la décoration). Ajoutez V2 cuil. a
café de cumin et 1 cuil. a soupe de tahin (facultatif).
Salez, poivrez et mixez longuement jusqu’a
I'’obtention d’'une texture lisse. Transvasez dans un

bol de service (et décorez de quelques pois chiches).

12 Placez le restant de dés de betterave dans un
petit récipient hermétique (pour la grande salade
du jeudi). Placez le restant de pois chiches dans un
joli saladier pour la salade marocaine. Réservez le

restant de jus de citron (pour les galettes de quinoa).

13 Préparez les galettes de quinoa a la patate
douce : égouttez soigneusement le quinoa dans
un tamis fin et placez-le dans un saladier. Mixez les

dés de patate douce cuite avec le restant de jus de

citron, 1 cuil. a soupe de tahin (facultatif), ¥2 cuil. a
café de curcuma, du sel et du poivre. Transvasez

dans le saladier contenant le quinoa et mélangez

bien. Formez 8 galettes et enfournez pour 20 min

dans le bas du four.

14 Préparez les petits flans de légumes : dans

un saladier, battez les 4 ceufs avec 4 du lait de
coco. Hachez finement 1 cm de gingembre et
versez-le dans le saladier. Salez et poivrez. Ajoutez
la moitié des dés de carottes cuits et les fleurettes
de brocoli cuites recoupées en petits morceaux.

Huilez le moule a muffins et remplissez les alvéoles.

Enfournez pour 25 min dans le haut du four.

15 Préparez les légumes pour les lentilles vertes :
lavez soigneusement le poireau et émincez-le.
Hachez finement la citronnelle et 1 cm de

gingembre. Versez le tout dans une sauteuse avec
le restant de lait de coco et 72 verre d’eau puis
portez a ébullition. Ajoutez 34 de I'ail haché, 1 cuil.
a café de sel et un peu de poivre. Laissez cuire
pendant 15 min. Ajoutez un peu d’eau en cours de
cuisson si nécessaire. En fin de cuisson, ajoutez le
restant de des de carottes cuits. Transvasez dans
un récipient hermétique de taille moyenne.

16 Terminez la préparation de la salade marocaine :

placez les rondelles de carottes cuites et les
morceaux de navet dans le saladier contenant

les pois chiches. Ajoutez les olives, 1 cuil. a cafe
de cumin, le restant d’ail haché et un peu de sel.
Pressez 'orange et ajoutez le jus dans le saladier.
Versez 1 cuil. a soupe d’huile d’olive puis mélangez
la salade. Couvrez d’un film alimentaire.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

% La salade marocaine, recouverte d’un film alimentaire (se
conserve 2 a 3 jours)

* Les petits flans de Iégumes (se conservent 2 jours)

% Le houmous de betterave (se conserve 3 a 4 jours)

* Les batonnets de concombre et de carottes (se conservent
5 jours)

* Les galettes de quinoa a la patate douce (se conservent 3 a
4 jours)

* Les lentilles cuites (se conservent 5 jours)

* Les légumes (poireau et carottes) au lait de coco (se
conservent 4 jours)

* Les dés de betterave (se conservent 5 jours)

* Les fleurettes de brocoli et la julienne de carotte (se conservent
1 semaine)

% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)

* Le restant de gingembre (se conserve 1 semaine)
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A faire chague soir Menu #4

Lundi 1 min

10 min

. Ingrédients : 4 brins de coriandre, la salade marocaine ; les flans J eUdI
Entree de légumes —_—

Salade marocaine -
Ingredients : 1 gros pamplemousse, 1 gros avocat, le sachet
Salade de mache, de mache, les dés de betterave, les 4 tranches de saumon fumé,

, huile d’olive, sel et poi
Ela:t " saumon fumé, avocat, e
CIeI|,s ans pamplemousse
e legumes et betterave

1 min Mardi

10 min

Ingrédients : 2 brins de coriandre, le houmous, les batonnets . : N
de concombre et de carottes ; les galettes de quinoa Entree 8 min VGnd red I
Houmous a la betterave 10 min

Plat Ingrédients : les champignons séchés ou surgelés, 1 oignon jaune,
a 1 gousse d’all, le restant de gingembre, 3 cuil. & soupe de sauce Wok de crevettes

Galettes de quinoa soja, le récipient contenant la julienne de carotte et les fleurettes de
x brocoli, les crevettes décortiquées, les pousses de soja, 1 citron
ala patate douce vert, le restant de coriandre, huile d’olive ou de tournesol

Mercredi 1 min

10 min

Ingrédients : les lentilles vertes cuites, les [égumes au lait de coco,

Lentilles vertes au lait 8 brins de coriandre
de coco










Courses Menu #1

PV FETERTRYY o .

195



Courses Menu #1 Menus de la semaine
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I ‘= Saumon (ou truite)
& mariné aux agrumes,

, L = ' (" purée de carottes
* 4 pavés de saumon ou de truite frais R W !

ou surgelés 1 ] 2 ._J.__'_”_: a la citronnelle
% 400 a 500 g de crevettes décortiquées 7 ey | = i 2

% 600 g de poireaux (de 4 a 6 pieces)

¥ 2 pommes de terre (pour soupe)

* 1 baton de citronnelle (ou de la citronnelle
hachée surgelée)

* 1 grosse botte de coriandre (DLC > 5 ou 6 jours) fraiches ou surgelées =

% 12 carottes 47\ , g == E ﬁ =
% 4 citrons verts dont 1 bio - | =
% 3 cm de gingembre (ou du gingembre surgel€) 1t

% 500 g de shiitakés (ou de champignons de
Paris)

% 400 g de pak-chol (ou de petites blettes)

% 6 pommes

% 4 ceufs T ¥ Tartines de guacamole
% 2 crottins de chevre g =3 - ;; Pommes au four i.l_ . allégé, salade chou
* 25 cl de creme liquide = ' au chévre, noix et miel = s rouge, pommes
% 1 paquet ou bocal de feta en dés = S v et ccufs durs

(environ 130 g) == \ - NS
s - - —  ‘© Boldepolentalegere R, (S A
<= = 7 auxchampignons | |
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* 1 salade feuille de chéne
¢ % 2 mandarines ou 1 orange
% 2 chou rouge ou 1 sachet de chou rouge rapé

% 1 gros avocat pas m(r (a maturité le jeudi)
* 4 gousses d’ail (ou de I'ail haché surgelé)
* 4 échalotes

i.]'.l M3

% 40 cl de lait de coco

Placa rd de base L * 50 g de mélange de noix, de noisettes

ou de pignons

TR

* 4 cuil. a soupe de miel liquide e ’/ % 20 g de raisins secs ou de baies de goji

