
Menus 

3 - 9 janvier 2022

Jour & Repas Ingrédients Préparation

lundi 3 janvier

Petit-déjeuner

RETOUR EN ENFANCE 2

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 sachets thé

- 300 millilitres eau du 

robinet

- 2 verres pur jus d'orange

- 500 millilitres lait 

d'amande

- 120 grammes flocons 

d'avoine

1. Préparez votre boisson chaude. Servez-vous un verre de jus 

d'orange.

2. Versez le lait d'amande dans un bol. Ajoutez les flocons 

d’avoine et mélangez bien. 

Laissez les flocons d'avoine gonfler 2 minutes dans le lait avant 

de servir avec la boisson chaude et le jus d'orange.

Déjeuner - Entrée

CHAMPIGNONS À LA 

CRÈME

15mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 300 grammes 

champignons de paris

- 1 citron jaune

- 140 millilitres crème 

fraîche fluide légère 15 à 

20% mg

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

- 2 grammes noix de 

muscade

1. Coupez le pied des champignons, lavez et brossez-les. 

Détaillez-les en lamelles.

2. Disposez dans l'assiette de service et arrosez de la moitié du 

jus de citron. Filmez et réservez au frais, au moins 20 mn.

3. Dans un bol, mélangez le reste du jus de citron à la crème. 

Salez, poivrez, ajoutez une râpée de muscade. 

Arrosez vos champignons de cette sauce.

Déjeuner - Plat

OSSO BUCCO SAUCE À 

L'ANCHOIS

15mn 

préparation

120mn 

cuisson

- 1 citron jaune

- 40 grammes filets 

d'anchois à l'huile

- 4 brins persil

- 2 gousses ail

- 2 cuillères à soupe 

farine de blé semi-

complète t80

- 2 cuillères à café huile 

de tournesol

- 300 grammes jarret de 

veau

- 100 grammes pulpe de 

tomates en conserve

- 2 cuillères à soupe eau 

du robinet

- 120 grammes riz blanc

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

1. Zestez le citron. 

Hachez les anchois et le persil. 

Épluchez et hachez l'ail. 

Versez la farine dans une assiette et farinez la viande des deux 

côtés.

2. Dans une sauteuse, à feu vif, chauffez l'huile. Dorez la viande 5 

minutes par face. 

Ajoutez la pulpe de tomate et l'eau. Salez, poivrez. 

Baissez à feu doux, couvrez et laissez mijoter 2h à 2h30. La 

viande doit se détacher des os.

3. 20 minutes avant la fin de la cuisson, portez à ébullition une 

casserole d'eau salée. Cuisez le riz selon les indications du 

paquet.

4. Dans un bol, mélangez l'ail, le zeste de citron, le persil et les 

anchois.

5. Égouttez le riz. Dressez dans l'assiette, salez, poivrez. Dressez 

la viande dans l'assiette, nappez de sauce. Parsemez la viande 

du mélange aux anchois.

Déjeuner - Dessert

BANANE

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 1 banane

1. Épluchez la banane et dégustez !
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Dîner - Entrée

SALADE VERTE ET 

VINAIGRETTE

2mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 50 grammes laitue

- 2 cuillères à café sauce 

vinaigrette

1. Épluchez, lavez et essorez la salade. Dans un saladier, 

déposez les feuilles de salade et versez la vinaigrette. Fatiguez-la. 

C'est prêt !

Dîner - Plat

TARTE FINE TAPENADE, 

POIREAU ET CHÈVRE

20mn 

préparation

10mn 

cuisson

- 0.25 pâte feuilletée pur 

beurre

- 1 poireau

- 30 grammes fromage de 

chèvre au lait pasteurisé

- 1 cuillère à café huile 

d'olive vierge

- 1 cuillère à soupe 

tapenade

- 1 pincée thym seché

- 1 pincée sel

- 1 pincée poivre noir

1. Préchauffez le four à 200 °C. 

Recouvrez la plaque du four d'une feuille de papier sulfurisé. 

Déroulez la pâte sur la plaque, de façon à avoir une tarte fine et 

étendue. Roulez légèrement les bords et piquez le fond avec une 

fourchette. 

Disposez sur le fond de pâte une autre feuille de papier sulfurisée 

et des légumes secs ou un autre poids pour éviter le gonflement 

de la pâte lors de la cuisson à blanc. 

Enfournez 10 minutes à 200 °C. 

Lavez le poireau. Émincez-le. 

Coupez le fromage de chèvre en rondelles.

2. Dans une poêle anti-adhésive huilée, à feu vif, rissolez les 

émincés de poireau pendant 2 minutes à l'aide d'une spatule en 

bois. Baissez à feu doux, ajoutez un peu d'eau, salez et poivrez. 

Couvrez et laissez mijoter 10 minutes.

3. Sortez la pâte du four et tartinez-la de tapenade. 

Répartissez les émincés de poireaux. Disposez les rondelles de 

fromage de chèvre. Parsemez de thym. 

Enfournez 10 minutes à 200 °C. La tarte est cuite quand le 

fromage a bien fondu et commence à dorer.

