On mange guoi en Marg ?

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Semaine 1

Croguettes de
boulgour au potiron
et salade verte

Rlanquette de veau

Cabillaud et mélange
de boulgour,
épinards et féta

Blanquette de veau

Poulet au miel et a la
Feta

(Quiche chevre
épinard

Soupe de potiron

Semaine 2

Saucisse et poélée
de carottes et
pommes de terre

Lapin & la moutarde

Endives a la
béchamel

Lapin & la moutarde

Flan de carottes au
curry

Crogue-monsieur

Salade d'endives aux
pommes et aux noix

Semaine 3

Lasagnes au chevre
et aux épinards

Poulet au curry

Crumble salé a la
patate douce

Poulet au curry

Salade de chevre

chaud

Tagliatelles au
roquefort et jambon

Steak hache et frites
de patates douces

Semaine 4

Gratin de pates aux
poireaux

lratin de pommes
de terre aux
champignons

Escalope de dinde et
gratin de brocali

Gratin de pommes
de terre aux
champignons

Risotto poireaux et
sauman fumé

Burger Maison

Daurade avec purée
de pommes de terre
et brocoli

Semaine 5

Quiche au thon,
cépres et olives
vertes

Riz sauté & I'ananas

Cates de porc 3 la
moutarde et au thym
avec spaghettis

Riz sauté a I'ananas

« Party Crepes »

Pates au thon

Curry de crevettes
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Maesg recettes

Plat

Ingrédients
(4 pers)

Recette

(uiche au thon, cpres et olives

| pate brisée / | grosse boite de thon / 20g de
capres / |00g d'olives vertes dénoyautées / 3
eufs / 20cl de créme fraiche / Parmesan

Etalez la pate brisée dans un moule. Dans un saladier. préparez I'appareil en mélangeant les wufs. la créme fraiche, le thon, les capres et les olives. Salez,
poivrez. Mettre ['appareil sur la tarte. Recouvrez de parmesan. Enfournez pour 40min & 180°C.
Accompagnez d'une salade verte.

Riz sauté & l'ananas

400g de riz / | boite d'ananas / 12 crevettes
roses cuites / 100g de mais en conserve / |
nignon rouge / 2 gousses d'ail / 4 c.as de
sauce soja / 2 c.a.s d'huile de sésame / Yo c.ac
de gingembre moulu / coriandre / piment

Faites cuire e riz. Epluchez et hacher |'ail, émincez I'ignon.

Préparer la sauce en mélangeant I'huile de sésame, la sauce soja, le gingembre moulu et e piment coupé en petits morceaux.

Retirer les crevettes de la pogle et faire revenir a la place ['vignon rouge et ['ail hache.

Ajouter le mais et 'ananas et laisser revenir 0 & 7 minutes. Ajouter |e riz et faire rissoler 3 minutes a feu vif. Ajouter les crevettes et faire revenir a
minutes avant de servir bien chaud.

Mettez |'oignon rouge et |'ail 4 la place des crevettes et faites dorer 2 minutes. Ajoutez les carottes, |'ananas et le mais et poursuivez la cuisson a minutes.
Ajoutez le riz et la sauce, mélangez bien et faites revenir & feu vif pendant 2 minutes. Ajoutez enfin les crevettes.

Saurce : Marmiton

Cates de porc a la moutarde et
au thym avec spaghettis

4 cites de porc / | c.a.s de moutarde / 2 c.as
de vin blanc / | branche de thym / sel, poivre
260g de spaghettis

Préchauffer e four & 180 °C (th. B). Préparer 4 carrés de papier sulfurisé. Disposer une cite de porc dans chaque carré de papier.
Verser la moutarde dans un bol et mélanger avec le sel, le poivre, le thym émietté et le vin. Badigeonner la viande de ce mélange.
Fermer les papillotes et les disposer dans un plat & four. Enfourner et cuire 13 & 20 min.

Faites cuire les spaghettis le temps indiqué.

Saurce : La Fabrigue & Menus

Party Crepes

A vous de voir | Soit vous avez déja un appareil pour faire des party crépes, soit vous pouvez également acheter des galettes déja prétes & 'emploi,
et les garnir de jambon, fromage, ®ufs, champignans...

Pates au thon

al0g de pates / | grosse haite de thon / |
nignon / | boite de concentré de tomates / 20cl
de créme fraiche liquide / gruyére rapé

Faire cuire les péates selon votre godt et le type de pates.

Dans une casserale, faire revenir les oignons avec un peu d'huile, ajouter |e thon, le concentré de tomates, la créme, |e sel et le poivre.
Eqoutter les pates, et les mélanger avec la préparation.

Ajouter le gruyere rapé.

Source : Marmiton

Crevettes au curry

600 a 8B00g de crevettes roses / 4 c.a.s de
creme / 2 c.a.c de curry / 2 c.a.s d'huile d'olive

Décortiquer les crevettes. Les faire revenir trés rapidement dans ['huile d'olive en les saupoudrant de curry.
Ajouter la creme et mélanger le tout.

Servir immédiatement avec du riz thai.

Saurce : Marmiton
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Jai choisi de vous présenter une organisation avec ung cuising de Z jours par Semaing, Espaces de quelques jours
(le WE et e jeud;), mais libre & vous de ['adapter ! Vous pouver tout faire le WE ou choisir deux jours dans /a semaine
en fonction de vatre emploi du temps !

Je plus, cette organisation tient compte de repas prépareés avec des légumes frais, mais vous pouvez tout & fait
acheter des légumes surgelés ou en conserves si vous preférez, pour encore plus de rapidité.

Préparez la quiche au thon, ainsi |e riz sauté & ['ananas. Quant au repas de mercredi, préparez-le plutdt |e jour
meme.

Des crevettes sont nécessaires pour |e riz sauté & I'ananas ainsi que pour le curry de crevettes. Profitez-en pour
toutes les éplucher et congeler celles pour dimanche. g
qf. <

Encore une fois, pas forcément la peine de s'avancer pour cette fin de semaine, tout peut &tre fait e jour J assez
rapidement !

Avancez éventuellement le curry de crevettes (en pensant & décongeler les crevettes la veille).
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