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- Crevetles soulées thaies
- Poulet basquaize
- Burgers el ketchup matsan

-Tarte lornate, aubergine et mozza
-Veloulé de courgeties el bruschetias

o EITRONE . .t s i e i s ke sk

- Poulet au curry

- Buiche épinards, lomales el ricolia

- Rougail saucisse

- Curry de courgeftes au lait de coco

- Soupe minesirone aux legumes d'élé
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- Cake au thon ef pelils Bgurmes
- Poulet au lail de coco
- Firzas-goufres jambon ef fomcale
- Penne au pesto de courgetles
- Ralalouile el ceuls mollets

- Colombo de lieu aux courgelles

- Poulel aux poivions el sésame

- Pales bolognaise

- Bouletles de courgette el avoine
-Tomales faorcies au boulgour ef feta

- Fajilos de poulel aux poivions &t citron verd
- Poilée de courgelles et soucisses fumssas
- Pales sauce chorizo

- Curry o' aubergines
-Tajine de l&gumes

- Popilloles de saumon au pesto
- Bowl complet aux falofels

- Couscous facile

-Taboulé

- Chakchouka
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AUTOMMNE-HIVER

- Blanquete de poulel
-Tarte au chévre et aux poires
- Hachis Parmentier

- Chou farct végélanen au nz

-Veggie burger au quinoa

-Tajine de poulel aux cilrons confils
- Fileet mibgnon aux prureaus

- Bouletes de boeul carmmaliséas
el l&guimes

-Tarle aux endivess el aux noix
- SoupE au guinog epice

- Brardade: de cabillaud
- Curry de poulet 4 la courge butiernut

- Saulé de pore au cidre et pommes
- Poulel aux champignons

- Endives au jaombon

-Tarte aux poireaux et lard

- Rir mexicain aux harcols muges

................................................

- Curry de crevelies

- Poulel ou moascarpone
et tomales séchéss

-Tacos mexicains a la viande hachée
- Gratin de chou-fleur au reblochon
- Lenfilles aux comites, daltes et &pices

- Nuggels de poulet ef fiiles de légumes
- Lasagnes roulées jombon-champignons

- Chilli con came

-Tartiflete - Spanckopita
- Pizza @ la courge, bleu et noix -\elouté de polimarron
- Dahl de lenlilles corail INDEX. 164
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ne vous convienne pas (Vous n'oimez pas tel ingrédient 7
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nenc, une liste des oourses ddlolide,

SO PN COIRBOONE, 5] paroposts

Commences o regorder

TR LAY VOIS e (0 Chisd vous,
poais vililise lor ishe pour wous rendie
O3 SUPETIOECEE (U CuU e,
Wil relronveress une GalSoone

“Diaans volre placord ™ ovesc quekoues

miarddients récurmenis ol est louours

o e onvioir Chee sor (hi

lemrwe.)

Sommaire & Extrait proposés par Passions By Cath

ComespondancesCdeSpoidsD O
desO]léguminenses JetCoéréales

LEFNINELEES
{1 partion = 10{ g cuies)
A faira wempar 2 vellls

Dz chickes
43 g de pois choche: = 100 g oofs

Lanulassvans
40 g da lzmilles vemes = 100 g oumes

3+ Lancervous dans les préparations.
Chisisses Un rmcrmen| or vous cvisd

2 Pieares cevon] vous, sooven|

lex wisssk-end. Comimenoss por lomes

e ler pkooe sur volre plon o renal,

s ke was conlersmils heomelgues

poour stocskesr ks plols oinsi opue

S ENCEnce
i el

siles. Mo

WOS UG

lesrisemible (ks ingre:

lister cdez onamsens (G Pexcophon des

prrociuils froms ouie vous Pios e sorlie

o ddenrier Tnomen|, suroul 55 ol

chanicd et lossesvous guider por les

irssirosceh

wistaaliger facakement ke ol grice

o PRolomopies ges prepoarong

fearrminges, prifes & Shre rmises oo

A+ Assernbler vos plats les soirs
de semalne. Tour chocgue son
ode b sermcine, ko prépancalion

C1 Ll e RO I, Chras O

lezs Evenifuels ingrecdien|s G oouler

S les chern Eruchions

prour fincises volre pell plal en
eyt mirndles el soveresde

et farniie |

W pas 1 pas. Vous pourae

(TREALES
{1 pomion = 108 g cuzas)

23 = de hoalzour = 100 g ouit

Pz commlet
30 g de iz complst = 100 = cuit

30z deriz basmar = 100 2o
Epamra:
40 z d"apeanre = 100 £ oult




- de fwyempine
1 LUNDIGA)
CREVETTES SAUTEES THAIES

| jour au réfrigé e ion possitie

MARLCH (B)

POULET BASQUAISE

2 jours auréirigératour - Congdiation possibia

MERCREDIC)

BURGERS
ET KETCHUP MAISON

3 jours ou réfrigérateur - Congélation possibie

JEUDID)

TARTE TOMATE, AUBERGINE
ETMOZZA =

) jours ou réfrigérateur - Congélation possible

WENDREDI(E)

VELOUTE DE COURGETTES
ET BRUSCHETTAS #

5 Jours au réfrigératewr - Congdlafion possible

18
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LA LISTE DE COURSES
POUR 4 PERSONNES

FRUITS ET LEGUMES

011 brocoli (1)

11250 g de pois geurmands (a)

01 3 poivrons rouges (a2 1/ b1/
erledd: %)

0 4 tomates rondes (e : 1 /d: 2/ e:1),
2 utilsies dans la semaine

0 1 aubergine (d)
114 courgettes {e)

0 Quelques fevilles de salade
verte (c), ulihsies dans la semaine

111 eitron (a]
o2eognons(a:1/b:1)
0 1 oagnon reuge (e % fd 2 %)

09 pousses d'ail a: 3/b:4/c:1/
e: 1), 1 utilisée dans la semaine

CREMERIE

01 jaune d'eufl (e

015 ol de lait [c)

11160 g de beurre (¢ : 40 / d : 120)

01 4 tranches de fromage pour burger (<)

utilisées dans ls semaine

01 boule de mozarella {d)

01 4 carviés de framage Frais (e)

VIANDE ET FRUITS DE MER
0 750 g de hauts de cuisse
de poulet (b)
11 4 steaks haches (e}, utilisés dans
la semame
01 500 g de crevettes décortiuies {a)
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EPICERIE
014 tranches de pain complet (e,
wbihsies dans la semaine

1110 g de levure de boulanger
séche (c)

11200 g de noulles chinoises (2],
ulihsées dans la semaine

11120 g de riz basmati {b), utilisé dans
Ia semaine

11200 g de Lomates concassées
en boile (b)

11750 g de tomstes pelies en boita ()

11 petite boite de 70 g de concentre
de tomate (d)

1120 el de eréme de coco (a)
115 el de vin blanc (k)

DANS YOTRE PLACARD

1 Huile d'olive

11 Huile de sésame

01490 g de Farine (e < 250 7 d - 240}

0 Vinatgre de vin

11 Moutarde (d)

11 Cassonade (c)

1 Sucre (<)

01 Miel (<)

o1 Graines de sésame (<)

12 cubes de boullon de volaille
(b:lfe:1)

01 Epices et aromates : sel et poivre,
curcuma, curry, piment dous,

1 elou de girefle, 1 biton de
cannelle, herbes de Pravence