4. Servez cette tarte à la sortie du four.

Dîner - Dessert

POMME

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 1 pomme

1. Lavez la pomme, coupez-la en quartier et retirez le trognon. 

Dégustez-la avec la peau riche en fibres !

mardi 4 janvier

Petit-déjeuner

LE TERROIR

5mn 

préparation

5mn 

cuisson

- 6 tranches pain ou 

baguette sans gluten

- 60 grammes camembert

- 3 tranches jambon cru

- 400 millilitres pur jus 

d'orange

- 2 tasses café noir non 

sucré

1. Lassé de prendre un petit-déjeuner sucré ? 

Optez, ce matin, pour une version salée. 

Vous pouvez faire toaster votre pain pendant que l'eau de votre 

boisson chauffe.

2. Dans une petite assiette, disposez le morceau de fromage et la 

charcuterie. 

Dégustez vos tartines gourmandes, votre jus et votre boisson 

chaude de préférence dans le calme, assis autour d'une table.
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Déjeuner - Entrée

SOUPE AUX POIREAUX ET 

AUX POMMES DE TERRE

15mn 

préparation

15mn 

cuisson

- 2 pomme de terre chair 

tendre

- 2 poireau

- 1 oignon

- 240 millilitres lait de soja 

nature

- 2 pincées sel marin gris 

non iodé non fluoré

- 2 pincées poivre noir

1. Lavez et épluchez les pommes de terre et les poireaux. Coupez 

les pommes de terre en dés et les poireaux en grosses rondelles. 

Épluchez et émincez les oignons.

2. Faites revenir l'oignon  et les poireaux dans une cocotte-minute 

5 minutes. Ajoutez les pommes de terre. Recouvrez de lait et 

d'eau. Salez, poivrez. Laissez cuire 15 minutes à la cocotte 

minute. 

Mixez juste avant de déguster.

Déjeuner - Plat

POISSON À LA 

PROVENÇALE

10mn 

préparation

25mn 

cuisson

- 1 filet poisson blanc

- 120 grammes ratatouille 

niçoise

1. Préchauffez le four à 200°C. 

Lavez le filet de poisson et essuyez-le. 

Beurrez un grand moule à gratin et disposez le filet. Salez et 

poivrez. 

Versez dessus la ratatouille. 

Faites cuire pendant 20 à 30 minutes.

Déjeuner - Dessert

VERRINE FAÇON 

CHEESECAKE

10mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 4 biscuit sec type petit 

beurre

- 4 spécialité fromagère 

salée type carré frais

- 4 cuillères à café 

confiture ou marmelade

1. Émiettez les biscuits dans un bol.

2. Dans un grand bol, fouettez les carrés frais jusqu'à l'obtention 

d'une texture onctueuse.

3. Dans la verrine, disposez la moitié des biscuits émiettés. 

Recouvrez de la moitié du fromage frais. Nappez de la moitié de 

la confiture.

4. Répétez l'opération, dans le même ordre.

5. Filmez et réservez la verrine au réfrigérateur jusqu'au moment 

de servir, au moins une heure.

Dîner - Entrée

OEUF COCOTTE, POIREAU 

ET SAUMON FUMÉ

10mn 

préparation

20mn 

cuisson

- 80 grammes poireau

- 40 grammes saumon 

fumé

- 10 grammes beurre 

doux

- 2 cuillères à café crème 

fraîche fluide légère 15 à 

20% mg

- 2 œuf

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

1. Préchauffez le four à 180 °C. 

Lavez et nettoyez le blanc de poireau. Coupez en rondelles. 

Détaillez le saumon en bouchées.

2. Dans une petite poêle, à feu moyen, faites fondre le beurre. 

Quand il mousse, ajoutez le poireau. Salez, poivrez, faites revenir 

10 minutes. 

Débarrassez dans le ramequin de cuisson.

3. Ajoutez au ramequin le saumon fumé et la crème . Cassez 

l'œuf dans le ramequin. Salez, poivrez. 

Enfournez 10 minutes.
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Dîner - Plat

GRATIN DE SARRASIN, 

ÉPINARDS ET 

MOZZARELLA

10mn 

préparation

20mn 

cuisson

- 100 grammes grains de 

sarrasin décortiqués

- 400 grammes épinards

- 10 grammes beurre 

doux

- 2 pincées thym seché

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

- 100 grammes 

mozzarella

1. Préchauffez le four à 180°C.

2. Faites cuire le sarrasin en suivant les instructions indiquées sur 

le paquet.

3. Préparez les épinards : ôtez les côtes et lavez-les avant de les 

faire cuire à la vapeur. Après la cuisson, essorez-les bien avant 

de les poêler dans le beurre. Salez, poivrez et saupoudrez d’un 

peu de thym.

4. Dans un plat à gratin, versez le sarrasin cuit puis couvrez avec 

les épinards. Déposez la mozzarella coupée en tranches sur les 

épinards.

