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Heureuse maman de 2 garcons,
jai 47 ans. Coach en nutrition, coach
sportive et professeur de Yoga depuis
plus de 20 ans. Ma passion pour un
mode de vie sain m'a permis d'écrire
plus de 25 livres et 20 formations sur
I'alimentation saine et I'organisation.

Respecter votre rythme de vie

en améliorant votre assiette, tel est mon
objectif. En apportant I'équilibre au
sein de votre alimentation, les kilos

superflus s’envoleront.

L’activité physique vous permettra
d’améliorer votre silhouette et surtout
de faire la paix avec votre corps.
Passionnée par la psychologie de la
motivation, je vous aide a dépasser
vos freins et atteindre vos objectifs.

ATTEIGNEZ VOTRE POIDS

IDEAL DE FACON

DURABLE ET NATURELLE

v

Les croyances d'une coach et les valeurs

d'une maman;:

L'ASSOCIATION GAGNANTE

Tout le monde peut y arriver !

Chaque personne est différente, il suffit
de trouver LA METHODE qui VOUS
convient pour retrouver un corps dans
lequel vous vous sentez bien.

Bougez bougez !

La pratique de l'activité physique est
bénéfique pour le corps mais aussi pour
I'esprit. Pour ne pas étre au régime toute
votre vie, dépensez vos excés en

bougeant...

On fait ce qu'on peut: ma devise en tant
que maman

Dans la société actuelle, difficile d'étre
partout a la fois, l'important est de i ;
vouloir donner le meilleur de soi-méme
mais avec bienveillance et amour pour
nous-meme.
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Ingrédients
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Pour 1 personne

40 g de flocons d’avoine

100 ml de lait de coco léger

100 g de yaourt nature ou skyr

1 c. a soupe de graines de chia

100 g de fraises fraiches

1 c. & soupe de noix de coco rapée

1 c. a café de sirop d'érable ou miel

Quelques copeaux de coco
pour le topping

Temps de préparation
10 minutes + 1 nuit de repos

Pour une version encore plus gourmande sans trop alourdir la recette,
ajoutez quelques zestes de citron vert ou quelques amandes concassées

ﬁ juste avant de servir.

& gmm&&
; 8 ' ‘ Frais, nourrissant et parfait : ; i

pour bien commencer la journée !

Préparation
e M e

Dans un bol ou un bocal, mélangez les flocons d'avoine,

les graines de chia, le lait de coco, le yaourt et le sirop d'érable.

-
Ajoutez la moitié des fraises coupées en petits morceaux,
puis mélangez délicatement.
Placez au réfrigérateur toute la nuit afin que les flocons et
les graines de chia gonflent.

-
Au moment de servir, ajoutez le reste des fraises, la noix »

de coco rapée et quelques copeaux de coco sur le dessus.

Dégustez bien frais au petit-déjeuner.
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Coloré, nourrissant et idéal pour bien commencer la journée ! o ki

Ingredients Préparation

St NN, = S8

Paur 1 personine o Mixez les fruits rouges, la banane et le yaourt
* 150 g de fruits rouges surgelés jusqu'a obtenir une texture lisse et épaisse.

e 1 petite banane

¢ 100 g de yaourt nature ou skyr 9 Versez la préparation dans un bol.

» 20 g de flocons d'avoine L

* 1 c. asoupe de graines de chia (:_r) o Ajoutez les flocons d'avoine et disposez

ou de graines mélangées )
& & les toppings sur le dessus.

1 c. a soupe de granola ou

d’avoine supplémentaire
o Parsemez de graines et de quelques

fruits rouges frais.

L]

Quelques fruits rouges frais
pour le topping

Temps de préparation : el " .
@ o ks, e Dégustez immédiatement bien frais.

10 minutes

[ astuce de Cathy

Pour un smoothie bowl bien crémeux, utilisez des fruits rouges
congelés et une banane bien mire. Si besoin, ajoutez juste
une petite touche de lait végétal.
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Moelleux, fruités et parfaits
pour un matin d'été (")

Préparation

Ingrédients 1

= - @ Qp —_—
Pour 1 personne ‘ o Mélangez l'ceuf, la farine, la levure et 40 g de yaourt grec
e 1 ceuf | jusqu'a obtenir une pate lisse.
* 60 g de farine | ™ R = S e e
o /2 ket de e St ™ o F:ait\es cuire de. p'etits pancakes dans une poéle

v légérement huilée.

