Semaine 2

Thé ou café ou
e f infusion
),
=~/  2tranches de pain
- complet
- — *
‘@ 2noisettes de beurre
- +
2 c.c. de confiture
.‘E allégée
& 1 verre de jus de
& citron
Poulet & spaghettis
_.._""'_};- “tomate et cignon™*
- 1 salade verte
{1 c.5. de vinaigrelfe
allégee)
1 orange

—.. Escalope de dinde au
@ jus de citron frais

Purée maison*
- +
150 gr d'haricots
@ verts (vapeur)
{: 1 yaourt 0%

Thé ou café
infusion

2 tranches de pain
complet

+

2 c.c. de fromage
allégé

3 tranches d' ananas

Lasagnes épinards et

chévre*

Salade de concombre

{sauce fromage blanc
0% et menthe®)

1/2 pamplemousse

~ Soupe de légumes

verts
'y

1ﬁmmlul_‘wr‘

bouillon de légumes

1 .pnﬁt-'luhu
£
allégée

Ma. semaine de menus

Thé ou café ou
infusion

1 croissant
+
1 yaourt 0%

1 verre de jus de
citron

Salade de lentilles,
surimi & échalote*

1/8 de camembert
allégé

salade de fruits

Gratin de choux-
fleurs et brocolis*®

Colin grillé

4 carrés de chocolat
noir

Thé ou café ou Thé ou café ou
infusion infusion
3 galettes de riz 1 fromage blanc 0%
complet +
+ 40 gr de muesli
2 c.c. de confiture allégé
allégée +
10 raisins secs
1 verre de jus
d'orange 1/2 pamplemousse
Salade tomates Colin au bouillon de
mozzarella a I'huile légumes
d'olive*
150 gr de semoule
Carpaccio de boeuf +
+ 100 gr de légumes a
1 salade verte couscous
{1 c.s. de vinaigreite
allégee) 1 yaourt 0%
1 kiwi
Colin grillé aux Salade d' agrimes au
herbes de Provence lait de coco®
150 gr de ratatouille Poulet grillé au
+ paprika
100 gr de blé (au +
bouillon de légumes) 100 gr de riz complet
1 fromage blanc 0% 2 boules de sorbet
» cassis
1 pomme

Thé ou café ou
infusion

2 tranches de pain
complat

+

2 noisettes de beurre
+

2 c.c. de confiture
allégée

1 kiwi

Tarte thon-courgette®

Gateau de semoule®

1 yaourt 0%

Iad}ldiEt.cum

Thé ou café ou
infusion

3 crépes”®
+
2 c.c. de confiture

allégée

1 verre de jus de
citron

Hamburger maison®

1 salade verte
(1 c.5. de vinaigrafle
aliéges)

1 pomme

Courgettes aux

Poulet grillé aux
herbes

1 yaourt 0%



Semaine 2 (1/2)

Poulet et spaghettis Purée maison
"tomate et oignon”

Culre 50 granmmes de
spaghettis “al dente”
{c'est 4 dire toul juste
cuit).
Pandant ¢e lemps,
couper en lamelles un
blanc de poulet.
Couper en dés 2
tomates at un cignon,
puis les faire revenir
dans 2 culléres & cafld
d'hulle d'olive. Aprés 5
minutes de cssson,
ajouter le poulat en
lamelles.

Sarvir la gamiture sur
les pates.

Salade tomates-mozza®

Couper en rondelles 4

Saupoudrer de basilic
frais haché, sal et
polivre puks anmroser
d'une culllére & soupe
d'hulle dolive.

Boulllir 2 pommes de

terres (épluchées) dans

un bowlion de légumes.

Ecraser les pommes de
terre.

Ajouter une pincée
dherbes de Provence

el 2 cullléres 4 café de
créme fraiche allégee,
ainsl que sel el polvwe.

Métanger. volre purée
es préte.

Eplucher une orange,
un cltron &t un citron
vearl.

Couper lag fruils en
lameles ou en dés

salon vos godls.

Saupoudrer d'édulco-
rant vanilé el ajouter 2

culléres & soups de lait
de coco.