5. Enfournez le gratin et laissez cuire 10 minutes.

Dîner - Dessert

FROMAGE BLANC NATURE

1mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 pots fromage blanc 

battu au lait partiellement 

écrémé

1. Dans une coupelle, versez le fromage blanc et dégustez !

mercredi 5 janvier

Petit-déjeuner

RETOUR EN ENFANCE 2

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 sachets thé

- 300 millilitres eau du 

robinet

- 2 verres pur jus d'orange

- 500 millilitres lait 

d'amande

- 120 grammes flocons 

d'avoine

1. Préparez votre boisson chaude. Servez-vous un verre de jus 

d'orange.

2. Versez le lait d'amande dans un bol. Ajoutez les flocons 

d’avoine et mélangez bien. 

Laissez les flocons d'avoine gonfler 2 minutes dans le lait avant 

de servir avec la boisson chaude et le jus d'orange.

Déjeuner - Entrée

SAUMON FUMÉ MARINÉ

15mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 oignon

- 1 citron jaune

- 2 cuillères à café câpres

- 8 tranches saumon fumé

- 2 filets huile d'olive 

vierge

- 2 grammes poivre noir

1. Épluchez et émincez l'oignon. Pressez le citron. 

Rincez et égouttez les câpres.

2. Une heure avant de servir, disposez les tranches de saumon 

fumé dans une assiette de service. Recouvrez de l'oignon et des 

câpres.

3. Dans un bol, mélangez le jus de citron, l'huile d'olive et le 

poivre. Versez sur le saumon.

4. Filmez et réservez 45 minutes au réfrigérateur et 15 minutes à 

température ambiante.
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Déjeuner - Plat

POMMES DE TERRE EN 

PAPILLOTE, CRÈME DE 

CIBOULETTE

10mn 

préparation

40mn 

cuisson

- 4 pomme de terre chair 

ferme

- 16 brins ciboulette

- 2 gousses ail

- 4 cuillères à soupe 

crème fraîche épaisse

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

1. Préchauffez le four à 210 °C. 

Lavez les pommes de terre et enveloppez-les dans du papier 

aluminium. 

Épluchez et hachez l'ail. 

Ciselez la ciboulette.

2. Enfournez les pommes de terre 40 minutes.

3. Dans un bol, mélangez la crème fraîche, l'ail et la ciboulette. 

Salez et poivrez au moulin.

4. A la sortie du four, ouvrez les papillotes, fendez les pommes de 

terre dans la longueur. 

Nappez de crème. 

Servez aussitôt.

Déjeuner - Dessert

CLÉMENTINE

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 clémentine

1. Épluchez la clémentine et dégustez !

Dîner - Entrée

CAROTTES ET CHOU 

BLANC RÂPÉS

25mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 100 grammes chou 

blanc

- 2 carotte

- 1 citron jaune

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

1. Lavez et épluchez les légumes. 

Râpez les carottes. 

Prélevez quelques feuilles de chou. À l'aide d'un grand couteau, 

hachez-les.

2. Salez, poivrez et ajoutez le jus de citron. Réservez au frais ou 

dégustez aussitôt.

Dîner - Plat

BŒUF AUX POMMES ET 

AUX ÉPICES

10mn 

préparation

15mn 

cuisson

- 80 grammes poireau

- 0.5 carotte

- 20 grammes oignon

- 0.25 pomme

- 2 cuillères à café huile 

d'olive vierge

- 3 pincées gingembre 

moulu

- 1 pincée cannelle

- 1 pincée sel

- 1 pincée poivre noir

- 150 grammes bavette de 

boeuf

- 40 grammes vermicelles 

de soja

1. Dans un plat creux, émincez le poireau, la carotte et l'oignon. 

Ajoutez la pomme coupée en très fines lamelles. 

Laissez mariner le tout avec une l'huile d'olive, le gingembre et la 

cannelle.

2. Détaillez la bavette en très fines tranches. 

Faites-les revenir dans l'huile d'olive restante. 

Salez et poivrez.

3. Dans le wok, faites revenir les légumes 10 minutes à feu doux. 

Incorporez le bœuf. 

Salez, poivrez et couvrez 5 minutes. 

Au dernier moment, ajoutez les nouilles de soja. 

Dégustez bien chaud.

Dîner - Dessert

TARTINE DE FROMAGE 

FRAIS

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 tranches pain baguette 

ou boule de campagne

- 40 grammes spécialité 

fromagère salée type 

carré frais

1. Coupez une tranche de pain. Étalez-y le fromage frais puis 

dégustez.
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jeudi 6 janvier

Petit-déjeuner

RETOUR EN ENFANCE 2

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 sachets thé

- 300 millilitres eau du 

robinet

- 2 verres pur jus d'orange

- 500 millilitres lait 

d'amande

- 120 grammes flocons 

d'avoine

1. Préparez votre boisson chaude. Servez-vous un verre de jus 

d'orange.

2. Versez le lait d'amande dans un bol. Ajoutez les flocons 

d’avoine et mélangez bien. 

Laissez les flocons d'avoine gonfler 2 minutes dans le lait avant 

de servir avec la boisson chaude et le jus d'orange.