» 80 g de yaourt grec
» 2 abricots e Coupez les abricots en quartiers.

1 c. a café de miel |
0 Servez les pancakes avec le reste de yaourt grec,

les abricots et un filet de miel.

Temps de Préparatian LS et e e e e e e Sy e
15 minutes e Dégustez immédiatement.

\ V74 ﬂ\ Ajoutez un peu de cannelle ou de vanille dans la pate
¢~/ —  pour encore plus de gourmandise sans alourdir la recette.

Un peu de vanille (optionnel)




Frais, rassasiant et parfait
pour bien démarrer la journée

o S
. - i 9 -
Ingrédients Préparation
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Pour 1 personne Versez le skyr dans un bol.

* 150 g de skyr
Ajoutez les flocons d’avoine sur une partie du bol. |

* 25 g de flocons d'avoine (D J _
Lavez, dénoyautez et coupez les cerises en deux

& 1.c0 supeidamanees puis disposez-les joliment sur le dessus.

effilées

* 1 c.acafé de miel

(1]
« 100 g de cerises 9
©
4]

Parsemez d'amandes effilées et ajoutez un filet
(optionnel) de miel si souhaité.

Temps de préparation ; X .
0 A6 minutes e Dégustez bien frais.

Oy Lostuce de Cathy o

Placez les amandes quelques minutes a la poéle pour
les torréfier légérement et intensifier leur got.




Ingredients
- Q
Pour 1 personne

® 150 g de fromage blanc

e 1 péche |

25 g de flocons d’avoine

15 g de noix concassées

1 c. a café de miel (optionnel)

1 pincée de cannelle

@ Temps de préparation
5 minutes
?

avant de servir.

Pour une texture encore plus agréable, laissez reposer
les flocons d'avoine 5 minutes dans le fromage blanc

Préparation

e O ———

Versez le fromage blanc dans un bol.

Lavez la péche puis coupez-la en fines lamelles.

Ajoutez les flocons d’avoine sur le fromage blanc.

Disposez les morceaux de péche et les noix
concassées par-dessus.

Terminez avec un filet de miel et une pincée
de cannelle si souhaité.




Originale, légere et parfaite pour
un petit déjeuner protéiné ! "

i

T

Ingrédients

Pour 1 personne “

e 2 ceufs

1/2 banane 0

50 g de framboises

1 c. a café de miel (Y)
ou sirop d’érable 0

1 c. & café d’huile de coco

ou beurre o

1 pincée de cannelle (optionnel)

Temps de préparation
@ 10 minutes o
L aluce: der (alhy ©

Ajoutez un peu de cannelle ou quelques

amandes concassées pour encore plus
de gourmandise.

Préparation
ce g WIS

Battez les ceufs dans un bol.

Faites chauffer une poéle avec un peu d’huile

"
L

de coco ou de beurre.

Versez les ceufs battus et laissez cuire doucement

comme une omelette.

Garnissez avec les rondelles de banane, les framboises

et un filet de miel.

Repliez délicatement et servez aussitot.




Doux, frais et pratique
pour les matins d'été !

Ingrédients Préparation

@

Pour 1 personne Mélangez les flocons d’avoine avec le lait,

le yaourt, la vanille et les graines de lin.

40 g de flocons d’avoine

120 ml de lait ou boisson végétale
Laissez reposer au réfrigérateur au moins

* 1 vaourt nature :
e 2 heures ou toute une nuit.

2 abricots ™

1 c. a café de graines de lin Coupez les abricots en morceaux.

1/2 c. a café d’extrait de vanille
Au moment de servir, ajoutez les abricots

1 c. a café de miel (optionnel) |

Temps de préparation
10 minutes + repos

et éventuellement un filet de miel.

© 060 © @&

Préparez-le la veille pour gagner du temps le matin
tout en profitant d'un petit dejeuner complet.







