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whole grains

Composition d'un repas  Conseil d'equilibre

Entrée Dans votre repas, vous devez toujours avoir un
légume ou fruit cru, un 1égume ou fruit cuit, un

Plat
féeculent
Accompagnement
. o Les différentes Catégories seront annoncees avant
Produit Laitier / h ..
chaque recette. Ainsi, vous pourrez composer de
Dessert fa(;on équilibrée en prenant un plat de Chaque.

i vous voulez prendre une entrée avec de la
S | d t
charcuterie ou un dessert sucré par exemple, vous
pouvez supprimer le légume cuit ou faire une plus
petite portion feculent  + légumes cuits.
Cependant, ceci doit rester exceptionnel.

. ! .
4 H ne faut pas supprlmer 16 legume ou frlllt cru
. " . ! /
(riche en fibre et minéraux) et les feculents (source
/ .
d’energle).
Pour vous aider a faire les meilleurs choix pour votre alimentation, vous pouvez vous reférer ala pyramide
des aliments, classifiant I'importance de chaque aliment.
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Ingredients 1 personne

sog de salade verte

sog de tomates

1/4 de boule de mozzarella
sog d'¢émincés de poulet roti
1 cac de moutarde

1/2 jaune d'oeuf

1/2 cac de vinaigre

De l'huile de colza

10g de parmesan

1 cac de lait demi-écréme

L EGUMES CRUS

Preparation

]

Laver 13 salade, la tomate et 1€S coupcer de sorte %l faire
unc salade avec dCS I'OI]d@HffS de tomates et des

I'OIldGHGS de 1’1’102231’6113

Ajouter les eminces de poulets a la salade et si vous le
souhaitez des champignons, du mais (optionnels)

Pour la sauce, melanger l'ocuf avec de la moutarde et
ajouter progressivement 10 a 12 ml d'huile de colza
Apres avoir obtenu le début de sauce, ajouter le laic

avec le parmesan

Dresser et déguster !



FECULENTS

Ingredients 1 personne Preparation

40g de pates crues 1 Faire cuire les pates de votre choix

10g de pesto rouge - ,

/2 Bien cgoutter le thon

10g de pesto vert (ou 20 d'un seul)

2¢ de féta 3 Ajouter le pesto, le thon, le parmesan et les
olives

Quelques olives ou tomates

20g de thon en boite 4 Dresser et déguster !


https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.yumelise.fr%2Fsalade-pates-pesto-prosciutto%2F&psig=AOvVaw2drJ2S0-iyWB-x7tCgnT2i&ust=1686751821034000&source=images&cd=vfe&ved=0CBEQjRxqFwoTCMCn56q2wP8CFQAAAAAdAAAAABAE

LEGUMES CUITS ET FECULENTS

Ingrédients 8 personnes Preparation

e brisd 1 Mettre la pate brisce dans le moule avec du
Ipat€ T1S¢e

papier sulfurise
150g de fromage de chevre
Couper les carottes en lamelles de 2mm dans le
8 carottes p
el o sens de la 10ngueur et les faire cuire 5 minutes
1ooml de lait 1/2 éeréme dans de l'eau bouillante salée

3 ocufs
\ . 3 Fouetter le fromage de chevre avec les oeufs, le
1 cac de cumin . . :
lait, la gousse d'ail emincee et le cumin
I gousse d'ail
4 Disposer les carottes de facon concentrique et

verser le mélange par dessus.

5 Faire cuire 30 a 35 min au four a 200°C



Ingredients 1 personne

100g de haricots verts

50g de tomates

1/4 de boule de mozzarella

1 tranche de jambon de votre
choix

20g de pois chiches

1 cac de moutarde

11og d'huile de colza

4g de vinaigre

LEGUMES CUITS

/ .
Preparatlon

|
2

Faire cuire les haricots verts

Couper la tomate, la mozzarella et le jambon en petits

morceaux
Faire une vinaigrette (moutarde, huile et Vinaigre)

Ajouter tous les ingrédients ensemble pour obtenir

votre S al ade.