Déjeuner - Entrée

RILLETTES DE THON À LA 

CIBOULETTE

10mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 140 grammes thon au 

naturel en conserve

- 50 grammes spécialité 

fromagère salée type 

carré frais

- 4 brins ciboulette

- 2 grammes sel

- 2 grammes poivre noir

- 2 tranches pain baguette 

courante

1. Égouttez le thon. Ciselez la ciboulette.

2. Dans un bol, émiettez le thon. Ajoutez le fromage frais et la 

ciboulette. Assaisonnez. Mélangez.

3. Filmez et réservez au frais 20 minutes. Dégustez sur une 

tranche de pain.

Déjeuner - Plat

BRICK POIREAU-

MOZZARELLA

20mn 

préparation

20mn 

cuisson

- 250 grammes poireau

- 1 cuillère à café huile 

d'olive vierge

- 20 grammes mozzarella

- 20 grammes poitrine de 

porc fumée

- 4 feuille de brick

1. Préchauffez le four à 180 °C. Recouvrez une plaque du four de 

papier sulfurisé. 

Lavez et émincez les poireaux. 

Détaillez la mozzarella en tranches épaisses.

2. Dans une poêle à feu moyen, faites revenir les poireaux dans 

l'huile d'olive. Laisser refroidir.

3. Superposez deux feuilles de brick. 

Au centre, disposez une tranche de mozzarella. Ajoutez une 

tranche de poitrine fumée et une cuillerée de poireaux. Refermez 

les feuilles et retourner le brick, ouverture vers le bas.

4. Déposer les bricks sur la plaque. Enfournez 20 minutes.

Déjeuner - Dessert

COOKIE NATURE SANS 

SUCRE

20mn 

préparation

30mn 

cuisson

- 2 œuf

- 80 millilitres eau du 

robinet

- 1 cuillère à soupe 

édulcorant à l'aspartame

- 2 cuillères à soupe 

farine de blé t55

- 2 cuillères à soupe 

fécule de maïs

- 2 pincées levure 

chimique (classique ou 

sans gluten)

1. Préchauffez le four à 150 °C, thermostat 6. Beurrez le moule à 

cookies. Séparez le blanc du jaune d'œuf

2. Fouettez le jaune d’œuf, l'eau chaude et l'édulcorant jusqu'à ce 

que le mélange mousse. 

Ajoutez la farine, la fécule de maïset la levure.

3. Montez le blanc d’œuf en neige ferme. Incorporez-le 

délicatement au mélange.

4. Versez la préparation dans un moule à cookies. Enfournez 30 

minutes. Démoulez sur une grille et laissez refroidir.



Menus 

3 - 9 janvier 2022

Dîner - Entrée

TARTINE DE SAUMON 

FUMÉ

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 tranches pain baguette 

ou boule de campagne

- 2 tranches saumon fumé

1. Coupez une tranche de pain. Taillez une fine tranche de 

saumon fumé. Dégustez !

Dîner - Plat

VELOUTÉ DE COURGE

20mn 

préparation

45mn 

cuisson

- 1 gousse ail

- 20 grammes oignon

- 2 tranches pain baguette 

courante

- 200 grammes courge

- 10 grammes beurre 

doux

- 200 millilitres eau du 

robinet

- 1 pincée poivre noir

- 1 pincée sel

- 1 cuillère à soupe crème 

fraîche épaisse

- 10 grammes persil

1. Épluchez et émincez l'ail et l'oignon. Ciselez le persil. 

Coupez le pain en tranches. Émiettez dans un bol. 

Pelez et égrenez la courge. Coupez en dés.

2. Dans une sauteuse à feu moyen, faites revenir l'oignon et l'ail 

dans le beurre. 

Ajoutez les dés de courge. Laissez dorer 15 minutes en 

mélangeant régulièrement.

3. Ajoutez l'eau, le sel et le poivre. Baissez à feu doux et faites 

compoter 30 minutes. 

Ajoutez le pain. Passez au mixeur plongeant.

4. Au moment de servir, ajoutez la crème fraîche et le persil.

Dîner - Dessert

FROMAGE BLANC 0% AU 

COULIS DE FRUITS 

ROUGES

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 1 pot fromage blanc 

campagne 0% mg

- 2 cuillères à café coulis 

de fruits rouges

1. Ajoutez de coulis de fruits rouges dans votre fromage blanc, 

puis mélangez.  C'est prêt !

vendredi 7 janvier

Petit-déjeuner

LE TERROIR

5mn 

préparation

5mn 

cuisson

- 6 tranches pain ou 

baguette sans gluten

- 60 grammes camembert

- 3 tranches jambon cru

- 400 millilitres pur jus 

d'orange

- 2 tasses café noir non 

sucré

1. Lassé de prendre un petit-déjeuner sucré ? 

Optez, ce matin, pour une version salée. 

Vous pouvez faire toaster votre pain pendant que l'eau de votre 

boisson chauffe.

2. Dans une petite assiette, disposez le morceau de fromage et la 

charcuterie. 

Dégustez vos tartines gourmandes, votre jus et votre boisson 

chaude de préférence dans le calme, assis autour d'une table.
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Déjeuner - Entrée

FOIE GRAS POÊLÉ PAIN 

D'ÉPICES ET POMMES

10mn 

préparation

15mn 

cuisson

- 1 pomme

- 50 grammes oignon

- 2 tranches foie gras de 

canard

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

- 10 grammes beurre 

doux

- 2 tranches pain d'épices

1. Épluchez la pomme, découpez-la en dés. 