Salade de pates complétes, - |
tomales cerises, mezzarella, ,_,g
et basilic o > f

=
Fraiche, colorée et parfaite pour les beaux jours !

lngre(l lents Préparation

— ——

Pour 1 personne o Faites cuire les pates complétes selon les indications

@ 80 g de pites complétes du paquet puis laissez-les refroidir.

* 120 g de tomates cerises

™ 0 Coupez les tomates cerises en deux et la mozzarella

® 60 g de mozzarella % LA oa

* 6 a 8 feuilles de basilic frais S
e 1c. acafé d'huile d’olive 0 Mélangez les pates avec les tomates, la mozzarella

® 1 c. acafé de vinaigre balsamique et le basilic ciselé.

B ke 6 Assaisonnez avec |'huile d'olive, le vinaigre balsamique,

® Farring o prkacilion le sel et le poivre.
15 minutes 6 Servez bien frais.

% o Lasduce de Calky @

Ajoutez quelques pignons grillés ou des graines pour
apporter encore plus de croquant a votre salade.

I
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Pratique, frais et rassasiant pour le midi

- - = s

= v

Ingrédients | Préparation
L T .

|

|

Pour 1 personne o Mélangez le yaourt nature avec le jus de citron,
* 1 wrap complet le sel et le poivre.
* 90 g de thon au naturel égoutté
e 1/4 de concombre 0 Etalez cette sauce sur le wrap complet.
* 1 petite carotte rapée q)
; | e Ajoutez le thon, la salade, le concombre coupé
* Quelques feuilles de salade l :
et la carotte rapée.
* 2 c. a soupe de yaourt nature l £
1 c. a café de jus de citron
) : | o Roulez le wrap bien serré puis coupez-le en deux.
» Sel et poivre
|
Temps de préparation 9 Servez aussitot ou gardez-le au frais jusqu'au repas.
10 minutes

\. Y, éaﬂc& de C’W ©
ﬂ Pour un wrap encore plus frais, placez-le
\ V. 15 minutes au réfrigérateur avant de le couper.




Ingrédients
== Q? e —

Pour 1 personne
» 70 g de quinoa cru
¢ 1/2 concombre
» 80 g de pois chiches cuits
* 40 g de feta
* Quelques feuilles de menthe fraiche
e 1 c. a café d’huile d’'olive
e 1 c. acafé de jus de citron
o Sel et poivre

° Temps de préparation
20 minutes

&

[astuce de Cathy

Préparez cette salade a l'avance et gardez la menthe
pour le dernier moment afin de préserver toute sa fraicheur.

Préparation

L) —

Faites cuire le quinoa puis laissez-le refroidir.

Mélangez le quinoa avec les pois chiches,
le concombre et la feta émiettée.

Ajoutez la menthe ciselée puis assaisonnez avec
'huile d’olive, le jus de citron, le sel et le poivre.

Servez bien frais.
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Une salade fraiche, exotique et parfaite
pour les journées ensoleillées !

Ingrédients Préparation
i e S

— —_— e ——

Pour 2 personnes Faites cuire le riz complet puis laissez-le refroidir.

* 120 g de riz complet

¢ 180 g de crevettes cuites Coupez la mangue en dés et le concombre

et décortiquées en fines demi-rondelles.

e 1/2 mangue

e Le jus de 1 citron vert la mangue et le concombre.

¢ 1 c. a soupe d’huile d'olive

o Quelques feuilles de coriandre Assaisonnez avec le jus de citron vert, ['huile d'olive,

ou de menthe le sel et le poivre.

¢ Sel et poivre

e 1/2 concombre (::) 0 Dans un saladier, mélangez le riz, les crevettes,

Ajoutez les herbes fraiches juste avant de servir

Tem;?s e proparation et dégustez bien frais.
15 minutes

é’m de Caﬂ‘?«_ ®

Préparez le riz & I'avance et gardez-le au frais :
la salade sera préte en quelques minutes et encore
plus agréable a déguster.




Complet, coloré et rassasiant
pour le lunch !

Ingredients Préparation
e — e —— e

Pour 1 personne Faites cuire ou réchauffez le boulgour.

