Recettes




Introduction

Voici un planning de 3 semaines de délicieuses recettes riches en couleurs et en nutriments .

Les plats variés et équilibrés, qui sont proposés te permettront de découvrir de nouveaux aliments et combinaisons
possibles.

J'espere que tu prendras autant de plaisir a les cuisiner qu‘a les déguster !




SEMAINE 1 Sommaire recettes
Jowr | Midi | Soir

Lundi Escalope de poulet aux poivrons Salade de pois chiches aux olives

Salade de quinoa
aux légumes et maquereau fumé

Mardi Lentilles aux carottes

Aubergines épicées

Mercredi  Haricots verts sautés, tofu fumé et sésame :
aux haricots rouges

Jeudi Risotto de quinoa, courgettes et saumon Salade de féta aux [égumes
Vendredi Poivrons farcis a l'avocat Salade de tofu aux lentilles
Samedi Poulet et [égumes du soleil salade de befferaves, caioties of

concombres

Dimanche Poke bowl Patates douces aux épinards




SEMAINE 2 Sommaire recettes
. Jour | Midi | Soir

Lundi Cuisse de poulet aux champignons Tian de légumes

Salade de choux rouges
aux choux de Bruxelles

Mardi Papillote de poisson

Mercredi Salade de quinoa a l'avocat Salade de tomates féta
. Saumon vapeur Dal de pois cassés
Jeudi ; ERAUTII '
au citron et riz mélangé et courgettes au colombo
Vendredi Fricassée de poulet aux haricots verts  Rago(t d'aubergines aux pois chiches
Samedi Lotte aux tagliatelles de courgettes Tofu aux pommes

Dimanche Salade de lentilles, mangue et avocat Salade de chévre aux noix




SEMAINE 3 Sommaire recettes
. Jour | Midi | Soir

Salade de pommes de terres

Lundi Saumon vapeur quinoa et fruits secs ; ,
E— et pois cassés
Mardi Wok de tofu Salade de pois chiches aux olives
Mercredi Colin au four, quinoa champignons Lentilles aux carottes
Jeudi Salade de patates douces a l'avocat ~ Betteraves et duo de Iégumes au four
Vendredi Salade de quinoa aux crevettes Curry de choux-fleurs et pois chiches

Poulet a 'asiatique
aux haricots verts et au riz

Samedi Ragolit de pois cassés

Dimanche Poké bowl Salade Grecque



%, Escalope de poulet aux poivrons

5>-1LUNDI L] Salade de pois chiches aux olives

Découpez les poivrons en dés, le poulet en morceaux, et hacher finement I'ail et le gingembre.
Faire revenir les morceaux de poulet, I'ail, le gingembre, 2 cuilléres d'huile d'olive.

Dans un wok, faire cuire les poivrons a feu doux (7 min). Réserver.

Pendant ce temps faire cuire le riz.

Ensuite saisir la marinade de poulet a feu vif pendant seulement deux a trois minutes.

Ensuite, faire sauter tous les ingrédients ensemble en ajoutant une cuillére a soupe de soja.

Au dernier moment ajouter la coriandre hachée et le jus du demi citron restant.

Rincez et égouttez les pois chiches puis versez dans un bol.
Ajoutez les tomates cerise, olives fendez le concombre en deux.
Ajoutez le zeste de citron, le persil plat ciselé et mélangez.

Ajoutez I'huile d'olive jus de citron, le sel, le poivre du moulin et le cumin.

Couvrez puis conservez au frais jusqu‘au moment de servir.



S-1 MARD! Salade de quinoa aux légumes et maquereau fumé
Lentilles aux carottes




Ny Haricots verts sautés, tofu fumé et sésame
=& Aubergines épicées aux haricots rouges

ﬂavez et égouttez les haricots verts. \

Les faires cuire 10 min a I'eau bouillante salée.

5-1 MERCREDI

Cuire le également le riz a I'eau bouillante salée.
Faites chauffer I'huile d'olive dans une poéle avec le thym, il et les graines de sésame.
Ajoutez les dés de tofu et faites-les cuire 3 min sur feu vif en remuant régulierement.

Ajoutez les haricots égouttés, laissez cuire encore 2 min en remuant.

Qervez aussitot. /

Dans I'huile d'olive, faites revenir I'oignon avec I'aubergine coupée en cubes environ 3 min.

Ajoutez les tomates pelées, les graines de piment, |'ail, le poivre et faites revenir environ 10
min avec un couvercle a feu réduit.

Ajoutez les haricots rouges et poursuivez la cuisson 3 min.

Dégustez !

< 4




_ Ny Risotto de quinoa, courgettes et saumon
>1JEUDI =& Salade de féta aux légumes

Faire cuire le quinoa a part, dans un bouillon de [égumes (10 minutes).
Epluchez les carottes et les réduire en julienne.

Dans une sauteuse, faire revenir une échalote dans un peu d'huile d'olive, une fois brunis ajoutez les carottes en
julienne.

Laissez cuire 5 minutes puis ajouter le pavé de saumon et I'émiettez au fur et a mesure de sa cuisson.