Pelez l'oignon et hachez-le. 

Assaisonnez le foie gras des 2 côtés avec le poivre et le sel puis 

réservez au froid.

2. Faites fondre le beurre dans une poêle puis ajoutez les 

oignons. 

Ajoutez les dés de pomme. 

Laissez cuire à feu doux jusqu'à ce que les dés de pomme soient 

fondantes.

3. Dans une autre poêle, faites revenir le foie gras. 

Poêlez le pain d'épices dans du beurre 2 minutes de chaque côté 

ou, si vous préférez, toastez une tranche de pain de campagne.

4. Dans une assiette, disposez le pain d'épice ou le toast. 

Ajoutez les dés de pomme puis le foie gras chaud. 

Dégustez !

Déjeuner - Plat

PÂTES SANS GLUTEN AUX 

POIREAUX

10mn 

préparation

15mn 

cuisson

- 1 poireau

- 4 brins persil

- 180 grammes pâtes 

sans gluten

- 2 cuillères à soupe huile 

d'olive vierge

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

1. Portez à ébullition une casserole d'eau salée. 

Lavez les poireaux, émincez-les 

Ciselez le persil.

2. Plongez les pâtes dans l'eau bouillante et cuisez le temps 

indiqué sur le paquet. Égouttez.

3. Dans une poêle à feu moyen, chauffez l'huile. Faites revenir les 

poireaux 5 minutes. 

Ajoutez les pâtes, faites revenir 2 minutes. 

Saupoudrez du persil, salez et poivrez.

Déjeuner - Dessert

FRUIT DE LA PASSION

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 4 fruit de la passion

1. Coupez les fruits en deux et dégustez à la cuillère !

Dîner - Entrée

RILLETTES DE SARDINE

10mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 100 grammes sardine à 

l'huile en conserve

- 6 brins ciboulette

- 2 spécialité fromagère 

salée type carré frais

- 2 cuillères à café 

moutarde

- 2 grammes sel

- 2 grammes poivre noir

1. Égouttez les sardines, retirez l’arrête centrale. 

Émincez la ciboulette.

2. Dans un saladier, écrasez les sardines à la fourchette. 

Ajoutez le fromage frais, la moutarde et la ciboulette. Assaisonnez 

et mélanger. 

Dégustez immédiatement.
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Dîner - Plat

CABILLAUD À LA FONDUE 

DE POIREAUX

10mn 

préparation

10mn 

cuisson

- 2 poireau

- 2 cuillères à café huile 

d'olive vierge

- 1 filet cabillaud

- 1 pincée sel

- 1 pincée poivre noir

1. Lavez les poireaux. 

Émincez-les.

1. Lavez les poireaux. 

Émincez-les.

2. Dans une poêle anti-adhésive graissée avec la moitié de l'huile, 

à feu vif, rissolez les émincés de poireaux pendant 2 minutes. 

Baissez à feu doux, ajoutez un peu d'eau, salez et poivrez. 

Couvrez et laissez mijoter 10 minutes.

2. Dans une poêle anti-adhésive graissée avec la moitié de l'huile, 

à feu vif, rissolez les émincés de poireaux pendant 2 minutes. 

Baissez à feu doux, ajoutez un peu d'eau, salez et poivrez. 

Couvrez et laissez mijoter 10 minutes.

3. Pendant ce temps, dans une autre poêle anti-adhésive graissée 

avec le reste de l'huile, à feu moyen, dorez le cabillaud 4 minutes 

de chaque côté. Salez et poivrez.

3. Pendant ce temps, dans une autre poêle anti-adhésive graissée 

avec le reste de l'huile, à feu moyen, dorez le cabillaud 4 minutes 

de chaque côté. Salez et poivrez.

4. Dressez le pavé de cabillaud dans une assiette. Disposez la 

fondue de poireaux à côté et servez aussitôt.

4. Dressez le pavé de cabillaud dans une assiette. Disposez la 

fondue de poireaux à côté et servez aussitôt.

Dîner - Dessert

PETITS-SUISSE NATURE

1mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 4 petit suisse au lait 

demi-écrémé nature

1. Dans une coupelle, versez le petit-suisse et dégustez !

samedi 8 janvier

Petit-déjeuner

RETOUR EN ENFANCE 2

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 sachets thé

- 300 millilitres eau du 

robinet

- 2 verres pur jus d'orange

- 500 millilitres lait 

d'amande

- 120 grammes flocons 

d'avoine

1. Préparez votre boisson chaude. Servez-vous un verre de jus 

d'orange.

2. Versez le lait d'amande dans un bol. Ajoutez les flocons 

d’avoine et mélangez bien. 

