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LE PLEIN DE RECETTES
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POTAGE DE POIS TARTE AUX EPINARDS SAUTE DE PORC FRITTATA
CASSES & CHEVRE A L'ANANAS CHAMPIGNONS EPINARDS
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SOUPE THAI ONE POT AU FOUR DE SALADE DE POULET CHEESECAKE
CREVETTES-COCO POISSON, POMME DE A LA MIMOLETTE AU VERRE

TERRE & LEGUMES

LY

A EMPORTER

SALADES EN BOCAL SANDWICH A L'OMELETTE TARTE AU THON SALADE DE POMMES DE
& TOMATE TERRE & POULET

ON AIME TOUS !

BOULETTES DE BCEUF EMPANADAS DE POULET GALETTE BANANE ROTIE DAHL DE LENTILLES
AUX LEGUMES & CHOCOLAT CORAIL & RIZ BRUN




PETIT BUDGET
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INGREDIENTS

300 g pois casses

1 carotte

1,51 d'eau

1 bouillon cube
1c.a.s. huile de colza
1c.a.s. creme fraiche
eépaisse 15% MG

1 o0ignon

1gousse d'ail

2 pincées muscade
4 tranches pain complet
Poivre

LA P'TITE TOUCHE EN +

I

4 PERSONNES

OO

TEMPS

PREPARATION

1.Emincer les oignons, I'ail et la carotte. Les
faire revenir dans I'huile de colza, dans
une grande cocotte.

2.Quand les oignons ont blondi, ajouter les
pois cassés rincés, I'eau froide et le cube.

3.Laisser cuire a feu moyen pendant 50
minutes a partir de I'ébullition.

4.Une fois |la cuisson terminée, mixer
I'ensemble pour obtenir un potage lisse.

5. Ajouter la creme fraiche, la noix de
muscade et le poivre. Ajuster
I'assaisonnement.

6.Toaster le pain.

\ 7.Servir le potage et sa tranche de pain.

ATOUT NUTRITION

Les pois cassés sont des légumineuses et

Moutarde
forte

75 g lardons
ou jambon poélés

hH}{

apportent des protéines végétales, des fibres,
de I'énergie.
Léegumineuses : au moins 2 fois par semaine.
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PETIT BUDGET

4 PERSONNES

| 0

TEMPS

S

BUDGET

PETIT BUDGET

TARTE AUX EPINARDS & CHEVRE

INGREDIENTS PREPARATION —

o 1 pate brisée 1.Préchauffer le four sur Th7 (210 °C). T

e 300 g épinards en 2.Dans un bol, fouetter les 2 ceufs entiers. —
feuilles 3.Ajouter les 2 jaunes, la creme, la

* 2 ceufs entiers muscade, la menthe ciselée, une pointe

¢ 2jaunes d'ceuf de sel et du poivre et bien mélanger.

e 1bdlche de chévre 4. Laver, essorer les épinards, et les faire

e 25 cl de creme fraiche cuire 5 minutes dans une poéle jusqu’a .
15% MG ce gqu'ils “tombent”. Les égoutter et les P o

e 2 pincées muscade ajouter au mélange. 5

e 7-8 feuilles de menthe 5.Sur le papier sulfurise, dérouler la pate

e Poivre, sel dans un moule a tarte, la piquer avec

une fourchette.

6.Retirer la croGte du chévre et le couper
en rondelles. Les disposer sur la tarte.

7.Verser le mélange.

8.Faire cuire au four 35 minutes.

Vous pouvez utiliser une
pate préte a dérouler et

des epinards surgelés. 9.Se deguste chaud ou froid.
LA P TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION
Les pois cassés sont des légumineuses et
“ ﬁ& apportent des protéines végétales, des fibres,
’ de I'énergie.
Tomates Cerneaux Légumineuses : au moins 2 fois par semaine.
cerise de noix
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. PETIT BUDGET

SAUTE DE PORC A L’ANANAS

INGREDIENTS

LA PTITE TOUCH

450 g porc (ou filets de
poulet)

1 boite ananas, au jus ou
au sirop léger,ou 6
rondelles d'ananas frais
(env 350-400 g)

1 boite tomates en
cubes (240 g)

4 c.a.s. huile de colza
1oignon

1 citron pressé

1 gousse ail

2 clous de girofle
Poivre, sel

P s

Olives vertes lors ~ Champignons
de la cuisson de Paris

E EN +

PREPARATION

1. Découper la viande en petits cubes (ou
l'acheter déja découpé).

2.Hacher l'ail et 'oignon.