¢ 120 g de poulet cuit

* 80 g de boulgour cuit Coupez la courgette en rondelles et faites-la revenir

1/2 courgette
1 petite carotte Y}

Quelques tomates cerises

quelques minutes a la poéle.

Disposez dans un bol le boulgour, le poulet tranché,

1 poignée de salade verte la courgette, la carotte rapée, les tomates cerises et la salade.

1 c. a soupe de sauce yaourt-citron
1 c. a café d’huile d’olive

Ajoutez la sauce yaourt-citron au moment de servir.

Sel, poivre

Temps de préparation Assaisonnez avec un filet d’huile dolive, du sel et du poivre.
20 minutes

@0 © 0

Préparez les éléments la veille pour e Y
un lunch rapide et équilibré le lendemain. e @




Ingrédients
e W e
Pour 1 personne

e 120 g de lentilles cuites

]

1 ceuf dur (V)

1 c. a soupe de persil frais

1 c. a soupe d’oignon rouge
émincé (optionnel)

1 tomate 9
1/4 de concombre

1 ¢. a soupe d’huile d’olive

[ |

1 c. a café de vinaigre

Sel, poivre

Temps de préparation e
15 minutes

Ajoutez quelques graines ou un peu de feta
pour varier les saveurs selon vos envies.

Préparation

Coupez la tomate et le concombre en dés.

Ecalez I'ceuf dur et coupez-le en quartiers.

Mélangez les lentilles avec les légumes et le persil.

Ajoutez 'ceuf dur sur le dessus puis assaisonnez

avec ['huile, le vinaigre, le sel et le poivre.

Servez bien frais.




Complet, coloré et rassasiant
pour le lunch !

Ingrédients Préparation
e ——— e — e —

Pour 1 personne Faites cuire ou réchauffez le boulgour.

¢ 120 g de poulet cuit

» 80 g de boulgour cuit Coupez la courgette en rondelles et faites-la revenir

1/2 courgette
1 petite carotte (Y)

Quelques tomates cerises

quelques minutes a la poéle.

Disposez dans un bol le boulgour, le poulet tranché,

1 poignée de salade verte la courgette, la carotte rapée, les tomates cerises et la salade.

1 ¢. a soupe de sauce yaourt-citron
1 c. a café d’huile d'olive

Ajoutez la sauce yaourt-citron au moment de servir.

Sel, poivre

Temps de préparation Assaisonnez avec un filet d’huile dolive, du sel et du poivre.
20 minutes

@0 0 0@

Préparez les éléments la veille pour o \YZ40
un lunch rapide et équilibré le lendemain. e @
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Une recette familiale estivale, légere et savoureuse !

Ingrédient Préparati
Nngreaicnis reparation
— N = =
Pour 4 personnes o Préchauffez le four a 180°C.
o 1 pate brisée légere
» 2 courgettes 9 Etalez la pite dans un moule et piquez
o 2 tormates le fond avec une fourchette.
® 120 g de chevre frais
. 3 cejs Q’) 9 Répartissez les courgettes et les tomates
o TS0l dilals :m.sps'fes-en ‘ronde{les puis ajoutez le chévre
. rais emiette.
¢ 1 c. a soupe d’herbes de Provence
® Sel, poivre o Battez les ceufs avec le lait, les herbes, le sel
3 _ et le poivre puis versez sur la tarte.
Temps de préparaton | "~
20 minutes ) ) .
SR 6 Faites cuire environ 35 minutes jusqu’a ce que
LTT) Tempq de cuisson la tarte soit bien dorée.
35 minutes

[ astuce de (alhy

Servez cette tarte avec une salade verte &
pour un repas simple, complet et équilibré.

4






Ingrédients
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Pour 2 personnes

e 4 abricots bien mirs

e 150 g de yaourt grec ou
de fromage blanc

e 1 c. a café de miel (D
e 15 g de pistaches non salées

e 1 pincée de cannelle

® Quelques feuilles de menthe

(optionnel)

Temps de préparation
10 minutes

“Vous pouvez aussi faire cette recette a l'air fryer £
ou sous le grill du four pendant quelques minutes P
pour obtenir des abricots encore plus fondants.” ©

Préparation
@

Préchauffez le four a 190 °C.

