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Pour chaque plat, il est indiqué le prix par personne. Vous trouverez également
des informations nutritionnelles comme les quantités de graisses (lipides), de
sucres (glucides) et de protéines, par personne, pour chaque plat proposé,
ainsi qu’une suggestion de menus associés au plat, pour manger équilibré.

R I E N  D E
P L U S

S I M P L E  Q U E
C E  L I V R E T

P O U R  V O U S
A I D E R

Parce qu’il est possible de manger équilibré à
faible coût, vous retrouverez dans ce livret des
idées de recettes faciles et économiques pour

vous régaler !

Réalisé par Camille GUY, étudiante en BTS Diététique 2024/2026 à L’Atelier des Chefs Paris 11 ème



Entrées



A V O C A T S  G R A T I N É SA V O C A T S  G R A T I N É S
À  L ’ O E U FÀ  L ’ O E U F

Glucides: 2 g

Protéines: 15 g

Lipides: 27 g

Suggestion de menus

Couper un ½ avocat Casser un oeuf
au milieu

1 c. à soupe 
d’emmental rapé

1 c. à café de 
ciboulette

Au four 
à 180°C

Avocats gratinés à l’oeuf

Pâtes aux crevettes

Un fruit de saison cru

1,25 €

=



Glucides: 28 g 

Protéines: 10 g

Lipides: 22,5 g

Faire revenir le
tout 

à la poêle

Verser 600 ml 
d’eau

V E L O U T É  D E  P O I R E A U XV E L O U T É  D E  P O I R E A U X
A U  C H È V R E  F R A I SA U  C H È V R E  F R A I S

Laver et émincer
 4 poireaux

Laver, peler et couper en
cube 

200 g de 
pomme de terre

1c. à soupe 
d’huile 

1 cube de
bouillon 

de volaille

Mijoter à feu
doux

Ajouter 50 g 
de chèvre

Ajouter 125 ml 
de lait de coco ou
de lait de vache

Mixer le tout !

Suggestion de menus

Velouté de poireaux au
chèvre frais

Poulet rôti avec légumes et
riz

 Yaourt nature

1,50 €

ou

=



S A L A D E  É P I N A R D S ,S A L A D E  É P I N A R D S ,
F E T A ,  F R A I S E SF E T A ,  F R A I S E S
V I N A I G R E T T EV I N A I G R E T T E

Glucides: 16 g

Protéines: 9 g

Lipides: 18 g

280 g
d’épinards

10 feuilles 
de menthe

130 g de
fraises

Rincer et couper

Assembler dans
 les assiettes

2c. à soupe 
d’huile 

1c. à soupe
de 

vinaigre
 balsamique

1c. à café 
de

moutarde

Mélanger pour 
former 

une vinaigrette

Ajouter 6-8
croutons de pain 

Émietter 
80 g de feta

Verser la
vinaigretteSuggestion de menus

Salade épinards, feta,
fraises

 
Quinoa aux légumes et oeuf

mollet

 Fromage blanc

2,05 €

=



Pla ts
pr inc ipaux



O N E  P O T  P A S T A  A UO N E  P O T  P A S T A  A U
T H O NT H O N

Glucides: 37 g

Protéines: 16,5 g

Lipides: 2 g

150 g de thon 1 oignon émincé 250 g de tagliatelles
crus

150 g de pulpe 
de tomate

40 cl d’eau A feu doux

2c. à soupe de basilic
Suggestion de menus

Carottes râpées vinaigrette

One pot pasta au thon

 Un fruit au four 

0, 72 €

=



C H I L I  C O N  C A R N EC H I L I  C O N  C A R N E

Glucides: 53 g

Protéines: 45 g

Lipides: 25 g

1 oignon 2 gousses d’ail 1 c. à
soupe 
d’huile 

Ajouter 400 g 
de boeuf haché

Une boite de 
concassé de

tomate
(400g)

Assaisonner avec du
paprika, cumin, sel, poivre

Ajouter une boite
d’haricots 

rouges en conserve
(400g égouttés)

Ajouter un peu 
de persils ciselés

Faire revenir 
dans une poêle

Suggestion de menus

Environ 400 g 
de riz cuit

 Salade verte, radis vinaigrette

Chili con carne

Compote pomme-cannelle

2,16 €

=



W R A P  F A Ç O N  P I Z Z AW R A P  F A Ç O N  P I Z Z A

Glucides: 38 g

Protéines: 30 g

Lipides: 16,5 g

Préchauffer le 
four à 180°

Mettre 2 wraps 
sur une plaque au four

Etaler 2 c. à soupe 
de coulis de tomate

(par wrap)

Ajouter quelques 
feuilles de basilic

 Poivré Déposer 2 tranches de 
jambon ou blanc de
dinde  coupées (par

wrap)

Ajouter quelques
lamelles 

de champignons

Ajouter 4
tranches 

de mozzarella
(par wrap)