% Moutarde _j % 200 g de lentilles corail

% Curry indien .- * 100 g de semoule de blé fine precuite

% Au choix : épices tandoori, coriandre ou _ ¥ 250 g de polenta

cardamome % __ * 1 boite de tomates concassées

* Huile d’olive ':.1' L % 300 g de pain au levain tranché a congeler

* Vinaigre it (ou a acheter le vendredi soir) N

* Sel et poivre W —— Boulettes
— i —1 — & de lentilles corail

Soupe de poireaux
a la coriandre

......
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Preparation Menu #1
o - e

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf 2 citrons verts, 2 pommes, le chou rouge s’il est en
sachet, I'avocat, les crevettes, la creme liquide, la feta, la polenta,
le miel, les noix et les raisins secs. Cela permet d’avoir tout sous
la main et de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients
dans les placards et le réfrigérateur.
2) Sortez les ustensiles nécessaires :
¥ 5 ramequins
* 1 plat a four (pour les pommes au four)
* 1 petit robot mixeur
* 1 mixeur plongeant ou 1 blender
* 1 essoreuse a salade
% 1 torchon propre
% 1 sauteuse ou 1 cocotte
% 1 grande casserole
% 1 casserole moyenne
% 1 petite casserole
* 1 presse-agrumes
* 1 écumoire
* 11 récipients : 1 trés grand, 4 grands, 3 moyens, 2 petits,
1 bouteille en verre de 1,5 |
* Essuie-tout, papier d’aluminium, 1 sachet congélation

C’est parti pour 2 h 15 de cuisine !

1 Lavez la coriandre. Hachez-en la moitié finement
et réservez dans un ramequin. Placez |'autre
moitié dans un récipient hermétique entre 2 feuilles
de papier essuie-tout. Ainsi, elle se conservera

1 semaine au réfrigérateur.

2 Lavez les feuilles de salade soigneusement.
Essorez la coriandre et la salade. Placez les feuilles
dans un tres grand récipient entre 2 feuilles de
papier essuie-tout. Ainsi, la salade se conservera

1 semaine au réfrigérateur.

3 Pelez les gousses d’ail, dégermez-les et
hachez-les. Réservez dans un ramequin. Pelez les
4 échalotes. Emincez-en 2 finement et coupez les
2 autres en morceaux grossiers. Reservez dans un
ramequin.

4 Pelez le gingembre. Hachez-en la moitié finement
et coupez I'autre moitié grossierement. Réservez
dans un ramequin.

5 Si la citronnelle est fraiche, enlevez la premiere
couche, hachez-la finement et réservez dans un
ramequin.

6 Rapez le chou rouge dans un robot et mettez-le
dans une boite hermétique au réfrigérateur ; il se
conservera ainsi pendant 1 semaine.

7 Si vous avez acheté le pain ce week-end, placez-
le dans un sachet pour le congeler.

8 Preparez les carottes pour le curry et la purée :
portez une grande casserole d’eau salée a
ébullition. Faites cuire les carottes coupées en
rondelles pendant 15 min.

9 Coupez le pak-chol en morceaux. Si vous avez
acheté des blettes, préparez-les : séparez les

cotes des feuilles a I’'aide d’un couteau. Hachez les
feuilles et réservez. Cassez la base des cotes et
tirez pour eliminer les filandres. Coupez les cotes en
petits troncons. Mettez les cbtes avec les feuilles.

10 Préparez le curry : dans un robot mixeur, placez
la moitié de I'ail haché, la moitié de la citronnelle, les
morceaux d’échalotes, les morceaux de gingembre,
1 cuil. a soupe de curry indien, 1 cuil. a café de sel,
un peu de poivre et 2 cuil. a soupe d’eau. Mixez
pour obtenir une pate. Dans une sauteuse, faites
chauffer 1 cuil. a soupe d’huile d’olive puis ajoutez
la pate de curry. Laissez cuire a feu doux pendant

5 min. Ajoutez %5 du lait de coco, la moitié des
tomates concasseées et les blettes (ou le chou).

Tout en laissant les carottes continuer de cuire,
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prélevez-en Vs a I’'aide d’une écumoire et versez
dans la sauteuse de curry. Versez un peu d’eau de
cuisson des carottes jusqu’a presque recouvrir les
légumes. Couvrez et laissez cuire pendant 15 min.
Réservez dans un grand recipient hermétique
pouvant aller au congélateur.

11 Ajoutez la moitié du restant de lait de coco dans
la casserole contenant les carottes. Laissez cuire
10 min supplémentaires.

12 Portez une petite casserole d’eau a ébullition
pour y faire durcir 4 ceufs, pendant 10 min.

13 Portez 40 cl d’eau a frémissement dans une
casserole moyenne. Versez les 200 g de lentilles
corail avec la moitié des échalotes hachées et
laissez cuire pendant 10 min.

14 Préparez la purée de carottes : égouttez les

carottes. Gardez I'’eau de cuisson, a conserver
dans un récipient hermétique pour la polenta le
mardi soir. Mixez les carottes avec 2 cuil. a café de
citronnelle hachée et 2 cuil. a café de sel. Réservez
dans un recipient hermétique.

15 Lavez la grande casserole et portez 1 | d’eau
légerement salée a frémissement pour la cuisson de
la soupe de poireaux.

16 Une fois les lentilles corail cuites, éteignez le feu

et ajoutez les 100 g de semoule fine, le restant de
tomates concassées et mélangez bien. Ajoutez ensuite
le jus de 1 citron vert, 1 cuil. a café de sel et 1 cuil. a
café d’épices au choix parmi des épices tandoori, de la
cardamome ou de la coriandre. Laissez reposer.

17 Coupez les poireaux en rondelles et les pommes
de terre en petits dés. Versez dans la grande
casserole avec le restant de lait de coco et de
citronnelle. Laissez cuire pendant 20 min puis mixez
avec la moitié de la coriandre hachée. Transvasez
dans une boutellle en laissant de I'air pour la
congélation.

18 Préparez la marinade pour le saumon ou la

truite : placez les pavés dans une boite hermétique.
Rapez le zeste du citron vert bio au-dessus, puis
pressez-le et versez son jus sur le poisson. Faites de
méme avec les mandarines. Ajoutez 1 cuil. a soupe
d’huile d’olive, la moitié du restant d’échalotes
hachées, la moitié du restant d’ail et un peu de sel.

19 Préparez une vinaigrette allégée : dans un petit
récipient hermétique, mélangez 2 cuil. a soupe de
moutarde, V2 cuil. a café de sel, un peu de poivre

et 5 cuil. a soupe de vinaigre. Versez tout en
mélangeant 3 cuil. a soupe d’huile d’olive et
3 cuil. a soupe d’eau.

20 Terminez la préparation des boulettes de
lentilles corall : versez le restant de coriandre

hachée dans la casserole et mélangez.
Faconnez de petites boulettes allongees.
Réservez dans un grand récipient hermétique.