Coupez les abricots en deux et retirez les noyaux.
Déposez-les dans un plat, saupoudrez de cannelle
et enfournez 8 a 10 minutes jusqu’'a ce qu'ils
soient tendres.

Répartissez le yaourt dans des bols puis ajoutez
les abricots rétis encore tiédes.

Terminez avec un filet de miel, les pistaches
concassées et un peu de menthe si souhaité.




Ingrédients Préparation
d ) —  —

&

D 1
Four 1u

e aa v
a 12 energy balls . : . % ' "
2 Mixez les noisettes jusqu’a obtenir une texture grossiére.

* 150 g de dattes dénoyautées

o 80 g de flocons d'avoine
& Ajoutez les dattes, les flocons d’avoine, le cacao

® 25 g de cacao non sucré : . gt %
et les graines de chia, puis mixez jusqu’a former une pate.

o 60 g de noisettes £ ¥)

. Si la pat trop séche, aj tout petit ‘eau.
iionnel i la pite est trop séche, ajoutez un tout petit peu d’eau

* 1 c. asoupe d’eau si besoin

» Un peu de noix de coco ripée Formez des petites boules avec les mains.

pour l'enrobage (optionnel)

@
2/
¢ 1 c. asoupe de graines de chia 0
A
5

. S v -~ Roulez-les dans un peu de noix de coco si souhaité
lemps de préparation
15 minutes et placez-les au frais avant dégustation.

\ Conservez-les dans une boite hermétique au réfrigérateur :
\ elles seront parfaites pour les collations de la semaine.

4 i




fraise-

Frais, fruité et idéal
pour une pause légere !

Ingrédients
- D

Pour 1 personne

150 g de fraises

1 péche mire

100 g de yaourt grec

100 ml de lait ou
boisson végétale

1 c. & café de miel
(optionnel)

* Quelques glagons

Temps de préparation
5 minutes

[ astuce de Cdfftgz V)
Pour un smoothie encore plus rafraichissant, utilisez des fruits
ﬁ bien froids ou ajoutez quelques feuilles de menthe avant de mixer.

Préparation

- 0 —

Lavez et coupez les fraises et la péche

€N morceaux.

Placez les fruits dans un blender avec le yaourt grec,
le lait et éventuellement le miel.

Ajoutez quelques glacons et mixez jusqu’a obtenir
une texture lisse et onctueuse.

Versez dans un grand verre et dégustez bien frais.
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. Verrine fromage blanc, |
| 'Dﬁmmbc)&g@& el gm/wfa/ maison \ |

I & 0

Une pause fraiche, gourmande et légeére Q)

Ingrédients Préparation
et e : = _ e

Déposez une premiéere couche de fromage blanc
au fond de la verrine.

Pour 1 personne

* 150 g de fromage blanc

Ajoutez quelques framboises puis une couche de granola.

* 80 g de framboises ™
|

» 25 g de granola maison
o 1iE dieats de el 9 Répétez |'opération avec le reste du fromage blanc

et des framboises.
* Quelques feuilles de menthe

(optionnel) Terminez par le granola et un filet de miel.

’ Temps de préparation Servez bien frais, avec quelques feuilles de menthe
10 minutes si vous le souhaitez.

Lnsace do Ly 9

Ajoutez le granola au dernier moment pour qu'il reste bien croquant.
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Une douceur glacée, légére et parfaite pour le week-end !

Ingrédients Préparation

i ) S, f  —

Pour 2 personnes Mixez les fraises avec le yaourt grec,

le miel et le jus de citron.

e 250 g de fraises

. ! , Versez la préparation dans un récipient.
® 1a2c. asoupe de miel

e 1 c. acafé de jus de citron

@
e 200 g de yaourt grec ™ 9
(3

Placez au congélateur pendant environ

2 a 3 heures en remuant une fois si possible.
Temps de préparation N

10 minute: + congélation
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Pour une version encore plus onctueuse,
sortez le yaourt glacé 10 minutes avant de le servir.




