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On mange guoi en Aveil ?

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Semaine 1

Roti de porc & la
moutarde

Escalope de dinde et
patates douces
sautées
caramélisées

Risotto de Betterave

Roti de porc & la
moutarde

Crumble de légumes

Nuggets aux graines
de sésame avec
frites

Salade de mache aux
betteraves et feta

Semaine 2

Saucisse et gratin
de brocoli, patates
et carottes

Curry d'agneau

Tarte épinards,
saumon, féta et
noisettes, et salade
Verte

Curry d'agneau

Filet de lieu noir, et
crumble de brocoli
aux noix de pecan

Nems avec riz
cantonnais

Fallafels et salade
verte

Semaine 3

Gratin de ravioles,
tomate, chevre,
pesto

Brick & la viande
hachée

Pavé de saumaon au
Boursin accompagné
de poireaux

Gratin de ravioles,
tomate, chevre,
pesto

Fondue
bourguignonne

Tagliatelles & la
creme de poireaux

Frisée aux lardons

Semaine 4

Médaillons de porc
au cidre et
tagliatelles fraiches

Dos de cabillaud
avec petits pois et
carottes

Risotto de boulgour
aux crevettes et au
|ait-de-coco

Médaillons de porc
au cidre et
tagliatelles fraiches

Riz pilaf aux petits
pois et chorizo

Filets de maquereau,

et poélée de chou
frisé et boulgour

Salade de chevre
chaud
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Maesg recettes

Plat

Ingrédients
(4 pers)

Recette

Médaillons de porc au cidre et
tagliatelles fraiches

| filet mignon en médaillon / 15cl de cidre / |
nignons / Huile d'live / Tagliatelles

Faites poéler I'oignon & feu vif avec 2 c.a.s d'huile d'olive. Dans la méme poéle. saisissez la viande 2 min de chaque caté, avec le reste d'huile.
Salez, poivrez. Ajoutez 'nignon et |e cidre. Faites réduire de moitié. Servez la viande nappée de sauce et d'nignons confits, accompagnée de
tagliatelles.

Source : Livre « Recettes inratables - Plats du soir »

Dos de cabillaud avec petits
pois et carottes

4 dos de cabillaud / Petits pois en conserve ou
surgelés / 4 carottes

Préchauffez le four & 180°

Faites cuire les carottes & |a vapeur. puis faites-les revenir a la poéle quelques minutes dans un filet d'huile d'olive, salez, poivrez.
Faites cuire les cabillauds au four pendant 20 minutes.

Faites chauffer les petits pois dans une casserale, y ajouter les carottes.

Risotto de boulgour aux
crevettes et au lait-de-coco

320g de boulgour / 40cl de lait de coco / 400g
de crevettes roses cuites / safran / | cube de
bouillon / | oignon / huile d'olive / eau / aneth

Versez B0 cl d'eau et | lait dans une casserole. Des que le mélange commencera & bouillir et quand le cube de bouillon aura fondu, retirez la casserole
du feu puis, réservez. Epluchez 'vignon et sur votre planche de cuisine, coupez-le finement. Faites-le revenir dans un wok au feu, contenant un peu
d'huile. Versez-y le boulgour cru. Remuez le tout jusqu'a ce que les graines soient imbibées d'huile. Ajoutez-y | dose de safran.

Versez sur le boulgour, une louche du mélange eau-lait-bouillon puis, remuez. Laissez le boulgour tout absorber et recommencez I'opération.
Continuer & remuer jusqu'a finir avec le mélange du bouillon. Ajoutez a la préparation au méme moment que la dernigre louche les crevettes
décortiquées ainsi que |'aneth. Laissez |e boulgour absorber le mélange du bouillon puis, servez. Décorez |e risotto avec des feuilles de roguette.
Source : Luisine A7

Riz pilaf aux petits pois et
chorizo

2allg de riz / 250g de petits pois cuits /|
chorizo / | poivron rouge / | oignon / huile
d'olive, sel, poivre

Epluchez, lavez I'nignon puis sur une planche de cuisine, hachez-le. Lavez, épépinez le poivron puis émincez-le.

Coupez la moitié du charizo en rondelles. Dans une sauteuse au feu, faites chauffer 4 c. & soupe d'huile. Faites-y revenir 'ignon.

Ajoutez-y le poivron puis, le chorizo et laissez revenir e tout pendant quelques minutes avant d'y ajouter les petits pais cuits.

Mélangez bien e tout avec une cuillere en bois. Versez ensuite, votre riz sur ces ingrédients revenus. Remuez jusqu'a ce que |e riz soit transparent.
Mettez une casserole d'eau au feu puis, laissez chauffer. Versez 75 cl de cette eau chaude sur le riz dans |a sauteuse.

Salez et poivrez cette préparation. Laissez cuire votre riz pendant 20 min & feu moyen.

Source : Luisine A7

Filets de maguereau, et poélée
de chou frisé et boulgour

4 filets de maquereau / | chou frisé / boulgour
/ Bouillon cube / ail

Faites cuire le chou & |'eau bouillante avec |e bouillon cube pendant 20 minutes. Faites cuire |e boulgour dans 2 fois son volume d'eau. Faites revenir le
tout 3 minutes & la poéle dans un filet d'huile d'olive, avec une gousse d'ail. Faites cuire les filets de maguereau 2-3 min de chague caté.

Salade de chevre chaud

4 tranches de pain de campagne / 2 pétardons
/ 100g de lardons natures / | salade verte /
Rasilic

Couper les pélardons en deux dans la largeur. Poser sur chague tranche de pain une moitié de pélardon.

Mettez-les sur la plague de votre four avec du papier cuisson puis arrosez-les d'huile d'olive et de basilic. Faire cuire 15 mn.

Pendant ce temps, laver |a salade et installer deux ou trois fevilles dans chague assiette. Faire cuire les lardons a votre convenance sans
ajouter de matigre grasse. Disperser les sur |a salade.

Saurce : Marmiton
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Jai choisi de vous présenter une organisation avec ung cuising de Z jours par semaine, espaces de quelgues jours (le WE et le
Jeud;). mais libre & vous de [ adapter ! Vous pouver tout faire le WE ou choisir deux jours dans la semaine en fonction de votre
emploi du temps !

Je plus, cette organisation tient compte de repas preépares avec des légumes frais, mais vous pouvez tout 4 fait acheter des
IBgumes surgelés ou en conserves Si vous preférez, pour encore plis e rapidite,

Jour de cuisine n° | (Samedi ou Dimanche) :
Epluchez et coupez les ingrédients : coupez |e filet mignon en morceaux, ainsi que les carottes pour mardi, et décortiquez les
crevettes de mercredi.

Lancez |e repas de lundi (les tagliatelles pourront attendre d'gtre cuite le jour J). Faites cuire les carottes de mardi & la pogle, et
terminez en préparant le repas de mercredi.

Jour de cuisine n® 2 (Jeudi) :
Le repas de dimanche peut étre fait le jour méme. Avancez uniquement e repas de vendredi. Faites cuire le chou et le boulgour

de samedi. Et c'est tout !
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