Laissez les flocons d'avoine gonfler 2 minutes dans le lait avant 

de servir avec la boisson chaude et le jus d'orange.
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Déjeuner - Entrée

SOUPE AU CHOU VERT

25mn 

préparation

20mn 

cuisson

- 250 millilitres eau du 

robinet

- 0.5 cube cube de 

bouillon de volaille 

(classique ou sans gluten)

- 1 pincée sel

- 150 grammes chou vert

- 1 carotte

- 1 pomme de terre chair 

tendre

1. Portez à ébullition une grande casserole d'eau salée. 

Prélevez quelques feuilles de chou. 

Lavez et épluchez la carotte et la pomme de terre.

2. Blanchissez le chou 5 minutes dans l'eau bouillante. Égouttez 

et laissez refroidir.

3. Dans une grande casserole, déposez le chou, la carotte et la 

pomme de terre. Couvrez d'eau à hauteur. Ajoutez le cube de 

bouillon. Laissez mijoter à feu assez doux 20 minutes.

4. Mixez la soupe.

Déjeuner - Plat

BAGEL À LA DINDE, 

GOUDA ET ÉPINARDS 

FRAIS

5mn 

préparation

5mn 

cuisson

- 2 bagel

- 40 grammes épinards

- 10 grammes beurre 

doux

- 4 tranches gouda

- 2 tranches jambon de 

volaille

1. Coupez le bagel en deux dans l'épaisseur. Toastez-le au grille-

pain. 

Lavez et essorez les épinards.

2. Beurrez les demi-bagels. Disposez sur la base du bagel les 

pousses d'épinards, une tranche de gouda, le jambon de dinde, 

puis une nouvelle tranche de gouda.

3. Recouvrez avec l'autre moitié.

Déjeuner - Dessert

CAKE AU CITRON ET AU 

GINGEMBRE

25mn 

préparation

40mn 

cuisson

- 2 citron jaune

- 2 œuf

- 2 cuillères à soupe 

édulcorant à la stévia

- 40 grammes farine de 

blé t55

- 4 cuillères à café fécule 

de maïs

- 2 cuillères à café levure 

chimique (classique ou 

sans gluten)

- 1 cuillère à café 

gingembre moulu

- 1 cuillère à café huile 

d'olive vierge

1. Préchauffez le four à 180 °C, thermostat 6. Huilez le moule et 

réservez-le au frais. Prélevez le zeste de la moitié du citron. 

Hachez finement le zeste. Taillez la moitié restante en rondelles. 

Réservez.

2. Dans un saladier, battez l'œuf. Ajoutez la stévia. Fouettez 

jusqu'à ce que le mélange mousse. Ajoutez la farine, la fécule de 

maïs et la levure. Incorporez le gingembre, le zeste de citron 

haché et le jus de citron. Ajoutez l'huile.

3. Versez dans le moule. Surmontez des rondelles de citron.

4. Enfournez environ 40 minutes. Vérifiez la cuisson avec la 

pointe d'un couteau.

Dîner - Entrée

JAMBON CUIT ET SA 

SALADE DE MÂCHE

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 4 tranches jambon cuit 

supérieur

- 200 grammes mâche

- 2 cuillères à soupe 

sauce vinaigrette

1. Détachez les pousses de mâche pour ôter la terre. Lavez et 

essorez-la. Dans un saladier, versez la vinaigrette et ajoutez la 

mâche. Remuez-la.

2. Sur une assiette, versez la salade assaisonnée et ajoutez le 

jambon cuit.
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Dîner - Plat

TOURTE DE LÉGUMES

25mn 

préparation

55mn 

cuisson

- 1 carotte

- 0.5 poireau

- 1 navet

- 0.5 pâte brisée pur 

beurre

- 1 cuillère à café huile 

d'olive vierge

- 0.5 cube de bouillon de 

légumes (classique ou 

sans gluten)

- 1 pincée romarin 

déshydraté

- 1 pincée poivre noir

1. Lavez et épluchez les légumes. 

Taillez les carottes et les poireaux en rondelles,  les navets en 

petits dés. 

Découpez deux grands disques de pâte brisée plus grands que le 

plat à tarte. Garnissez le plat à tarte d'un disque. Piquez à la 

fourchette. Réservez le moule et l'autre disque de pâte au 

réfrigérateur.

2. Dans une cocotte, à feu assez vif, chauffez l'huile. Faites 

revenir les légumes 10 minutes. Poivrez. 

Baissez à feu assez doux. Ajoutez le bouillon dissous dans un 

verre d'eau et le romarin. Salez et poivrez. 

Mijotez 25 minutes.

3. Préchauffez le four à 210 °C. 

Disposez les légumes dans le moule. Recouvrez de l'autre disque 

de pâte. Glissez les rebords du disque supérieur entre le moule et 

les légumes. 

Enfournez 30 minutes.

4. Sortez du four. Laissez reposer 5 minutes avec une assiette 

posée dessus pour faire dégonfler la pâte. 

Démoulez et servez aussitôt.

Dîner - Dessert

KIWI

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 4 kiwi

1. Coupez le kiwi en deux. A l'aide d'une cuillère, dégustez le kiwi.

dimanche 9 janvier

Petit-déjeuner

RETOUR EN ENFANCE 2

5mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 sachets thé

- 300 millilitres eau du 

robinet

- 2 verres pur jus d'orange

- 500 millilitres lait 

d'amande

- 120 grammes flocons 

d'avoine

1. Préparez votre boisson chaude. Servez-vous un verre de jus 

d'orange.