21 Faites chauffer dans la sauteuse 1 cuil. a
soupe d’huile d’olive. Faites rissoler le restant
d’échalotes, d’ail et de gingembre hachés avec
2 cuil. a café de sel. Versez les champignons
nettoyés et laissez cuire pendant 10 min. Si ce
sont des shiitakés, ajoutez un peu d’eau pour
faciliter la cuisson.

22 Preparez les 4 pommes : coupez le chapeau
et la base pour que chague pomme tienne
debout. Evidez-les. Coupez les crottins de
chevre en deux et placez V2 crottin sur chaque
pomme. Couvrez du chapeau et placez dans
un plat allant au four, et recouvrez de papier
d’aluminium.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :
* Le poisson mariné (se conserve 2 jours)
* La purée de carottes (se conserve 3 jours)
% Le jus de cuisson des carottes (se conserve de 3 a 4 jours)
¥ Les champignons cuits (se conservent 3 jours)
* Les pommes évidées préparées, recouvertes d’un papier
d’aluminium (se conservent 3 jours)
* Les 4 ceufs durs (se conservent 5 jours)
* Les boulettes de lentilles corail (se conservent 4 jours)
% La vinaigrette (se conserve 1 semaine)
% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)
* La salade lavée (se conserve 1 semaine)
* Le chou rouge rapé (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* Le curry
% La soupe de poireaux a la coriandre
* Les tranches de pain au levain
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A faire chague soir Menu #1

Lundi

Ingrédients : le poisson mariné, la purée de carottes,

Saumon (OU truite) 4 brins de coriandre

mariné aux agrumes,
purée de carottes
a la citronnelle

15 min

3 min

Ingrédients : 4 cuil. a soupe de miel, les pommes préparées,

4 de la salade, la moitié de la vinaigrette allégée, 30 g de mélange
de noix (ou de noisettes ou de pignons), sel et poivre ; le jus

de cuisson des carottes, les champignons cuits, 250 g de polenta,
sel et poivre

Mardi

Entrée
Pommes au four
au chevre, noix et miel

Plat
Bol de polenta légere
aux champignons

Mercredi

Ingrédients : la soupe ; les boulettes, le coeur de la salade ,
et quelques petites feuilles, 1 citron vert Entree

Soupe de poireaux
a la coriandre

Plat
Boulettes
de lentilles corail

Jeudi

. Ingrédients : le chou rouge rapé, 2 pommes, le restant
Tartines de guacamole de vinaigrette, 25 cl de créme liquide allégée, 20 g de mélange

P de noix (ou de noisettes ou de pignons), 20 g de raisins secs
a"ege’ salade chou ou de baies de goiji, les dés de feta, le restant de salade, les 4 ceufs

rouge, pommes durs, les tranches de pain au levain décongelées, sel et poivre ;
1 avocat, 72 citron vert, 8 brins de coriandre, 5 cl de creme allégée
et ceufs durs 2 -

Vendredi

Ingrédients : le curry, les crevettes, le 12 citron vert restant,

le restant de coriandre Curry de crevettes
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Courses Menu

Legumes / Fruits &

% 10 carottes

% 700 g de roti de porc (ou de veau dans le filet)
* 4 tranches tres fines de jambon blanc sans

: : couenne
% 1 betterave cuite sous vide

% 800 g de lapin en morceaux
% 150 g de lardons fumés maigres

¥ 3 endives
% 2 navets boule d’or

% 1 gros chou-fleur ¥ 300 g de petites saint-jacques
sans corail surgelées

A A
Cremerie

* 6 ceufs
* 4 fromages blancs a 0 % (ou spécialités soja

% 1 kg de gros topinambours (ou de céleri-rave)
% 1 branche de céleri

—=

| ===
* 1 sachet de pousses de blettes

(ou de mesclun) (DLC > 3 ou 4 jours)
% 1 botte de persil plat

¥ 4 pommes

RS e Bk

% 1 citron jaune
% 2 gousses d’alil
¥ 2 0ignons rouges @ 4

nature)

* 1 petite boule de mozzarella (ou 1 paquet

* 3 oignons jaunes de mozzarella rapée)

,,,l 37 il -
_ Epicerie

= * 1 petite boite de haricots blancs

¥ =~'-‘J.'~?.-‘ﬂ_','_\ |

Placard de base

| % Moutarde
= x Miel
¥ 3 feuilles de laurier

* 1 petit pot de sauce tomate nature

% 40 cl de lait de coco

* 10 olives noires dénoyautées

¥ 20 g de pignons

¥ 250 g de pruneaux

% 1 grand verre de cidre ou de vin blanc

¥ Graines de fenouil (facultatif)
% Thym séché

% Origan séché

* Huile d’olive

< EslG[peliie a® * 1 cuil. a soupe de capres
R _"_-._.: e
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Roti de porc
aux pommes,
purée de chou-fleur
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Salade endives-
betterave, sauce
au fromage blanc
moutardée

Pizza de chou-fleur
au jambon

e
o
"
—
P

CEufs durs, mayonnaise
light aux capres

Veloute

de topinambours au lait
de coco, saint-jacques

poélées




Preparation Menu #2

Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf les endives, les pousses de blettes (ou le mesclun),
le jambon, les saint-jacques, la mozzarella, les haricots blancs,
la sauce tomate, les olives, les capres et 'origan. Cela permet
d’avoir tout sous la main et de ne pas perdre de temps a chercher
les ingrédients dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :
¥ 4 ramequins
* 1 plaque de four
* 1 plat allant au four (pour le réti)

* 1 mixeur plongeant ou 1 blender

% 2 torchons propres ou 1 torchon + 1 sac a lait végétal
% 1 sauteuse ou 1 cocotte (pour le lapin aux pruneaux)
% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

* 1 petite casserole

% 1 robot mixeur

* 1 saladier

* 8 récipients : 3 grands, 2 moyens, 3 petits

x* Essuie-tout, papier sulfurisé, papier d’aluminium

C’est parti pour 2 h de cuisine!

1 Pelez les 3 oignons jaunes et les 2 oignons
rouges et émincez-les. Réservez dans 2 ramequins
distincts.

2 Commencez a préeparer le lapin aux pruneaux :
faites chauffer 1 cuil. a soupe d’huile d’olive
dans une sauteuse ou une cocotte. Versez

les morceaux de lapin et la moitié des oignons
jaunes éminces et faites dorer a feu vif pendant
10 min en mélangeant souvent.

3 Pendant ce temps, pelez les navets

et les carottes. Coupez 5 carottes en rondelles
épaisses et 1 navet en quartiers. Coupez la branche
de céleri en petits dés et hachez grossierement

1 gousse d’ail pelee.