Au four 15 min 
à 180° 

Suggestion de menus

 Salade de lentilles, carottes
râpées, oignon rouge

Wrap façon pizza

Crème dessert maison

1,38 €

ou

=



Goûters



E N E R G Y  B A L LE N E R G Y  B A L L

Glucides: 35 g

Protéines: 7,5 g

Lipides: 9,5 g

4 c. à soupe de
 flocons
d’avoine

2 c. à soupe de
beurre 

de cacahuète

2 c. à
soupe 

de raisins
secs

1 c. à soupe de
miel

Mélanger à la
main

Former 4 boules Mettre au
réfrigérateur 

pendant
minimum 30 min

Suggestion de goûters:

0,30 €

Déguster 2 energy ball,
accompagnée d’une boisson
chaude ou fraîche sans sucre

=



Y A O U R T  B O W LY A O U R T  B O W L
A V E C  G R A N O L AA V E C  G R A N O L A

Glucides: 42 g

Protéines: 17 g

Lipides: 27 g

Suggestion de goûters:

Ce yaourt bowl, peut
être accompagné d’un

fruit cru et d’une boisson
chaude ou fraiche sans

sucre

*Il est possible de
remplacer la coco par
des amandes effilées 

Préchauffer le 
four à 200° 75 g de flocons 

d’avoine
25 g de coco

rapé OU*

1 c. à soupe 
de miel

1 c. à soupe
d’huile 

Une pincée de
sel

Etaler l’ensemble dans
un plat au four à
épaisseur égale

Au four 
8 min

150  g de fromage blanc
/ portion

0,69 €

=



B O U N T YB O U N T Y
F R A M B O I S E  C O C OF R A M B O I S E  C O C O

Glucides: 16 g

Protéines: 3 g

Lipides: 16g

Suggestion de goûters:

1 bounty framboise coco
par personne accompagné
d’une boisson chaude ou

fraiche sans sucre

*Pour une autre saveur, il est
possible d’utiliser de la

poudre de noisette pour
remplacer la coco râpée

50 g de
fromage blanc

40 g de miel 100 g de coco
râpée OU*

100 g de framboises
surgelées

Donner une forme
de bâtonnet

Mettre dans un plat au
congélateur pendant 45 min

90 g de
chocolat noir

Tremper les bâtonnets dans
le chocolat

Mettre au
réfrigérateur

minimum 20 min 

0,62 €

=



I D É E  D E  G O Û T E RI D É E  D E  G O Û T E R

A chaque goûter

Choisir un produit parmi 2 familles
d’aliments au choix pour compléter

Pour un goûter zéro déchets

Une gourde

Une boite à goûter

Une serviette en tissus



Desser ts



M U F F I N S  A U X  F R U I T SM U F F I N S  A U X  F R U I T S

Glucides: 30 g

Protéines: 4 g

Lipides: 1 1 g

Suggestion de menus

Bâtonnets de concombres,
radis, chou, sauce yaourt

Galettes de pois chiches,
semoule, légumes sautés

1 Muffin aux fruits

Au four 20 min 
à 180° 

70 g de sucre 1 oeuf 125 g de farine

1 c. à café de
levure chimique

70 g de beurre fondu

10 cl de lait 125 g de fruits en cube

Remplir au tiers

0,42 €

=



C R U M B L E  A U X  F R U I T SC R U M B L E  A U X  F R U I T S

Glucides: 56 g

Protéines: 3 g

Lipides: 15 g

Suggestion de menus

Betteraves vinaigrette
moutarde

Omelette champignons,
pomme de terre

Crumble aux fruits

Préchauffer le 
four à 200°

Au four 40 min 
à 200° 

Couper en cube 
5 fruits

100 g de farine 50 g de sucre 70 g de beurre
mou

-

0,45 €

=



P O I R EP O I R E     P O C H É E  ÀP O C H É E  À
L A  V A N I L L EL A  V A N I L L E

Glucides: 17 g

Protéines: 0 g

Lipides: 0 g

Suggestion de menus

 Taboulé maison

Quiche de légumes avec
salade

Poire pochée à la vanille

*Il est possible d’utiliser un
autre fruit à pocher, par

exemple une pomme ou une
pêche

Peler 2 poires
ou*

10 cl d’eau 10 g de sucre
1 c. café
d’extrait

 de vanille

Egouter les poires

Garder le jus de
cuisson

A feu moyen avec
couvercle

0,50 €

=



Utiliser des produits bruts et de saisons

Préparer vos menus à l’avance

Préparer une liste de courses

Si votre four est allumé, l’utiliser pour plusieurs plats

Cuisiner le plus possible

Cuisiner à l’avance

Conserver dans un récipient alimentaire (3 jours max)

Congeler vos plats “maison”

Penser aux recettes anti-gaspi, la cuisine des restes

Utiliser des conserves

Consulter l’application TOO GOOD TO GO 

pour acheter des paniers alimentaires moins chers

B I E N  M A N G E R  ÀB I E N  M A N G E R  À
M O I N D R E  C O Û TM O I N D R E  C O Û T   

Source: www.mangerbouger.fr