2. Versez le lait d'amande dans un bol. Ajoutez les flocons 

d’avoine et mélangez bien. 

Laissez les flocons d'avoine gonfler 2 minutes dans le lait avant 

de servir avec la boisson chaude et le jus d'orange.

Déjeuner - Entrée

RILLETTES DE SARDINE

10mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 100 grammes sardine à 

l'huile en conserve

- 6 brins ciboulette

- 2 spécialité fromagère 

salée type carré frais

- 2 cuillères à café 

moutarde

- 2 grammes sel

- 2 grammes poivre noir

1. Égouttez les sardines, retirez l’arrête centrale. 

Émincez la ciboulette.

2. Dans un saladier, écrasez les sardines à la fourchette. 

Ajoutez le fromage frais, la moutarde et la ciboulette. Assaisonnez 

et mélanger. 

Dégustez immédiatement.
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Déjeuner - Plat

CRUMBLE DE CABILLAUD, 

PATATE DOUCE ET 

PANAIS, CROUSTILLANT 

DE PAIN D'ÉPICES

30mn 

préparation

15mn 

cuisson - 500 millilitres eau du 

robinet

- 1 cube de bouillon de 

légumes (classique ou 

sans gluten)

- 1 panais

- 1 patate douce

- 1 oignon

- 30 pistache nature

- 40 grammes beurre 

doux

- 4 cuillères à café huile 

d'olive vierge

- 200 grammes cabillaud

- 4 tranches pain d'épices

- 2 pincées sel

- 2 pincées poivre noir

1. Préchauffez le four à 200 °C. 

Portez une casserole d'eau à ébullition avec le cube de légumes. 

Lavez le panais et la patate douce, épluchez-les, coupez-les en 

dés. 

Pelez et émincez l'oignon sous l'eau froide pour éviter de pleurer. 

Concassez grossièrement les pistaches au couteau. 

Détaillez le beurre en dés. 

.

2. Graissez un plat à gratin individuel avec un dé de beurre. 

Placez tous les légumes dans la casserole avec le bouillon de 

légumes et laissez cuire 15 minutes à feu doux, à couvert

3. Préchauffez une poêle anti-adhésive graissée avec la moitié de 

l'huile. 

Détaillez le poisson en gros cubes. 

Placez-les dans la poêle. Dorez-les 8 minutes à feu moyen en les 

retournant à mi-cuisson à l'aide d'une spatule en bois. Salez et 

poivrez.

4. Pendant la cuisson du cabillaud, préparez la pâte à crumble. 

Toastez les tranches de pain d'épices. 

Émiettez le pain d'épices dans un saladier. 

Ajoutez les dés de beurre et les pistaches concassées. 

Malaxez avec les doigts jusqu'à formation de petits amas de pâte.

5. Égouttez les légumes en prenant soin de réserver une petite 

quantité de liquide de cuisson. 

Mixez-les avec le reste de l'huile d'olive. Si la purée obtenue vous 

paraît trop épaisse, incorporez tout ou une partie du bouillon de 

cuisson réservé à cet effet et mixez à nouveau.

6. Placez les cubes de cabillaud dans le plat graissé. 

Nappez de purée de légumes. 

Saupoudrez de pâte à crumble. 

Enfournez 15 minutes à 200 °C. Le crumble est cuit quand il est 

bien doré.

7. Dégustez bien chaud !

Déjeuner - Dessert

TARTINE DE COMTÉ

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 60 grammes comté

- 2 tranches pain baguette 

courante

1. Dégustez votre morceau de comté avec du pain baguette.
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Dîner - Entrée

SOUPE DE POIREAUX

15mn 

préparation

25mn 

cuisson

- 150 grammes poireau

- 0.25 oignon

- 50 grammes pomme de 

terre chair tendre

- 5 grammes beurre doux

- 0.3 cube cube de 

bouillon de légumes 

(classique ou sans gluten)

- 25 millilitres lait demi-

écrémé uht

- 1 pincée curry

- 0.5 citron vert

- 1 pincée sel

- 1 pincée poivre noir

1. Nettoyez et coupez en rondelles le poireau. 

Pelez et hachez l'oignon. 

Épluchez et coupez la pomme de terre en dés. 

Dans le beurre, faites revenir l'oignon et le poireau 5 minutes à 

feu doux. 

Ajoutez la pomme de terre. 

Mouillez d'eau à hauteur et ajoutez un cube de bouillon. Laissez 

cuire 20 minutes.

2. Mixez avec le lait et un peu de curry doux. 

Ajoutez le jus de citron. 

Salez et poivrez. 

Dégustez brûlant !

Dîner - Plat

COURGE FARCIE

10mn 

préparation

40mn 

cuisson

- 0.5 courge butternut

- 2 brins persil

- 1 gousse ail

- 0.5 oignon

- 50 grammes fenouil

- 60 grammes 

champignons de paris

- 10 grammes parmesan

1. Préchauffez le four à 180 °C. Recouvrez une plaque de cuisson 

de papier sulfurisé. 