Lalsser reposer el
mariner au frais.

&eeé necettes de lo. éemam

et e

Culre 3 pates 4 lasagne
“al denta”.

Placer dans un bol, 150
grammes (4 blocs
surgelés) d'épinards en
branches et ajoutar une
culllére 4 soupe de
créme fralche allégée
ansi que 30 grammes
de fromage de chévre
(aBégé).

Egoulter les pates, les
“éponger” délicate-
ment, répartir le
mélange enlre las 3
pites,

Couvrir &t passer au
four 15 minutes 4
180°C.

Tarte thon courgette

Couper une courgatte
&1 2 lomates en
rondelies.

Répartir las rondelies
sur le pain pita avec
1/2 bolte de thon
émietté &l une tranche
de mozzarella (coupae
en dés, pour mieux
répartir).

Sel . polvre.

Passer au four pandant
15 minutes 4 150°C.

Dans un bol, mélanger:

2 cullléres & soupa de
fromage blanc 0%,

Sel et polvre,

Quelques feullles de
manthe fralches
hachéas.

Giteau de semoule

Seuté do dinde & soje

Prendre une dose de
semaouke individualls,

Dans un bol, ajouter un
verre de lait dcrémé, 3
cullléres 4 soupe
d'édulcorant et 2
cullibres A café de
vanille bguide 4 1a
semaoube.

Laisser reposer au frals
le temps que k3
semoule gonfile.

‘ Sauce fromage blanc Pomme de terre
0% et menthe au four

Laver 1 grosse pommse
de tame, 'entaller
profondément en forme
de croix sur le dassus.

Enfourner 20 minutes 4
150°C.

Fair dorer une escalops
da dinde (Coupéa &n
lamedies).

Puls ajouter le 1/2
concombre (découpé
an petits dés), 4
champignons et 2
polgnées de pousses
de soja au poulet.

Faire revenir & fau vif el
ajouter 1 culliére 4 café
d'hulle et 2 culléres &
soupe de sauce soja
(allégée an sel),

Faire dorer 4 échaloles
{découpdes en lamel-
les) dans une culllére &
calé d'huile d'oliva.
Puis lalsser refroldir.

Couper 4 bilonnets de
surimi en rondeallas,

Meélanger le sunmi &
Féchalole avec une

pelite boite da lentilles.,

Ajouter polvre, paprika
el 2 cullléres & soupe

de vinaigre batsamique.

|E-ld})diEt com

35, [l Gratin : choux-fleurs
; et brocolis

Faire boulle 200
grammes de choux-
fleurs &t da brocolis

pendant 20 minutes.

Mélanger 3 cullléres a
soupe dé créme fraiche
allégée, avac 20
grammes dé mozza-
rella (découpés en
dés).

Ajouter sel el polvre.

Déposer le mélange
sur bes lgumes, couvrir
&l enfoumer 15 minutes
a4 150°C.

Prendre une polre, (en
extraire las pépins) el
la couper en 2.

La saupoudrer dédul-
corant et ajouter 1
culliére & café vanille
bquide.

Passer au fowr 5-10
minutes & 150 “C.

Ajouter dans un bol, 1/2
verre de fanine, 1/2
vmdt 8, 2
plmdnﬂ!lﬂ
mﬁmnﬁhﬂ
dcrémé et un ceul,

mummm
obtention




Semaine 2 (2/2) Pos necettes de lo semaine ladydiet.com
-fF 5 15 1
'-M’Eiﬂﬂﬂ

Couper un petit pain

Individuel (sux céréa- K |l
les) en deux. -prh!ntmwn
Une fols le steak haché  Les faire revenir dans 2
5% grilké, le placer cuiliéres & calé dhuile
mmhullnnd& Une fois les dés doréds,
salade, 2 rondelies de sjouter 8 ollves vertes,
tomates, quelques puis du sel et du
rondelles d'oignon, une polvre.
tranche de gouda et 2

cullléres & café de

moutarde a Fancienne.

Menus minceur 2éme semaine de régime via Recettesbox.com
http://lwww.recettesbox.com/menu-minceur.html
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