4 Continuez a préparer le lapin aux pruneaux :

ajoutez les lardons, les rondelles de carottes,

les quartiers de navet, V3 du céleri et la gousse d’alil
hachée. Déglacez avec les %3 du cidre (ou du vin
blanc), portez a ébullition puis ajoutez 1 verre d’eau,
la moitié du cube de bouillon de légumes, 1 feuille
de laurier, 1 cuil. a café de thym et V2 cuil. a café de
sel. Couvrez et laissez cuire a feu doux pendant 1 h.

5 Préparez le r6ti aux pommes : préchauffez

le four a 180 °C (th. 6). Placez le r6ti dans un plat
allant au four. Pelez les 4 pommes et coupez-les
en quartiers. Ajoutez-les dans le plat du roti avec
les oignons rouges émincés, 1 feuille de laurier,

1 cuil. a soupe de miel et le restant de cidre.
Salez, poivrez et parsemez de 1 cuil. a café de
graines de fenouil (facultatif). Enfournez pour

1 h 15 de cuisson dans le haut du four.
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6 Préparez le velouté de topinambours : pelez les

topinambours et placez-les au fur et a mesure
dans un saladier rempli d’eau additionné du jus de
12 citron pour limiter leur oxydation. Une fois que
tous les topinambours sont pelés, égouttez-les et
placez-les sur une plaque de four. Faites cuire tel
quel dans le bas du four pendant 1 h.

7 Plongez la botte de persil dans un grand volume
d’eau froide. Laissez tremper quelques minutes
puis séchez tres soigneusement dans un torchon
propre. Placez-en V3 dans un récipient hermétique
entre 2 feuilles de papier essuie-tout. Ainsi, le persil
se conservera 1 semaine au réfrigérateur.

8 Préparez le minestrone : coupez les 5 carottes
et le navet restants en petits dés. Recoupez le
restant d’oignons émincés en petits des. Placez
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le tout dans une grande casserole avec le restant
de céleri et remplissez avec 1 | d’eau. Ajoutez

1 feuille de laurier, I’'autre moitié du cube de bouillon
de légumes et laissez cuire pendant 35 min

a couvert. Réalisez un pesto de persil avec 20 g
de pignons, 1 gousse d’ail pelée, le persil
restant, 1 cuil. a café de sel, un peu de poivre

et 2 cuil. a café d’eau. Vous I'ajouterez dans

le minestrone une fois la cuisson des legumes
terminée, avant de transvaser la soupe dans

un grand récipient hermétique pouvant aller

au congélateur.

9 Portez une petite casserole d’eau a ébullition pour
y faire durcir 5 ceufs, pendant 10 min.

10 Coupez la betterave en fins batonnets et placez-
les dans un récipient hermétique.

11 Réalisez une sauce au fromage blanc qui

servira de base pour 2 recettes (la salade endives-
betterave et la mayonnaise light pour les ceufs
durs) : dans un récipient hermétique, mélangez

2 cuil. a soupe de moutarde, les 4 fromages blancs,
2 cuil. a café de sel et un peu de poivre.

12 Préparez le chou-fleur : une moitié servira pour
le fond de pizza et I'autre pour la purée de chou-
fleur. Portez une casserole moyenne d’eau salée

a ébullition. Détaillez le chou-fleur en fleurettes.
Placez-en 500 g dans un robot mixeur et mixez
jusqu’a I'obtention d’une semoule fine. Faites cuire
le restant de fleurettes pendant 20 min dans I’eau
bouillante. Placez la semoule de chou-fleur dans un
torchon propre (ou un sac a lait vegétal) et pressez
au-dessus de I’evier pour enlever un maximum
d’eau. La poudre obtenue doit étre la plus seche

possible. Placez-la ensuite dans un saladier avec

'ceuf restant et 2 cuil. a café de sel. Mélangez bien
pour former une boule puis étalez a la main sur une
plaque de four recouverte de papier sulfurisé pour
former un cercle d’environ 30 cm de diametre. Des
que de la place se libere dans le four, enfournez
pour 20 min.

13 Lorsque le lapin a cuit (1 h a feu doux), ajoutez les
pruneaux et poursuivez la cuisson pendant 15 min.

14 Terminez la préparation de la purée de chou-
fleur : égouttez soigneusement le chou-fleur cuit
puis mixez avec 4 du lait de coco dans un blender
Ou avec un mixeur plongeant.

15 Réalisez le velouté de topinambours : dans
le blender (ou avec le mixeur plongeant), sans le

laver, mixez les topinambours cuits avec le
restant de lait de coco et Y2 cuil. a café de
sel. Placez dans un récipient pouvant aller au
congélateur, en laissant suffisamment d’air
pour la congélation.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

* Le roti aux pommes, dans son plat recouvert de papier
d’aluminium (se conserve 2 jours)

% La purée de chou-fleur (se conserve 3 jours)

* La betterave émincée (se conserve 5 jours)

% La sauce au fromage blanc moutardée
(se conserve 3 a 4 jours)

% Le fond de pizza de chou-fleur, recouvert de papier
d’aluminium (se conserve 3 jours)

* Les 5 ceufs durs (se conservent 5 jours)

* Le persil lavé (se conserve 1 semaine)

% Le V2 citron restant, emballé dans un film alimentaire ou placé
dans une petite boite hermétique (se conserve 5 jours)

Placez au congélateur :
* Le velouté de topinambours
* Le lapin aux pruneaux
* Le minestrone
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Lundi

Ingrédients : le roti aux pommes, la purée de chou-fleur

Roti de porc
aux pommes, purée
de chou-fleur

10 min

10 min

Ingrédients : le persil lavé, la sauce au fromage blanc, 3 endives,
le Y2 citron, la betterave émincée ; le fond de pizza de chou-fleur,
la sauce tomate, la mozzarella, le jambon, les olives noires,

de l'origan

Mardi

Entrée

Salade endives-
betterave, sauce
au fromage blanc
moutardée

Plat
Pizza de chou-fleur

au jambon

10 min Mercredi

10 min

Ingrédients : les 5 ceufs durs, 1 cuil. a soupe de capres, le restant ,
de sauce au fromage blanc, le sachet de pousses de blettes Entree

(ou de mesclun) ; le velouté de topinambours, 300 g de petites -
saint-jacques surgelées, huile, poivre (_:EUfS durs,Amayonna|se
light aux capres

Plat

Velouté

de topinambours

au lait de coco,
saint-jacques poélées

Jeudi

Ingrédients : le lapin aux pruneaux

Lapin aux pruneaux

Vendredi

Ingrédients : le minestrone, 1 boite de haricots blancs, poivre

Minestrone d’hiver
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Menus de la semaine

% 1 radis noir
¥ 2 pommes

Y- A Soupe de chou vert

% 800 g de beeuf maigre a mijoter | au lait de coco

% 600 g d’aiguillettes de canard Y
(DLC > 3 ou 4 jours)