PLATS PRINCIPAUX
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POISSON ET FECULENTS
(PLAT/ACCOMPAGNEMENT)

Ingredients 1 personne
1/4 oignon
1 filet de poisson surgele
1/4 de cas de farine
scl de lait

100g de purce de pommes de terre (ou
en poudre r¢hydracce)

3g d€ beurre

108 de fromage Télpé au Cl’lOiX

Preparation

1

. . \ . .
Faire cuire a couvert 2 minutes 16 pOlSSOl’l au

micro-onde puis I'émietter

Hacher finement l'oignon et le faire revenir

dans le beurre a la pocle

Ajouter le poisson émietté aux oignons

haches

Saupoudrer de farine et ajouter le lait puis

faire cuire 10 minutes

Dans un plat, ¢taler en couches successives
la pur¢e puis le poisson pour finir sur une
couche de purée

Saupoudrer de fromage Tﬁpé

. . . \
Faire cuire 20 min a 200°C




VOLAILLE

Ingredients 1 personne Preparation

1/4 d'oignon 1 Emincer les oignons et les faire revenir dans
une poele avec un peu d'huile

50g de tomate
2 Couper le poulet en petits morceaux et les

1 cac de curry en poudre ajouter aux oignons

1 filet de poulet 3 Ajouter les tomates et le lait de coco puis

faire cuire 20 minutes a feu doux—moyen

150ml de lait de coco

1 cas d'huile d'olive



https://pixabay.com/fr/photos/massamun-de-boeuf-curry-tha%C3%AF-5375011/

VIANDE DE BOEUF HACHE

Ingrédients 1 personne

SAUCE

1/2 gousse d'ail
1 feuille de laurier
5 ml d'huile d'olive

150g de tomate en boite
BOULETTE

1 tranche de pain de mie
15 ml de lait 1/2 écreme
1008 de viande hachée
30g de parmesan

1/2 oeuf’

Preparation

Faire cuire dans une poéle l'ail avec l'huile et le laurier.
Ajouter les tomates et laisser mijoter 30 min a feu

doux.

Ecraser en fin de cuisson pour obtenir une sauce.
Hacher la tranche de pain pour en obtenir de la
chape]ure puis la mélanger avec le lait et laisser

reposer 5 min

Ajouter tout les autres ingrédients nécessaires pour

les boulettes et bien malaxer.

Faconner les boulettes avec les mains légérement

huilées.

Mettre les boulettes dans la sauce tomate et les cuire

. \ . .
10 minutes a couvert puis encore 10 minutes ouvert.




VOLAILLE

Ingredients 4-5 personnes Preparation

1 Préchauffer le four a 230°

1 poulet entier
p Prenez votre poulet entier et s'assurer qu'il n'y

Gros sel de mer ai plus rien dedans (organes)

Poivre griS 3 Placer le poulet sur une p]aque allant au four

avec du papier cuisson dessous

4 Assaisonner avec du gros sel (généreusement)

et du poivre gris moulu
5 Cuire en bas du four pendant 50 minutes

6 Sortir du four le poulet et laisser reposer 25
minutes

/ Decouper le poulet et déguster avec une petite
sauce au choix.



ACCOMPAGNEMENT
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https://pixabay.com/fr/photos/saut%C3%A9-plat-d-accompagnement-cor%C3%A9en-5633757/

LEGUMES CUITS ET FECULENTS

J 7. / .

Ingredlents 1 personne Preparation

10og d'épinards A cuire surgelés 1 Faire revenir dans l'huile I'oignon finement
hach¢ avec les ¢pinards, le laurier et le

30g de riz bouillon cube

10g d'huile 2 Ajouter le riz et recouvrir d'eau

20g d'oignon 3 Ajouter de temps a autre 1 a 2 cuilleres d'eau
pour ne pas accrocher ou plus si l'ecau c'est
/ /

1/4 de bouillon cube au choix cvaporee

« Bovillle dle laussleas 4 Laisser cuire a feu couvert pendant 20
minutes.