3.Egoutter 'ananas, mais en gardantson  \&
jus ou son sirop de coté. =

4.Dans une cocotte, chauffer I'huile et y
faire dorer la viande sur tous ses cotés, )
puis la retirer. &

5.Faire revenir les oignons et 'ail. %

6.Remettre la viande, ajouter I'ananas en
cubes, les tomates, les clous de girofle, le
citron et 1 petit verre du jus ou du sirop
(150 ml). Saler et poivrer.

7.Laisser cuire a découvert en remuant
souvent, jusqu'a évaporation presque
compléete du liquide.

8.Servir avec un riz complet.

ATOUT NUTRITION

La recette permet 'ajout de nombreux
légumes en plus des tomates : poivrons,
courgettes, aubergines.. selon vos envies.
Privilegiez I'huile de colza, de noix ou d'olive.
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FACILE / PEU D'INGREDIENTS / AVEC LES ENFANTS

I/ 4 = ; "—: T

4 PERSONNES

' > FACILE & PEU
' | D'INGREDIENTS

SOUPE THAI CREVETTES - COCO

INGREDIENTS PREPARATION
e 200 g crevettes cuites 1.Laver et raper les courgettes.
e 400 ml lait de coco en 2.Dans une grande poéle profonde,
boite faire revenir la pate de curry dans
e 250 g courgettes I'huile a feu moyen pendant 1 minute.
e 3 C.a.s. curry rouge en 3.Ajouter le lait de coco, remuer. Dés
pate I'apparition d'un petit
e 1c.as. huile de colza bouillonnement, laisser mijoter 2
minutes.
4.Ajouter les courgettes et laisser cuire
5 minutes.

5.Ajouter les crevettes, attendre2a 3
minutes et servir dans des bols.

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION
La chair de crevette est une bonne source

de protéines maigres et de divers
minéraux.

Le lait de coco apporte a peu pres autant
Piment  Basilic Riz blanc de matiére grasse qu'une créme a 20 %.
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FACILE / PEU D'INGREDIENTS / AVEC LES ENFANTS

4 PERSONNES

PEU
D'INGREDIENTS

ONE POT AU FOUR DE POISS50N,
POMMES DE TERRE & LEGUMES

INGREDIENTS PREPARATION 00300
4 filets de tilapia ou 1.Préchauffer le four a Th 6 (200 °C). H
de colin surgelés 2.Huiler un plat allant au four.
e 400 g pommes de 3.Y disposer le poisson, les échalotes et
terre rissolées les pommes de terre. Poivrer, saler
surgeléees legerement. Enfourner 15 minutes.
e« 800 g haricots verts 4.Dans un bol, mélanger I'huile, I'ail pilé,
frais ou en conserve le jus et un peu du zeste du citron.
e 4 c.a.s. huile de colza 5.Au bout de 15 minutes, sortir le plat du
o 2 échalotes ou des four.
oignons de petite taille 6.Ajouter les haricots verts et le mélange
« 1citron jaune huile-ail-citron dans le plat. Mélanger
e 2 gousses d'ail I'ensemble delicatement.
e Poivre, sel 7.Enfourner a nouveau pendant 15

minutes. C'est prét !

@

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION

&5 Les produits surgelés contiennent
9N, guasiment les mémes nutriments que les
o g meémes produits frais.
Sésame  Moutarde
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FACILE / PEU D'INGREDIENTS / AVEC LES ENFANTS

I

4 PERSONNES

BUDGET

8.1
AVEC LES
ENFANTS

SALADE DE POULET A LA MIMOLETTE

INGREDIENTS PREPARATION

e 200 g filets de poulet 1.Faire cuire les ceufs dans de l'eau

o 2 ceufs bouillante pendant 5 minutes

e 1 petite salade verte (mollets) ou 10 minutes (durs). Les
(batavia, laitue, écaler et les couper en quartiers.
iceberg..) 2.Rincer et tailler la salade, émincer

e 100 g mimolette I'oignon et découper la mimolette en

e 1 petit oignon copeaux (avec un économe par /

e ]yaourt nature ou 100 g exemple).
fromage blanc nature 3.Préparer la sauce : mélanger le

e 2 C.a.s moutarde yaourt, la moutarde, I'huile, un peu

e 4 c.a.s. huile d'olive de poivre et de sel. Si besoin, ajouter

un c.a.cafe d'eau.