Ajoutez les épices puis le quinoa quand le saumon est bien cuit.

Cette recette est meilleure cuisiner la vielle pour le lendemain.
Faites-les cuire dans un grand volume d'eau avec les herbes pendant 40 min. Egouttez et laissez refroidir.
Lavez les radis, coupez-les. Epluchez et émincez les oignons verts.

Préparez la vinaigrette : pressez le citron, mélangez le jus avec du sel, du poivre et le thym effeuillé. Ajoutez
I'huile d'olive en filet et émulsionnez a la fourchette.

Dans un plat, mélangez les légumes et les oignons. Parsemez le dessus de feta émiettée. Poivrez. Réservez
au frais jusqu‘au moment de servir.




S-1 VENDREDI Poivrons farcis a l'avocat
Salade de tofu aux lentilles




S-1 SAMED! Poulet et légumes du soleil
Salade de betteraves, carottes et concombres




Poké bowl
Patates douces aux épinards

S5-1 DIMANCHE




S-2 LUNDI Cuisse de poulet aux champignons
Tian de [égumes




S-2 MARDI Papillote de poisson
Salade de choux rouges aux choux de Bruxelles




S-2 MERCRED| Ng/ Salade de quinoa a l'avocat
-]

Salade de tomates féta




S-2 JEUD Saumon vapeur au citron et riz mélangé
Dal de pois cassés et courgettes au colombo




S-2 VENDRED| Fricassée de poulet aux haricots verts
Ragodit d'aubergines aux pois chiches




S.2 SAMED! Lotte et tagliatelles de courgettes
Tofu aux pommes




] Ng/ Salade de lentilles, mangue et avocat
>2 DIMANCHE L= Salade de chévre aux noix

Dans une casserole, portez de I'eau a ébullition et versez les lentilles.
Détaillez finement les échalotes puis épépinez le piment et hachez-le menu.
Réalisez une vinaigrette avec les échalotes, le piment, le vinaigre et I'huile.
Epluchez et coupez en deux la mangue faites de méme avec l'avocat.

Mélangez les lentilles, la vinaigrette et les cubes de mangue et avocat.

Dressez le mélange lentilles, mangue et avocat puis déposez un éventail de lanieres mangue et avocat sur chaque assiette.
Bon appétit !

Délayez 2 c-a-s de miel avec le jus de citron dans un bol.

Allumez le grill du four.

Disposer le chévre dans un plata four, arroser d'une c-a-s de miel et poivrez.
Enfournez et laissez dorer légérement.

Répartissez la salade dans les assiettes, arrosez de la sauce au miel, parsemez de noix et de crodtons frits,
poivrez.

Déposez le chévre sur la salade.



S-3 LUNDI Saumon vapeur quinoa et fruits secs
Salade de pommes de terres et pois cassés




S-3 MARDI Wok de tofu

Salade de pois chiches aux olives




S-3 MERCRED] N/ Colin au four, quinoa champignons
[=] Lentilles aux carottes

/Faites dorez les champignons dans une poéle huilée, pendant quelques minutes. \

Faites cuire le poisson au four.

Faites revenir les oignons et I'ail, sans cesser de remuer.
Ajoutez le quinoa, mélangez.

Lorsque le quinoa a absorbé tout le bouillon, ajoutez le lait de coco.

\Ajoutez les champignons, le basilic ciselé, les noisettes hachées. /

/ Versez 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive dans une sauteuse.

Faites-y revenir les oignons ciselés.
Ajoutez ensuite les tomates, |'ail, les épices et les lentilles.
Ajoutez ensuite les dés de carottes.

Rajoutez de I'eau en fin de cuisson si besoin.

\ Avant de servir bien chaud saupoudré de persil haché, goltez et assaisonnez d'un peu de sel et poivre.




S-3 JEUD! N/ Salade de patates douces a l'avocat
=& Betteraves et duo de légumes au four

Epluchez les patates douces et faites-les cuire dans de I'eau bouillante pendant 30 min.
Découpez les patates douces en cubes.

Retirez la chair des avocats et coupez-la en cubes.

Découpez les feuilles de laitue en gros morceaux.

Dans un bol, mélangez les patates douces, I'avocat et la laitue, et versez I'huile d'olive en filet.

Assaisonnez de sel et de poivre avant de servir.

Placez la grille dans le haut du four. Préchauffez le four a gril.

Al'aide d'une mandoline, tranchez finement les betteraves en rondelles et les carottes en rubans ainsi que
les courgettes.

Les répartir sur la plaque. Ajoutez les échalotes et |'ail. Arroser | (1 c. a soupe) d'huile.

Cuire au four environ 10 minutes jusqu‘a ce que la surface des légumes soit Iégérement noircie. Laissez
tiédir.

Entre-temps, dans un bol avec de I'huile, mettre les brocoli.



S-3 VENDREDI Salade de quinoa aux crevettes
Curry de choux-fleurs et pois chiches




Poulet a |'asiatique aux haricots verts et au riz
Ragodit de pois cassés

5-3 SAMEDI




: N/
S-3 DIMANCHE N4

Poké bowl
Salade Grecque