* 500 g de filet de flétan frais

% 16 carottes

* 1 petit brocoli
* 400 g de blettes
% 1 chou vert (ou 1 kg de choux de Bruxelles

Boauf aux carottes

ou de brocaolis) .
et alorange

~ (ou d’un autre poisson blanc sans arétes) E
* 1 botte de coriandre ——pgm - ———ay ) —
¥ 1 orange bio Al L=
% 1 citron vert bio = _'_: C A\ m
% 2 cm de gingembre (ou de gingembre haché = remerle AN > .

surgelé) —— T\ . ,,@ Couscous vegetarien
% 1 baton de citronnelle (ou de la citronnelle - % 1potdericotta (250 g) - N Y iy N\ A B (((

= Vo

hachée surgelée) % 1 petit sachet de parmesan rape (environ60g) ~ | e % hac 3
. . . . 1 L > A ;_-El- -t i ;

/

% 7 oignons doux i At
* 4 gousses d’alil
% 2 échalotes

Conchiglioni farcis N T ' —

' 4

Epicerie ) -:_~ aux blettes ; . _-

= = &
e W A

= % 200 g de conchiglioni J) ET/atEm\ e Soupe thaie -
Placard de base _" ¥ 250 g de semoule pour couscous ' '- __ f aux boulettes

e * 1 petite boite de pois chiches . de poisson
% Moutarde - % 40 cl de lait de coco |

B % Cannelle en poudre $sf * S0 g de raisins secs
B % Miel - 2% * 20 g d’'amandes émondees ou effilees —
B * Sauce soja 3@l * 1 petite bouteille de vin rouge (37,5 c —— Salade de radis noir,
8 % 1 petit piment pili-pili (facultatif) * 6 cuil. a soupe de sauce nuoc-méam ___ carottes et pommes
* Huile d’olive YW * 1 petit bocal de mini-épis de mais (facultatif) =~ = rapeés, vinaigrette s
' * 2 feuilles de laurier v * 50 cl de sauce tomate nature - .
- % . , a I'orange
% Thym séche ~§¥ * 1cubede bouillon de legumes B
B« Vinaigre balsamique B VRO N e o -
B Sel et poivre B\ NS Nr i — N S
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Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf le radis noir, les pommes, la moitié du gingembre,
1 oignon, 1 gousse d’alil, le citron vert, les aiguillettes de canard,
le parmesan, la semoule, les pois chiches, les amandes, la sauce
soja et les épis de mais. Cela permet d’avoir tout sous la main et
de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients dans les
placards et le réfrigérateur.
2) Sortez les ustensiles nécessaires :
% 2 grands bols
* 1 poéle
% 1 mixeur plongeant ou 1 blender
% 2 torchons propres
% 1 cocotte ou 1 grande sauteuse (pour le bceuf aux carottes)
% 1 sauteuse ou 1 wok (pour le couscous et la soupe thaie)
% 1 grande casserole
* 1 plat a gratin (pour les conchiglioni farcis)
* 1 écumoire
% 1 chinois (tamis fin)
* 1 robot mixeur
* 1 rape
* 1 presse-agrumes
* 6 récipients : 3 grands, 2 moyens, 1 petit
* Essuie-tout, film alimentaire

C’est parti pour 2 h de cuisine !

1 Plongez la coriandre dans un grand volume d’eau
froide. Laissez tremper quelques minutes puis
séchez soigneusement dans un torchon propre.
Placez-la dans un récipient hermétique entre

2 feuilles de papier essuie-tout. Ainsi, la coriandre
se conservera 1 semaine au réfrigérateur.

2 Pelez 6 oignons et émincez-les. Réservez dans un
grand bol.

3 Préparez le boeuf aux carottes : dans une cocotte
ou une sauteuse légerement huilée, faites saisir

la viande pendant 2 min a feu vif puis ajoutez ¥z des
oignons éminceés et 1 cuil. a café de sel. Laissez
fondre pendant 5 min puis versez la bouteille de

vin et portez a ébullition. Pendant ce temps, rapez

le zeste de I'orange et pressez-la, réservez le jus.

Dans la cocotte, ajoutez 2 feuilles de laurier, 1 cuil. a
café de thym séché et le zeste d’orange. Couvrez et
laissez cuire a feu doux pendant 1 h.

4 Préparez la vinaigrette a I'orange pour le

mercredi : dans un petit récipient, mélangez 1 cuil.
a soupe de moutarde avec 2 cuil. a café de sel,

un peu de poivre et 2 cuil. a soupe de vinaigre
balsamique. Filtrez le jus de I'orange pour enlever

la pulpe puis ajoutez-le petit a petit dans le recipient
en mélangeant.

5 Préeparez les blettes (les feuilles serviront
pour les conchiglioni farcis et les cotes

pour le couscous) : lavez-les soigneusement
puis séparez les feuilles des cotes a I'aide
d’un couteau. Hachez les feuilles et réservez.

Cassez la base des cotes et tirez pour éliminer
les filandres. Coupez les cotes en petits troncons
et réservez dans un grand bol.

6 Préparez les conchiglioni farcis : portez a ébullition
une grande casserole d’eau salée pour y faire cuire
les pates. Pendant ce temps, préparez la farce :
dans une poéle, faites chauffer 1 cuil. a soupe
d’huile d’olive et ajoutez les feuilles de blettes avec
un peu de sel. Pelez 1 gousse d’ail, hachez-la
grossierement et ajoutez-la dans la poéle. Laissez
cuire a feu moyen pendant 5 min. Si besoin, ajoutez
un peu d’eau. En fin de cuisson, la préparation doit
étre bien seche. Versez les 50 cl de sauce tomate
dans un plat a gratin, salez et poivrez. Dans un
robot mixeur, versez la ricotta, un peu de sel et de
poivre. Lorsque les feuilles de blettes sont prétes,
ajoutez-les dans le robot et mixez brievement.
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Egouttez les pates et passez-les sous I'eau froide.

Farcissez chaque conchiglioni avec 1 cuil. a café de
préparation. Disposez-les bien serrés dans le plat.
Recouvrez de film alimentaire.

7 Préparez le chou vert (le coeur servira pour le wok
et les feuilles vertes pour la soupe). Remplissez a
nouveau la grande casserole d’eau salée et portez
a ebullition. Lavez soigneusement les feuilles
vertes, éliminez la tige dure, émincez les feuilles et
réservez. Détachez les feuilles du cceur et plongez-
les dans I’eau bouillante pendant 2 min pour les
faire blanchir. Prélevez avec une écumoire et passez
sous I'eau froide. Egouttez bien. Pendant ce temps,
plongez les feuilles vertes émincées dans la méme
eau avec Y3 des oignons eminces et laissez cuire
15 min sans couvrir. Emincez les feuilles du ceeur,
épongez-les soigneusement avec un torchon

propre et placez-les dans un grand récipient
hermétique entre 2 feuilles de papier essuie-tout.