5 Gotiter avec une cuillere pour voir si le riz et

cuit, sinon rajouter de l'eau.



o

Ry

TAGLIATELLE DE COURGETTE

CARBONARA

LEGUMES CUITS ET VIANDE
(ACCOMPAGNEMENT ET PLAT)

Ingrédients 1 personne
1 grosse courgette

50g de lardons
20g d'oignon

creme fraiche selon le gotit

Préparation

]

2

Couper en fine lamelles la courgette dans le
sens de la longueur

Emincer l'oignon

Faire cuire les courgettes dans I'eau quelques

minutes

Faire suer les oignons et les lardons en

meme temps dans une pocle
Ajouter la creme
Ajouter les courgettes cgoutées  dans

l'oignon et les lardons pour faire revenir le

tout 1 a 2 minutes



https://pixabay.com/fr/photos/courgette-nouilles-en-bonne-sant%C3%A9-1970375/

LEGUMES CUITS

Ingredients 1 personne Preparation
1/2 courgette 1 Couper tous les legumes et hacher I'oignon
1/2 aubergine /  Faire revenir l'oignon dans une pocle avec de
I'huile
I tomate
Ajouter la courgette et 'aubergine, puis au
20g d'oignon 3 bout de 10 minutes, ajouter la tomate et le
basilic, puis laisser mijoter
Basilic
/4 Dansun saladier, melanger le beurre mou,
10g de farine la farine et le parmesan pour obtenir une

texture crumble
10g de beurre

5 Remplir le plat de légumes et ajouter au
7g de parmesan dessus le crumble

1 ces d'huile d'olive 6 Mettre au four pendant 25 minutes a 180°c


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Tian_%C3%A0_la_ratatouille.jpg

FECULENTS

I ngrédients 1 personne Prépamtion

Laver et ¢plucher la patate douce puis les
1/2 patate douce

couper en batonnets
1 cuillere a soupe d'huile d'olive . \
Dans un saladier, mettre les batonnets avec
. de l'huile, le paprika et le piment d'espelette

1/2 cac de paprlka ’ pap P P

. ) Mettre au four pendant 35 minutes a 210°C
1 pincé de piment d'espelette 3 p 35
sur le mode chaleur tournante

obligatoirement




DESSERT
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FRUITS CRUS ET LAITAGE

Ingrédients 1 personne

Ananas surgelé, au sirop, frais quantite
au choix

1/2 Banane

1/2 yaourt

/ .
Prepamaon

1 Mettre les fruics en morceaux dans le mixeur
avec le yaourt

7 Mixer le tout

3 Server avec des glacons (se conserve 2 jours
au refrigerateur)




B .

SEMOULE AU LAIT

ol

FECULENT ET LAITAGE

J 1. / .
I ngredtents 1 personne Prepamtlon
25¢ de semoule fine 1 Mettre tout les ingredients dans une
casserole

15oml de lait
7 Remuer sans vous arréter le temps que le lait
1 sachet de sucre vanille s'¢évapore

3 Verser dans un verre et attendre que ¢a
refroidisse



St

MOUSSE AU CHOCOLAT

DESSERT SUCRE (PLAISIR)

Q / .
Ingredients 1 personne Preparation
1 oeuf 1 Séparer les blancs du jaune
35g de chocolat 2 Faire fondre le chocolat au bain marie
1/2 sachet de sucre vanillé 3 Hors du feu, ajouter le jaune et le sucre au
chocolat

4 Incorporer delicatement les blancs en neige
prealablement battus a la preparation de
chocolat

5 Verser dans un verre et mettre au frais 2h




Ingredients 1 personne

1 pomme

o . A
1 ou 2 kiwis selon les gotits
Eau

Sucre optionnel

FRUITS CUIS

/ .
Prepamtlon

Peler la pomme et la couper en cube.

Repeter la méme operation pour le kiwi

2

Dans une casserole, mettre 1 cuillere a soupe

d'eau et ajouter la pomme et le kiwi

3 Faire cuire les fruits jusqu’ﬁ ce qu’ils soient
tendres

Mixer le tout ou écraser avec une fourchertte