Une collation colorée et
gourmande pour le week-end

Ingrédients ‘ Préparation

—— Q:} w— {:;l —
Pour 2 personnes | o Lavez et coupez les fruits en morceaux.
e § fraises
® 1 banane 9 Piquez les fruits sur des brochettes en alternant les couleurs.
o 1kiwi 8 e e e
* 1/4 de melon 9 Faites fondre le chocolat noir avec le lait a feu doux ou
» 20 g de chocolat noir au micro-ondes.
e 1 c. asoupe de lait ou de

boisson végétale e Versez la sauce chocolat dans un petit bol.
Temps de préparation . SN f g
. e Servez les brochettes avec la sauce chocolat noir.
10 minutes

L asluce de (alhy

Ajoutez quelques feuilles de menthe fraiche
pour une touche encore plus fraiche et estivale.
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N Moelleux, gourmands et parfaits pour une collation saine ! i (p

Ingrédients | Préparation
== = e — O -

Pour 8 muffins

_ Préchauffez le four a 180°C.
¢ 120 g de flocons d'avoine

e 100 g de farine
o 2 oeugfs e Mélangez les ceufs, la compote, le yaourt
¢ 100 g de compote sans sucre et valle:
* 100 g de yaourt nature (:)
i e 9 Ajoutez les flocons d’avoine, la farine et la levure
° e framboises
& r, i I ) puis incorporez délicatement les framboises
® 40 g de pépites de chocolat noir P
e 1 sachet de levure Bl :
e 1 c. acafé de vanille
o Répartissez la pate dans des moules a muffins.

Temps de preparation
15 minutes

Y]

[ 9 Enfournez pour environ 20 minutes.
Temps de cuisson

20 minutes

[ astuce de Caﬂzy Vi

Ces muffins se conservent trés bien 2 a 3 jours
dans une boite hermétique pour les collations de la semaine.

e







Ingrédients Préparation

Pour 4 personnes

e 4 dos de cabillaud

Préchauffez le four &4 180°C.

Coupez les tomates en deux, saupoudrez-les d’ail
o 4 tomates P » SR ol

d’herbes de Provence et d'un peu de chapelure.
* 400 g de haricots verts

* 1 c. a soupe d’huile d’olive et ajoutez un filet d’huile d'olive.

* 1 c. a soupe de chapelure

> Hailes 48 Bracencs Enfournez le tout environ 20 minutes jusqu'a cuisson compléte.

s Sel et poivre

* 1 gousse dail (:‘:) e Déposez le cabillaud dans un plat, assaisonnez

Faites cuire les haricots verts a la vapeur ou dans ['eau

30 minutes

PAT bouillante puis servez-les avec le cabillaud et les
Temps de préparation

tomates provencales.
Laitice de _ ’
d fsy P

Ajoutez quelques rondelles de citron au moment du service
pour apporter encore plus de fraicheur au cabillaud.




Boulettes de boeut
auwx herbes,
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Un repas familial complet, équilibré et plein de saveurs @

| ‘1{;]'1 . Préparati
ngredients reparation
— _ — e =
Pour 4 personnes : . ' e gy
o o Mélangez le beeuf haché avec 'ceuf, la moitié de l'cignon,
* 500 g de boeuf haché maigre le persil, le sel et le poivre puis formez des boulettes.
o 1 ceuf
* 2 c. a soupe de persil ciselé
s Vi 9 Faites cuire le riz complet selon les indications du paquet.
oignon ™M )
s 1 aubergine =
s 2 courgettes 9 Coupez l'aubergine, les courgettes, les tomates et le poivron
e 2 tomates puis faites-les revenir avec le reste de l'oignon et ['huile d'olive.
s B
* 200 g de riz complet e Faites cuire les boulettes dans une poéle ou au four
* 1 c. a soupe d’huile d'olive jusqu’a ce qu'elles soient bien dorées.
* Sel et poivre
i i‘ Temps de préparation 6 Servez les boulettes avec la ratatouille légére et le riz complet.
S s de atic
40 minutes
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Pour une version encore plus légére, faites cuire les boulettes au four
sur une plaque recouverte de papier cuisson.




Ingrédients
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Pour 4 personnes

* 4 filets de poulet

600 g de pommes de terre grenaille

2 courgettes
* 1 citron

e 2 c. a soupe d’huile d’olive

1 gousse d'ail

Herbes de Provence
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Sel et poivre

® Temps de préparation
35 minutes
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et les herbes pour une viande encore plus tendre et parfumée.