8 Préparez les léegumes pour le couscous : dans
une sauteuse, faites chauffer 1 cuil. a soupe d’huile
d’olive et versez le restant d’oignons éminces avec
1 cuil. a café de sel. Laissez fondre pendant 5 min.
Pelez 1 gousse d’ail et hachez-la. Pelez toutes les
carottes. Dans la sauteuse, ajoutez I'ail, 1 cuil. a
café de cannelle et 3 cuil. a soupe de miel. Laissez
caraméliser pendant 2 min, le temps de couper

2 carottes en quatre. Ajoutez-les dans la sauteuse
avec les cotes de blettes, les raisins secs, la moitie
du cube de bouillon de léegumes et mouillez avec
un petit verre d’eau. Laissez cuire pendant 20 min
a couvert en mélangeant de temps en temps puis
transvasez dans un récipient hermétique pouvant
aller au congélateur.

9 Coupez 10 carottes en rondelles et ajoutez-les
dans la cocotte de boeuf. Poursuivez la cuisson
jusqu’a la fin de la session de cuisine. Coupez

2 carottes en julienne pour la soupe thaie. Rapez
les 2 carottes restantes et conservez-les dans un
récipient hermétique.

10 Terminez la préparation de la soupe de chou

vert : égouttez les feuilles de chou et rincez-les sous
'eau froide. Mixez tres longuement en ajoutant

petit a petit 1 |1 d’eau et V4 du lait de coco. Rectifiez
’assaisonnement. La texture doit étre bien lisse.

11 Préparez une pate de curry maison pour

la soupe thale : dans un robot mixeur, mettez

1 gousse d’ail pelée, 2 échalotes pelées, un peu de
gingembre, la citronnelle hachée, 1 piment pili-pili
(facultatif) et 6 cuil. a soupe de sauce nuoc-mam.
Mixez jusqu’a I'obtention d’une pate.

12 Préparez la soupe thaie aux boulettes de
poisson : lavez la sauteuse ayant servi a la
préparation des légumes pour le couscous
puis faites-y chauffer 1 cuil. a soupe d’huile.

Versez la quasi-totalité de la pate de curry.
Laissez fondre a feu doux pendant 5 min. Ajoutez
dans le robot mixeur (avec un peu de pate de
curry) le filet de poisson ainsi que 10 brins de
coriandre et 1 pincée de sel. Mixez jusqu’a
I’obtention d’une pate. Dans la sauteuse, ajoutez
le restant de lait de coco, de cube de bouillon

de légumes et 1 | d’eau. Portez a ébullition puis
écumez la surface. Reduisez le feu et ajoutez

les batonnets de carottes. Détaillez le brocoli

en fleurettes puis ajoutez-les dans la sauteuse.
Laissez cuire pendant 10 min. Faconnez de petites
boulettes de poisson entre vos mains. Ajoutez-les
dans la sauteuse 2 min avant la fin de la cuisson.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

% La soupe de chou vert, directement dans la casserole
recouverte d’une assiette (se conserve 2 jours)

% Le boeuf aux carottes, directement dans la cocotte ou la
sauteuse couverte (se conserve 2 a 3 jours)

* Les conchiglioni farcis, directement dans le plat a gratin
recouvert de film alimentaire (se conservent 3 a 4 jours)

% Le coeur de chou vert blanchi (se conserve 5 jours)

% Les carottes rapées (se conservent 5 jours)

* La vinaigrette a I'orange (se conserve 3 a 4 jours)

% La coriandre lavée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* Les légumes pour le couscous
* La soupe thaie aux boulettes de poisson
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10 min Mercredi

15 min

Ingrédients : 2 pommes, le radis noir, les carottes rapées, ,
la vinaigrette a I'orange ; 1 gousse d’ail, 1 oignon, le restant Entree

de gingembre, les aiguillettes de canard, le coeur de chou vert : -
blanchi, 3 cuil. a soupe de sauce soja, 8 brins de coriandre, huile Salade de radis noir,
carottes et pommes

Lu ndl rapés, vinaigrette
a Porange

Ingrédients : la soupe ; le beeuf aux carottes

Entrée Plat

Soupe de chou vert Wok d’aiguillettes
au lait de coco de canard au chou vert

Plat
Boauf aux carottes
et a 'orange

Jeudi 15 min

5 min

Ingrédients : 250 g de semoule pour couscous, les légumes

M a rd I Couscous végétarien décongelés, la petite boite de pois chiches, 20 g d’amandes,

la moitié du restant de coriandre

Ingrédients : les conchiglioni farcis, le petit sachet

de parmesan rapé Conchiglioni farcis aux
blettes

Vendredi

Ingrédients : la soupe thaie, un petit bocal de mini-épis de mais -
(facultatif), le citron vert, le restant de coriandre Soupe thaie

aux boulettes
de poisson
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Au préalable

1) Si vous avez suffisamment de place, sortez les ingrédients
dont vous allez avoir besoin pendant cette session de cuisine :
tous sauf les pousses d’épinards, le raisin, I'avocat, le kaki,
la feta, les pistaches et les noix. Cela permet d’avoir tout sous
la main et de ne pas perdre de temps a chercher les ingrédients
dans les placards et le réfrigérateur.

2) Sortez les ustensiles nécessaires :

% 2 grands bols

* 2 petits bols

* 1 poéle

* 2 torchons propres

% 1 cocotte ou 1 grande sauteuse (pour I'osso-buco)
* 1 sauteuse

% 1 grande casserole

% 1 casserole moyenne

* 1 saladier

* 1 plat a gratin (pour le crumble)

% 1 chinois (tamis fin)

* 1 presse-agrumes

% 7 récipients : 3 grands, 3 moyens, 1 petit
* Essuie-tout, film alimentaire

e
==
Ay

[¥] I

B

C’est parti pour 2 h de cuisine !

1 Plongez la botte de ciboulette dans un grand
volume d’eau froide. Laissez tremper quelques
minutes puis séchez tres soigneusement dans

un torchon propre. Coupez les tiges en deux puis
placez-les dans un récipient hermétique entre

2 feulilles de papier essuie-tout. Ainsi, la ciboulette
se conservera pendant plus d’une semaine

au réfrigerateur.

2 Pelez les 4 oignons et émincez-les. Réservez
dans un grand bol. Lavez la branche de céleri,
éliminez les fils et coupez en petits dés. Réservez
dans un petit bol.