Coupez la courge en 2, évidez. 

Ciselez le persil. 

Hachez l'ail, l'oignon et le fenouil. 

Émincez les champignons. 

Râpez le parmesan.

2. Disposez la courge sur la plaque, côté évidé vers le haut. 

Poivrez. 

Enfournez 30 minutes.

3. Huilez légèrement une poêle avec un papier absorbant. Portez 

à feu moyen. 

Faites revenir l'ail et l'oignon 3 minutes. Ajoutez le fenouil. Dorez 5 

minutes. 

Ajoutez les champignons. Poivrez. Continuer la cuisson 5 

minutes. 

Retirez du feu. 

Ajoutez le persil.

4. Répartissez dans les moitiés de courge. 

Parsemez de parmesan. 

Glissez au four encore 5 minutes. 

Sortez la courge farcie du four. Dégustez aussitôt.

Dîner - Dessert

TARTINE DE FROMAGE 

FRAIS

0mn 

préparation

0mn 

cuisson

- 2 tranches pain baguette 

ou boule de campagne

- 40 grammes spécialité 

fromagère salée type 

carré frais

1. Coupez une tranche de pain. Étalez-y le fromage frais puis 

dégustez.
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x Liste de courses

Légumineuses & céréales

1000 gramme riz blanc

Conserves & plats préparés

210 gramme pulpe de tomates en conserve

100 gramme filets d'anchois à l'huile

270 gramme sardine à l'huile en conserve

200 gramme thon au naturel en conserve

Produits laitiers, fromages, crémerie & œufs

1000 millilitre lait demi-écrémé uht

80 gramme gouda

125 gramme beurre doux

250 gramme camembert

6 œuf

60 gramme comté

375 gramme spécialité fromagère salée type carré 

frais

200 gramme fromage blanc battu au lait 

partiellement écrémé

850 gramme fromage blanc campagne 0% mg

10 gramme parmesan

250 gramme mozzarella

200 gramme crème fraîche fluide légère 15 à 20% 

mg

150 gramme crème fraîche épaisse

360 gramme petit suisse au lait demi-écrémé 

nature

8 tranche fromage de chèvre au lait pasteurisé

Boissons

3000 millilitre pur jus d'orange

100 gramme thé

20 tasse café noir non sucré

Légumes & aromates

1 citron vert

1650 poireau

32 gramme ciboulette

660 gramme pomme de terre chair ferme

600 oignon

500 gramme patate douce

150 gramme chou vert

600 carotte

100 gramme chou blanc

400 gramme champignons de paris

30 botte persil

200 gramme mâche

6 citron jaune

50 gramme laitue

150 gramme fenouil

850 gramme courge butternut

500 gramme épinards

660 gramme pomme de terre chair tendre

16 gousse ail

250 gramme panais

200 gramme courge

100 gramme navet

Épicerie sucrée & aide à la pâtisserie

20 gramme levure chimique (classique ou sans 

gluten)

20 gramme édulcorant à l'aspartame

500 gramme farine de blé t55

130 gramme édulcorant à la stévia

100 gramme fécule de maïs

125 gramme confiture ou marmelade

200 gramme coulis de fruits rouges

200 gramme farine de blé semi-complète t80

Magasin bio & spécialisé

100 gramme grains de sarrasin décortiqués

Pains, biscuits, gâteaux & viennoiseries

500 gramme pain ou baguette sans gluten

250 gramme pain baguette courante

300 gramme pain d'épices

32 gramme biscuit sec type petit beurre

170 gramme bagel

350 gramme pain baguette ou boule de 

campagne

Poissons & produits de la mer

400 gramme cabillaud

120 gramme poisson blanc

240 tranche saumon fumé



Rayon frais & Traiteur

120 gramme ratatouille niçoise

10 feuille de brick

16 gramme tapenade

1 pâte brisée pur beurre

1 pâte feuilletée pur beurre

Bio & diététique

180 gramme pâtes sans gluten

3000 centilitre lait d'amande

600 gramme flocons d'avoine

100 centilitre lait de soja nature

Viandes, volailles & charcuterie

150 tranche jambon cru

80 gramme foie gras de canard

120 tranche jambon cuit supérieur

60 gramme jambon de volaille

150 gramme bavette de boeuf

300 gramme jarret de veau

50 gramme poitrine de porc fumée

Épicerie salée, condiments & assaisonnements

20 cube de bouillon de légumes (classique ou 

sans gluten)

40 gramme gingembre moulu

40 gramme curry

10 gramme câpres

500 millilitre huile d'olive vierge

0.8 gramme sel marin gris non iodé non fluoré

500 millilitre huile de tournesol

40 gramme cannelle

380 gramme moutarde

40 gramme noix de muscade

1 cube de bouillon de volaille (classique ou sans 

gluten)

250 millilitre sauce vinaigrette

15 gramme pistache nature

40 gramme vermicelles de soja

40 gramme thym seché

Fruits & fruits secs

140 gramme clémentine

320 banane

4 fruit de la passion

450 pomme

4 kiwi