Préparation

.

Préchauffez le four a 200°C. Lavez et coupez les
pommes de terre grenaille en deux.

Assaisonnez les pommes de terre avec un peu d’huile
d’olive, du sel, du poivre et enfournez 25 minutes.

Faites cuire les filets de poulet avec le jus de citron,
l'ail, les herbes de Provence et un filet d’huile d'olive.

Coupez les courgettes en rondelles ou en lamelles
puis faites-les griller quelques minutes.

Servez le poulet avec les courgettes grillées et les

pommes de terre grenaille.




s # .
Ingrédients Préparation
— oy SR | J—

Pour 4 personnes | Faites cuire les nouilles complétes selon
» 500 g d'escalopes de dinde | les indications du paquet.
* 200 g de nouilles complétes |
* 1 courgette ' Coupez la dinde en fines lamelles ainsi que les
* 1 poivron rouge

* 1 carotte W,
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légumes en batonnets.

* 2 c. asoupe de sauce soja
réduite en sel

¢ 1 c. asoupe d’huile de sésame
ou d'olive

* 1 c. acafé de graines de sésame
* Sel et poivre

avec ['huile, puis ajoutez les légumes.

Versez la sauce soja et laissez cuire quelques minutes
en gardant les légumes légérement croquants.

Ajoutez les nouilles égouttées, mélangez bien

lemps de préparation : &
_ et servez avec quelques graines de sésame.
20 minutes

Pour gagner du temps, préparez tous les légumes a l'avance :
il ne restera plus qu'a tout saisir rapidement au wok
juste avant le repas.




Ingrédients

Pour 4 personnes

® 600 g de filet de poulet

e 1 citron

® 2 c. asoupe d’huile d’olive
e 1 c. acafé de paprika

e 1 c. a café d’herbes de Provence
® 180 g de semoule fine

¢ 3 tomates

® 1/2 concombre

e 1 petit bouquet de persil

® Quelques feuilles de menthe
¢ 1 salade verte

o Sel et poivre

Temps de préparation
20 minutes + 10 minutes de cuisson

© © O

r .
Préparation
S 1
Coupez le poulet en morceaux et mélangez-le avec

le jus du citron, I'huile d'clive, le paprika, les herbes,
le sel et le poivre. Laissez mariner 20 minutes.

Préparez la semoule selon les indications du paquet,
puis aérez-la a la fourchette.

Ajoutez au taboulé les tomates et le concombre
coupés en petits dés, le persil et la menthe ciselés.

Montez les brochettes puis faites-les cuire dans
une poéle-grill ou au four jusqu’a ce que le poulet
soit bien doré.

Servez les brochettes avec le taboulé maison
et une salade verte assaisonnée,
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Si vous avez un peu de temps, préparez le taboulé
a l'avance et placez-le au frais : il sera encore
plus parfumé au moment du repas.




Ingrédients

Pour 4 per
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sonnes

e 2 grosses aubergines

1 oignon

350 g de beeuf haché maigre

e 1 courgette

O
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2
2 tomates Q’)
1 gousse d’ail 9
1 c. a soupe d’huile d’olive
1 ¢. a café d’herbes de Provence o
30 g de fromage rapé léger (optionnel)
Sel et poivre
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Temps de préparation
20 minutes +
30 minutes de cuisson

L astuce de Calhy <

matigre grasse.

Pour une version encore plus légére, accompagnez ce plat
d'une simple salade verte et utilisez du boeuf a 5 % de

Préparation
e o —

Coupez les aubergines en deux dans la longueur,

creusez légerement la chair et réservez-la.

Faites revenir l'oignon, l'ail, la courgette, les tomates et

la chair des aubergines coupée en dés avec |'huile d'olive.

Ajoutez le boeuf haché, les herbes, le sel et le poivre,

puis laissez cuire quelques minutes.

Garnissez les moitiés d’aubergines avec la farce et

parsemez d’un peu de fromage si souhaité.

Enfournez a 190 °C pendant environ 30 minutes

jusqu’a ce que les aubergines soient tendres. f
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