3 Préparez I'osso-buco de dinde : dans une cocotte
Ou une grande sauteuse, faites chauffer 1 cuil. a

soupe d’huile d’olive puis versez les 73 des oignons
émincés et les morceaux de dinde. Salez, poivrez
et laissez saisir a feu vif pendant 5 min. Pendant

ce temps, pelez les 2 gousses d’ail et hachez-les.
Ajoutez-en la moitié dans la cocotte et réservez

le restant dans un petit bol. Ajoutez la moitié du
céleri puis le vin blanc et portez a ebullition. Versez
ensuite les 2 boites de tomates pelées, 2 feuilles de
laurier, 1 cuil. a café de thym et 1 grand verre d’eau.
Couvrez et laissez cuire pendant 1 h a feu doux et
a couvert.

4 Commencez a préparer le crumble de legumes :
lavez le potimarron, enlevez les pépins et coupez
la chair en cubes. Dans une sauteuse, faites
chauffer 1 cuil. a soupe d’huile d’olive puis ajoutez
le restant d’oignons éminceés, la moitié de Iail
haché restant et V2 cuil. a café de sel. Laissez

fondre pendant 3 min a feu moyen. Ajoutez ensuite

les cubes de potimarron, un petit fond d’eau
puis couvrez et laissez cuire pendant 10 min.

5 Pelez les 10 carottes. Avec 4 d’entre elles,
réalisez des tagliatelles a I'aide d’'un économe.
Portez a ébullition une grande casserole d’eau
salée et faites blanchir les tagliatelles de carottes
pendant 1 min puis passez-les sous I'eau froide.
Séchez-les soigneusement dans un torchon propre
et conservez dans un grand récipient hermétique
pouvant aller au congélateur. Coupez les 6 carottes
restantes en rondelles. Ajoutez-en 4 dans la cocotte
d’osso-buco. Réservez les rondelles des 2 carottes
restantes dans un grand bol.

6 Portez une casserole moyenne d’eau non salée
a ébullition avec 1 feuille de laurier pour y faire
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cuire les lentilles pendant 30 min. Salez seulement

en fin de cuisson. Egouttez et conservez
dans un récipient hermétique.

7 Préchauffez le four a 180 °C (th. 6). Coupez

les pieds des champignons, essuyez-les
soigneusement et coupez-les en tranches. Ajoutez-
en Y4 dans la sauteuse avec le potimarron. Laissez
cuire pendant 5 min supplémentaires.

8 Terminez le crumble : dans un saladier,

melangez 50 g de farine, 30 g de flocons d’avoine,
2 cuil. a soupe de purée d’amandes, 4 cuil. a soupe
d’eau, 1 cuil. a soupe de graines de sésame,

/2 cuil. a café de sel et V2 cuil. a café de thym.
Versez le potimarron et les champignons cuits dans
un plat a gratin et recouvrez du sablage. Enfournez
pour 30 min.

242

9 Préparez le chou-fleur en sauce : détachez les
feuilles du chou mais gardez celui-ci entier. Prélevez
3 de la sauce de 'osso-buco (avec quelques
rondelles de carottes) et versez dans une grande
casserole, juste un peu plus large que le chou-fleur.
Disposez le chou-fleur : la sauce doit arriver a la
moitié du chou. Ajoutez 2 cuil. a soupe de capres
dans la sauce et couvrez la casserole de facon que
le haut du chou-fleur cuise a la vapeur. Laissez cuire
pendant 30 min a feu doux.

10 Terminez la préparation de I’osso-buco : ajoutez
la moitié du restant de champignons éminces dans
la cocotte et poursuivez la cuisson pendant 15 min.

11 Préparez le quinoa : lavez la casserole ayant
servi a la cuisson des lentilles, remplissez d’eau
salée et portez a ébullition. Rincez abondamment

le quinoa dans un tamis fin puis laissez cuire
pendant 10 min. Egouttez dans le tamis
et conservez dans un récipient hermétique.

12 Préparez la blanquette de poisson : dans

une sauteuse, versez la creme liquide, les rondelles
de carottes restantes, le céleri restant, 12 cuil. a café
de sel et le safran (facultatif). Couvrez et laissez
cuire pendant 10 min. Pendant ce temps, lavez les
poireaux et coupez le blanc en rondelles. Ajoutez
dans la sauteuse. Emincez finement un peu de vert
de poireau pour parfumer les boulettes de boeuf.

13 Préparez les boulettes de beeuf : mélangez

la viande avec le vert de poireau éminceé, V2 cuil.
a café de sel, V2 cuil. a café de cumin et le restant
d’ail haché. Faites chauffer 1 cuil. a soupe d’huile
dans une poéle et laissez cuire pendant 10 min

sur toutes les faces. En fin de cuisson, versez
2 louches de sauce de 'osso-buco.
Transvasez le tout dans un grand recipient
pouvant aller au congélateur.

14 Terminez la préparation de la blanquette

de poisson : ajoutez le restant de champignons
dans la sauteuse. Coupez le poisson en

dés puis ajoutez-les dans la sauteuse en les
incorporant bien dans la préparation. Couvrez

a nouveau et laissez cuire pendant 5 min sans
mélanger pour ne pas emietter les morceaux de
poisson. Pressez le citron et ajoutez son jus dans
la sauteuse.

15 Préparez une vinaigrette allégée : dans un petit
récipient hermétique, mélangez 2 cuil. a soupe

de moutarde, V2 cuil. a café de sel, un peu de
poivre et 5 cuil. a soupe de vinaigre. Versez tout en
mélangeant 3 cuil. a soupe d’huile d’olive et 3 cuil.
a soupe d’eau.

Tout est prét ! Laissez refroidir.

Placez au réfrigérateur :

¥ L'osso-buco de dinde, directement dans la cocotte couverte
(se conserve 2 jours)

% Le quinoa cuit (se conserve 3 a 4 jours)

* Le crumble salé, couvert de film alimentaire (se conserve
3 a4 jours)

* Les lentilles cuites (se conservent 5 jours)

% Le chou-fleur entier en sauce tomate, dans la casserole
couverte (se conserve 3 a 4 jours)

* La ciboulette lavée (se conserve 1 semaine)

* La vinaigrette allégée (se conserve 1 semaine)

Placez au congélateur :
* La blanquette de poisson
* Les tagliatelles de carottes blanchies
* Les boulettes de beceuf
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A faire chaque soir Menu #4
Menu #4

Lundi

Ingrédients : la cocotte d’osso-buco

Osso-buco de dinde JGUdi

Ingrédients : la blanquette de poisson, le restant de ciboulette
15 min M d g Blanquette
£ de poisson blanc
10 min

Ingrédients : les raisins, le quinoa cuit, 20 g de pistaches, la moitié ,
de la vinaigrette allégée, la moitié de la ciboulette ; le crumble salé Entree

