Lun.
Mar. Salade de quinoa gourmande
Mer- Involtini de courgette

aux 3 fromages

(\’, convient aux vegetariens

&

Pois chiches a l'indienne

& sauce yaourt

&

One pot Orzo citron



https://www.instagram.com/reel/C6Ekbo7MH9q/?igsh=MTUwN3RxbGk1YWZ4eA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/C6Ekbo7MH9q/?igsh=MTUwN3RxbGk1YWZ4eA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/C6Ekbo7MH9q/?igsh=MTUwN3RxbGk1YWZ4eA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/C3iU36-qqik/?igsh=MWlsM2c1OXExMTc0aA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/C3iU36-qqik/?igsh=MWlsM2c1OXExMTc0aA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/C3iU36-qqik/?igsh=MWlsM2c1OXExMTc0aA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/C6UJX_4s0dz/?igsh=MW15YXd5MnV5cjBsbQ%3D%3D
https://mariefoodtips.com/involtini-de-courgettes/
https://mariefoodtips.com/involtini-de-courgettes/
https://mariefoodtips.com/involtini-de-courgettes/
https://mariefoodtips.com/feuillete-courgettes-pesto-et-burrata/
https://mariefoodtips.com/feuillete-courgettes-pesto-et-burrata/
https://mariefoodtips.com/feuillete-courgettes-pesto-et-burrata/
https://mariefoodtips.com/poulet-romano/

(\ﬂ convient aux vegetariens

Jeu. Ramen express

Ven. Saumon en crolte

& feta

Tiramisu au citron
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Ll un

Cuisine du monde
« 7 cuilleres a soupe de Chapelure Panko
« 1 petit morceau de gingembre
« 1 cuillere a soupe de miso
« 40 g dEdamame

Sauces & condiments

huile d’olive

4 cuilleres a soupe de Pesto de basilic
420 g de sauce tomate

200 g de tomates entieres pelees

2 cuilleres a café de harissa

Proteines
« 5 oeufs
2 filets de poulet
120 g de jambon blanc
300 g de paves de saumon
400 g de pois chiches cuits & egouttes

Epices & herbes lyophilisées

1 cuillere a soupe d’herbes de Provence
3 cuilleres a soupe de thym

4 cuilleres a soupe d’origan

2 cuilleres a soupe de melange italien
2 pincées de piment d’Espelette

1 poignee de graines de sesame

1 cuillere a soupe de paprika doux

2 cuilleres a soupe de Garam Massala
1 cuillere a café de curcuma

1 cuillere a café de cumin

1 cuillere a café de coriandre moulue
Quelques flocons de piment

1 pinceée de piment fort de Cayenne

Fruits & legumes

« 10 gousses d’all

« 2 0ignons jaunes ou blancs

« 1 oignon rouge

« 1,5 kg de courgette

« 2 citrons bio

« 2 echalotes

« 1 petit concombre

« 2-3 citrons verts

« champignons noirs
Quelques feuilles de blettes

Pates, riz, lentilles, quinoa
« 200 g de quinoa cuit
« 300 g d’Orzo/langues d’oiseau/Risoni/Risetti
« 3 nids de nouilles

Autres
« 3 cuilleres a soupe de farine
« 1 cuillere a soupe de miel
« 2 cubes de bouillon de legumes



Ll un

Produits laitiers & frais
« 1 pate feuiletée
« 6 feuilles filo
« 290 g de mozzarella rapee
« 1burratade 150 g
« 150 g de ricotta
« 325 gde feta
« 160 g de Pecorino Romano
« 20 g de Parmesan
« 200 g de yaourt grec

Herbes fraiches

« 4 cuilleres a soupe de basilic
3 cuilleres a soupe d’aneth
2 cuilleres a soupe de persil
1 cuillere a soupe de ciboulette
2 cuilleres a soupe de coriandre
1 cuillere a soupe de menthe

Produits surgelés
« 1kg d’epinards (pas a la creme, attention)