4.Découper le poulet en lanieres assez
épaisses ou en cubes. Faire revenir
dans un filet d'huile, poivrer, saler
légerement.

5.Assembler I'ensemble, c'est prét !

Les enfants pourront
selon leur age : écaler et
couper les ceufs,
découper la mimolette,
préparer la sauce, faire
I'assemblage.

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION

%ﬁw b Les produits surg"elés contignnent
t 8¢ quasiment les mémes nutriments que les
4 A

meémes produits frais.

Croltons Cornichons Capres
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SUR LE POUCE / A EMPORTE

1 PERSONNE

TEMPS

S

BUDGET

w4]]
A EMPORTER

PREPARATION

Dans un bocal hermétique, superposer en couches successives et bien tassées:

» Premiére couche : Commencez par la sauce.

e Deuxieme couche : Ajoutez les ingredients les plus lourds.

» Troisieme couche : Terminez par les ingrédients plus légers, idéalement secs.
Ajuster les quantités en fonction des ingrédients a disposition et des inspirations.
Emporter au bureau, en pigue-nigue, ou servir directement a table.

Juste avant de déguster, bien secouer le bocal pour mélanger les saveurs.

Voici deux suggestions pour equilibrer vos trois couches. Pour chaque couche, utilisez
tout ou partie des ingrédients proposés, selon vos envies.

TEX-MEX RIZ & CHAMPIGNONS

1.Sauce vinaigrette classique avec 1 1.Sauce salade bien citronnée
c.a.s. de sauce tomate tex-mex ou de 2.Riz (complet) cuit ; poulet ou de
sauce barbecue roti cuit (restes éventuels) ;

2.Quinoa cuit ; haricots rouges ; mais; concombre ; tomates en dés
concombre 3.Champignons crus et/ou cuits ;

3. Avocat ; tomates cerise ; oignons feuilles de salade en lanieres ; radis
ciselés : feuilles de salade en lanieres effilés ; herbes fraiches ciselées

(basilic ou romarin)

ATOUT NUTRITION

La salade en bocal, ou “salad jar”, est un moyen ludigque et coloré de faire apprécier
de nombreuses recettes riches en legumes et en féculents complets aux enfants
comme aux plus grands.

| rwtraite
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SUR LE POUCE / A EMPORTER

I

1 PERSONNE

TEMPS

2 SUR LE POUCE

INGREDIENTS PREPARATION
e 1/3 baguette aux 1. Laver et couper la tomate en
céréales lamelles fines.
e 2 ceufs 2.Emincer l'oignon finement. M‘
e 1/2 oignon émincé 3.Dans un bol, casser les ceufs, ajouter
e 1/2 tomate la tomate et I'oignon et |les battre a la l .
+ 2 feuilles laitue fourchette. Assaisonner. Les cuire en 4/
iceberg forme de longue omelette dans une
e 1c.as. huile poéle chaude et huilée. |
e Poivre, sel 4. Trancher le pain, y disposer la salade
puis 'omelette encore chaude ou
tiede.

5.Refermez et servir tiéde ou froid.

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUTS NUTRITION
, 'ceuf apporte une protéine peu chere et
Bty ..@g. d'excellente qualité.
- e e Le pain fait partie du groupe des féculents, il
Tartiner de fromage ~ Poignée de peut étre consommeé chagque jour en
ail & fines herbes ~ tomates cerise quantités adaptées et de préférence complet.
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SUR LE POUCE / A EMPORTER

="

BUDGET

Y

D
SUR LE POUCE

TARTE AU THON & TOMATE

INGREDIENTS PREPARATION ——

e 2 boites de thon au 1.Préchauffer le four a 180 °C, T
naturel (env 400 g) 2.Etaler la pate dans un moule a tarte —

e 2tomates rondes recouvert de papier sulfurisé.

e 2 ceufs B.Qiquer la pate avec une fourchette. G'o

e 1 pate brisée 4 Etaler la moutarde dans le fond.

e 3 c.a.s. moutarde 5.Ajouter le thon égoutté et émiette. <

e 20 cl creme fraiche 6.Recouvrir toute la surface de
semi-liquide rondelles fines de tomates.