Taboulé de quinoa
aux raisins, pistaches

et ciboulette LG vend redi

10 min
Plat
7 Ingrédients : 'avocat, le paquet de feta, le kaki, les pousses ,
Crumble sale d’épinards, le restant de vinaigrette, 20 g de noix ; les boulettes Entree

de |égumes d’hiver et les tagliatelles décongelées, sel et poivre Salade de pousses
d’épinards, kaki,
avocat, feta et noix

Mercredi Plat

10 min Boulettes de boeuf

. Ingrédients : le chou-fleur en sauce tomate, les lentilles cuites, haché, tagliatelles
Chou-fleur entier la moitié du restant de ciboulette de carottes

en sauce tomate,
lentilles




Menus du printemps

Lundi

Grande salade de pommes de terre
aux ceufs durs, sauce moutardée

Mardi

Velouté au cresson et
aux asperges
Poulet a ’'ananas, sauce au citron

vert
Mercredi

Pavés de saumon, sauce au cresson,
légumes printaniers

Jeudi

Salade de petits pois a I'orange
Poulet sauce César, haricots verts

Vendredi

Capellini primavera

Lundi

Carottes rapées a I’orange
Cabillaud lagué et brocoli sauté

Mardi

Soupe courgettes et petits pois
Bocaux d’épinards a la florentine

Mercredi

Grande salade tiede de quinoa fagon
marocaine

Jeudi
Lasagnes vegétariennes

Vendredi

Penne aux courgettes et aux petits pois,

sauce aux epinards

Lundi

Poulet a la moutarde vapeur, gratin
de courgettes et de fenouil light

Mardi

Soupe de poulet au lait de coco

Mercredi

Asperges blanches, sauce légere
a la coriandre
Poke bowls au saumon

Jeudi
Riz facon cantonaise
Vendredi

Soupe « anti-gaspi »
Papillotes de daurade aux
courgettes et aux tomates séchees

Lundi

Brochettes de poulet mariné au yaourt

et a la menthe

Mardi

Tzatziki
Flans de carottes

Mercredi

Wok de boauf thai

Jeudi

Salade de feves
Galettes de legumes verts a la feta

Vendredi

Parmentier de carottes et de cabillaud




Menus d’éte

Lundi

Gaspacho tomate-pasteque
Crumble de ratatouille aux lentilles

Mardi

Salade d’aubergines vapeur
Tomates farcies au thon

Mercredi

Ratatouille sans huile, aiguillettes
de poulet provencales

Jeudi

Salade de lentilles a la pasteque et
a la feta

Vendredi

Grand taboulé a la menthe

Lundi

Soupe de tomates au pesto
Tortilla au four

Mardi

Grande salade de légumes grillés
au chevre

Mercredi

Salade de haricots verts
a la péche
Moussaka light

Jeudi
Lasagnes de veau aux courgettes

Vendredi

Boulettes de boeuf a la sauce tomate

Lundi

Tranches d’aubergines comme
une pizza
Espadon sauce vierge

Mardi

Salade melon, crevettes, avocat
Tian de légumes

Mercredi

Pates aux légumes grillés et tapenade

Jeudi

Quiche sans pate au saumon,
aux tomates cerise et au chevre

Vendredi

Galettes de quinoa aux courgettes

Lundi

Fonds d’artichauts garnis
Papillotes de moules a I’estragon

Mardi

Salade de courgettes crues
marinées
Ballottines de dinde a 'orange et

aux noisettes

Mercredi

Grande salade de riz végétarienne
Jeudi

Filet mignon aux abricots et au fenouil
Vendredi

Courgettes farcies au riz




Menus d’automne

Lundi

Soupe d’épinards au fromage
frais
Patates douces farcies aux ceufs

Mardi

Grande salade tiede de quinoa
aux légumes rotis, roquefort, noix et
ceufs durs

Mercredi

Salade poires, figues, noix et
roquefort, vinaigrette a I'orange
Escalopes de dinde aux
champignons et aux épinards

Jeudi

Tajine de lotte aux carottes, navets et
safran

Vendredi

Mijoté de veau au potimarron, carottes,
navet, safran et cannelle

Lundi

Soupe de potiron
Cabillaud, fondue de poireaux et
chou-fleur a la creme

Mardi

Filet mignon aux pruneaux, carottes et
céleri-rave

Mercredi

Salade de lentilles aux pommes,
raisins et noisettes
CEufs cocotte au chou-fleur et
cancoillotte

Jeudi

Couscous de légumes aux pois chiches

Vendredi

Parmentier de boeuf a la purée
carottes-céleri

Lundi

Soupe de butternut
Quiche légere aux champignons

Mardi

Parmentier de poulet

Mercredi

Riz a la butternut rétie

Jeudi

Papillotes de cabillaud et de haddock
Vendredi

Velouté de chou-fleur a la vanille
Salade thaie au poulet

Lundi

Salade marocaine
Petits flans de legumes

Mardi

Houmous a la betterave
Galettes de quinoa a la patate
douce

Mercredi
Lentilles vertes au lait de coco

Jeudi

Salade de mache, saumon fumeé, avocat,
pamplemousse et betterave

Vendredi

Wok de crevettes




Menus d’hiver

Lundi

Saumon (ou truite) mariné aux agrumes,
purée de carottes a la citronnelle

Mardi

Pommes au four au chevre,
noix et miel
Bol de polenta légere aux
champignons

Mercredi

Soupe de poireaux
a la coriandre
Boulettes de lentilles corail

Jeudi

Tartines de guacamole allégé, salade
chou rouge, pommes et ceufs durs

Vendredi

Curry de crevettes

Lundi

Roti de porc aux pommes, purée de
chou-fleur

Mardi

Salade endives-betterave, sauce
au fromage blanc moutardée
Pizza de chou-fleur au jambon

Mercredi

CEufs durs, mayonnaise light
aux capres
Velouté de topinambours au lait
de coco, saint-jacques poélées

Jeudi
Lapin aux pruneaux

Vendredi

Minestrone d’hiver

Lundi

Soupe de chou vert au lait de
cCoCo
Boeuf aux carottes et a 'orange

Mardi
Conchiglioni farcis aux blettes
Mercredi

Salade de radis noir, carottes et
pommes rapés, vinaigrette a 'orange
Wok d’aiguillettes de canard
au chou vert

Jeudi
Couscous végeétarien
Vendredi

Soupe thaie aux boulettes de poisson

Lundi

Osso-buco de dinde
Mardi

Taboulé de quinoa aux raisins,
aux pistaches et a la ciboulette
Crumble salé de légumes d’hiver

Mercredi

Chou-fleur entier en sauce tomate,
lentilles

Jeudi
Blanquette de poisson blanc
Vendredi

Salade de pousses d’épinards,
kaki, avocat, feta et noix
Boulettes de boeuf haché,
tagliatelles de carottes
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