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

vous régaler !
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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.

Réalisé par Camille GUY, étudiante en BTS Diététique 2024/2026 a L’Atelier des Chefs Paris 11 éme
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AVOCATS GRATINES
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I c. a soupe I c. a café de
Glucides: 2 g d’emmental rapé  ciboulette
Protéines: 15 g
Lipides: 27 g

Suggestion de menus

Avocats gratinés a l'oeuf
Pates aux crevettes

Un fruit de saison cru




VELOUTE DE POIREAUX
AU CHEVRE FRAIS
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Glucides: 28 g

Lo

Protéines: 10 g Faire revenir le Verser 600 ml ] cube de Mijoter & feu
d'eau 3
Lipides: 22,5 \ tout ) bouillon doux
a la poéle de volaille
. ]
+ sgw OU MK —>
Uy >
° ¢ Ajouter 50 g Ajouter 125 ml  Mixer le tout !
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Suggestion de menus de lait de vache

Velouté de poireaux au
chévre frais

Poulet réti avec Iégumes et
riz

Yaourt nature




“ @

280 g 10 feuilles 130 g de Rincer et couper
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Suggestion de menus

Quinoa aux légumes et oeuf
mollet

Fromage blanc




Plats
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ONE POT PASTA AU
THON
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2c. a soupe de basilic
Suggestion de menus

Carottes rapées vinaigrette
One pot pasta au thon

Un fruit au four
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Glucides: 563 g
Protéines: 45 g

| CON CARNE
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Suggestion de menus

Chili con carne

Salade verte, radis vinaigretteH

Compote pomme-cannelle

Environ 400 g Ajouter un peu
de riz cuit  de persils ciselés




WRAP FACON PIZZA
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Protéines: 30 g dinde coupées (par
wrap)

Lipides: 16,5 g
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Ajouter quelques Ajouter 4 Au four 15 min
lamelles tranches a 180°
A ¢ | de champignons de mozzarella
(par wrap)

Suggestion de menus

Salade de lentilles, carottes
rapées, oignon rouge

Wrap fagon pizza

Créme dessert maison




Gouters




ENERGY BALL

4 c. a soupe de 2 c. a soupe de
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Suggestion de gouters:

Déguster 2 energy ball,
accompagnée d’'une boisson
chaude ou fraiche sans sucreL




YAOURT BOWL
AVEC GRANQLA
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Glucides: 42 g
Protéines: 17 g

Lipides: 27 g

Suggestion de godters:

Ce yaourt bowl, peut
étre accompagné d’'un
fruit cru et d'une boisson
chaude ou fraiche sans
sucre

* est possible de
remplacer la coco par

des amandes effilées
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FRAMBOISE COCO
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- e 90 g de
chocolat noir
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le chocolat refrigérateur
Suggestion de goulters: | | miniu 2 min

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 rapée




IDEE DE GOUTER

A chaque golter == tj \

Choisir un produit parmi 2 familles \
d‘aliments au choix pour compléter '

] produit laitier

et deb ab salide.

Une boite a goater

Une serviette en tissus




Desserts




MUFFINS AUX FRUITS
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Glucides: 30 g

Protéines: 4 g

Lipides:11g

70 g de sucre 1 oeuf 125 g de farine
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10 cl de lait 125 g de fruits en cube

9D, @ €3

Remplir au tiers Au four 20 min

Suggestion de menus

Batonnets de concombres,
radis, chou, sauce yaourt

Galettes de pois chiches,
semoule, [égumes sautés

1 Muffin aux fruits

a 180°




CRUMBLE AUX FRUITS
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Suggestion de menus

Betteraves vinaigrette
moutarde

Omelette champignons,
pomme de terre

Crumble aux fruits




POIRE POCHEE A
LA VANIHLE

Peler 2 poires
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Suggestion de menus

Taboulé maison

Quiche de légumes avec
salade

Poire pochée a la vanille

*Il est possible d'utiliser un
autre fruit a pocher, par
exemple une pomme ou une

° péche e
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: Utiliser des produits bruts et de saisons
| Préparer vos menus a I'avance
" | Préparer une liste de courses
| Sivotre four est allumé, I'utiliser pour plusieurs plats
| Cuisiner le plus possible - v
- A oM
" | Cuisiner al'avance Ty’ -
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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 'application TOO GOODTO GO~ @)

Too Good To Go

pour acheter des paniers alimentaires moins chers

Source: www.mangerbouger.fr
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tructure d’aide a la gestion
g 3¢me étage

des maladies chroniques