7.Dans un saladier, casser les ceufs,
ajouter la creme, le poivre et un peu
de sel puis fouetter. Verser

doucement ce mélange dans le
moule.
8.Faire cuire pendant 30 minutes.

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION

. Cette recette combine un féculent (pate),
@P/, " des protéines animales (thon, ceuf) et un

il peu de légumes (tomate). Des crudités a
Fromage rapé Herbes de croguer ou en salade pourront la compléter.
avant cuisson Provence

nnnnn
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TOUT LE MONDE ADORE

I

4 PERSONNES

S

BUDGET

AF Crae®
B TOUT LE MONDE
O\ AIME !

BOULETTES DE BEUF AUX LEGUMES

INGREDIENTS PREPARATION
» 400 g viande hachée 1.Brosser et faire cuire les pommes de terre E
e 2 petites courgettes a l'eau ou a la vapeur. <
e 3 tomates rondes ou 1 2.Dans une cocotte, déposer les tomates,

les courgettes et les oignons coupés en

boite de tomates en dés petits morceaux.

* 8 petites pommes de 3.Ajouter l'eau, le poivre, un peu de sel et )
terres les herbes de Provence. T

e 1oignon 4.Couvrir et faire mijoter pendant 15

e 1ceuf minutes.

5.Pendant ce temps, mélanger la viande,
I'ceuf et la chapelure. Saler tres
légerement.

e lc.as. chapelure
e 1c.a.s. huile d'olive

» 1petit verre d'eau 6.Former des boulettes avec les mains. Les
» Herbes de Provence déposer dans la cocotte. Poursuivre la
e Poivre, sel cuisson durant 15 minutes de plus.

7.Servir les boulettes, les [égumes et |a
sauce dans |'assiette. Accompagner des
pommes de terre.

Recette inspirée de la Fabrique a Menus
Site mangerbouger.fr

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION

Méme en petite quantité, la viande aide a
fa couvrir les besoins en fer. Un manque
' chronique de fer peut entrainer une
sensation de fatigue.

-y ane
an .
S
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Amandes Piment




TOUT LE MONDE ADORE

4-6 PERSONNES

BUDGET

(S -~ - > a~ ’ ’ :'@‘5
TOUT LE MONDE
— AIME |

EMPANADAS DE POULET

INGREDIENTS PREPARATION
e 2 pates brisées 1. Préchauffer le four a 200 °C (Th ©).
e 300 g poulet cuit 2. Découper la tomate, le poivron et
1 oignon l'oignhon en petits dés. Hacher l'ail. /
1 poivron rouge 3.Faire revenir I'oignon et I'ail, puis ‘
e 1 tomate ajouter le poivron et la tomate. Cuire 5 7/
« 2 gousses d'ail minutes. o _ .
e 1c.3.c.cumin 4.Ajouter |e poulet émincé, le cumin, le )
e 1c.a.c. paprika paprlka, le poivre et un peu_de sel.
« 1 ebs huilleelive Cuire encore 5 minutes, retirer du feu
e 1 ceuf pour la dorure etllaisser refro[dir. .
- 5.Dérouler les pates, découper des /
’ cercles de 10 cm de diametre.
6.Mettre 1 cuillerée de farce au centre, »

replier en demi-lune et sceller les bords
a l'aide d'une fourchette.
7.Badigeonner au pinceau avec l'oeuf
battu. XX
8.Disposer sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisée et faire
cuire au fout pendant 20-25 minutes.

o
o
I
o
o

(

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION
&5 G 3 Intéressants a l'apéro en alternative aux
) chips et biscuits apéritifs tout préts, ou
Dip fromage Dip hommous  Pignons pour une entrée accompagnes d'une
frais pois chiches dans la farce salade de légumes de saison.
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TOUT LE MONDE ADORE /AVEC LES ENFANTS

4 PERSONNES

R T Tour LE MONDE
Cha kT U IE |
i,;[ﬁf;ﬁl‘k R O AIME !

GALETTE BANANE ROTIE & CHOCOLAT

INGREDIENTS PREPARATION
e 4 galettes de sarrasin 1.Couper les bananes en rondelles.
e« 80 g chocolat noir Les faire dorer dans une poéle anti-
e 3-4 bananes adhésive trées chaude. Mettre de
moyennement mdares cote.

2.Faire chauffer chaque galette
quelques secondes a la poéle ou au
micro-ondes
3.Sur une moitié, déposer des )
rondelles de banane rétie et le
chocolat coupé en trés petits &
morceaux.
4. Fermer la galette et |la faire chauffer
i a nouveau pendant 1 minute a feu 138
) doux si c'est a la poéle, ou 30
ey secondes si c'est au micro-ondes.

Les enfants pourront
selon leur age : couper &

les bananf—?s, garnir la /. P
galette, faire chauffer #: -
v

au micro-ondes.
o
LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUT NUTRITION

p»;\ Le plaisir de manger est essentiel pour
’ m&;) * maintenir une alimentation équilibrée et
il durable, sans frustration. Ainsi, les desserts
cannelle  Cocorapé  Noisette occasionnels trouvent leur place au sein

concassées des menus
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INSTANTS DECLIC
PETIT BUDGET

4 PERSONNES

S

BUDGET

€0

PETIT BUDGET

INGREDIENTS PREPARATION
£
9xs Ao
~ 180¢g < > -

» P La?élr Couper
2 poignées

épinards RICOTTA
170 g .
B =1/2 pot »
- E2 >
[F] f-‘"
k= %’ . = =
= t 2 minutes 3 minutes 10 minutes
2 c. soupe Basilic
huile olive
Sel & poivre Q"‘ ;
{E} 10 minutes
LA PTITE TOUCHE EN + ATOUTS NUTRITION
Les ceufs apportent des protéines
“?tf’ MQ‘Z;, d'excellente qualité et peu cheres. En

pain c0p|et Al p”e & omelette, on peut y ajouter des legumes
grillé fin de cuisson tres varies.

sante

......

retraite
3 rarvizon
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INSTANTS DECLIC

PEU D'INGREDIENTS / AVEC LES ENFANTS

.l‘-

100 g fromage
frais (ricotta
ou
mascarpone)

*
|

40_9 sucre
(4 c. soupe)

+

12 petits beurres

ou spéculoos

LA PTITE

Y

Eclats de
pistaches

e
meEs
— e
h;._ sarvices

/

1yaourt
brassé nature

12
citron

200 g fraises
1" ou autre fruit

Tl
TOUCHE EN +

-

Zeste de citron

4 PERSONNES

2- Mélanger

B
' 4 - Dans chague verre :
mélange blanc
+ biscuits
+ fruits

5- frigo
| 10 minutes

ATOUTS NUTRITION

Dessert bien plus léger qu'un cheesecake
classique. La base de fromage frais et de
yaourt apporte du calcium et des
ferments probiotiques.




INSTANTS DECLIC
A EMPORTER / SUR LE POUCE

I

4 PERSONNES

INGREDIENTS 5 i4_

@\ 250g
800g pommesde petits pois
terre nouvelles -

2 blancs
de poulet

- Laver 20 minutes 2-10 minutes
1salade

R

Ttomate 2oignons  1csoupe
nouveaux huile

& & &

Pour |la sauce
=
{2\ =
colza 1 };g ‘
f i (1)
1c café a

2 c soupe vinaigre 8-10 minutes
huile colza Sel &

1ccafé poivre

moutarde

LA P'TITE TOUCHE EN + ATOUTS NUTRITION
En entrée ou en plat central (doubler les
D:":‘“: W J portions), cette recette rassasiante combine
o protéines, féculents et légumes. Elle est facile a
emporter dans une boite hermeétique,.

e
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Celeri branche Persil Piment




INSTANTS DECLIC
TOUT LE MONDE AIME !
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DAHL DE L

INGREDIENTS

250 g lentilles
corail

200 mil
lait coco

250griz
(complet)

2csoupe

1csoupe
curry

huile colza

LA P'TITE TOUCHE EN +

¥ ¢

1/2 c.a.c. gingembre Concombre
en poudre en dés

ENTILLES

IR TOUT LE MONDE

g AIME |

oignon + ail+ curry
10 minutes

[l
+toma

te +coco

+ lentilles + eau
20 minutes

+ sel,
un peu

10 minutes

Cuireleriz
10-12 minutes

ATOUTS NUTRITION

Beau plat végétarien, alliant céreale (riz)
et legumineuses (lentilles) aux protéines
complémentaires. Certains le servent
avec un peu de yaourt nature bien frais.
Facile a surgeler!

uuuuu
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