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Frangipane, cremes d'amandes
(ou de noisettes), avec des fruits
et/ou du chocolat...
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FRUITS ET LEGUMES DE = /= 01! LES CEREALES COMPLETES RECETTE EN VIDEO

(CONSEILS ET RECETTES) CRACKERS SALES AUX GRAINES
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Des crackers riches en fibres et en protéines
pour un apéritif réussi. 5 minutes de
preparation et sans pétrissage !
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BIEN MANGER AU MEILLEUR COUT _ RECETTEEN VIDEO
(CONSEILS ET RECETTES) ROTI DE PORC AUX POIRES,
RAISINS SECS ET SAUCE AU CIDRE

. -II||II'I|I|II|II'I|||II' Un délicieux plat convivial aux saveurs
4 sucrées salées | Une recette avec des
L variantes (choix des Iégumes et fruits secs).
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FRUITS ET LEGUMES DE = /150N PETIT DEJEUNER RECETTE EN VIDEO
(CONSEILS ET RECETTES) SPAGHETTIS ALLA VONGOLE

‘ 'III|II'I|||II|II'I|||II' Un savoureux plat de pates aux palourdes
accompagné d'une sauce ail et persil.
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FRUITS ET LEGUMES DE SAISON
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JUS DE FRUITS
MAISON ET INDUSTRIELS
(CONSEILS ET RECETTES)
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RECETTE EN VIDEO
ONE POT PASTA SAUMON,
CREVETTES ET LEGUMES VERTS

Un plat de pates express et complet aux
produits de la mer accompagne de
courgettes et d'asperges.
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FRUITS ET LEGUMES DE = /10 GRAISSES ET SUCRES AU QUOTIDIEN RECETTE EN VIDEO
(CONSEILS ET RECETTES) FLAN PATISSIER AUX ABRICOTS

. '|'||II'I|I|II|II'II||II' Une pdte brisée au beurre, un appareil & flan
et de délicieux abricots frais pour féter
I'arrivée de I'étée.
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PIQUE-NIQUE ET BARBECUES
(CONSEILS ET RECETTES)
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RECETTE EN VIDEO
AUBERGINES ALLA PARMIGIANA
(FROMAGE, TOMATE ET BASILIC)

Des fines couches d'aubergine, de la sauce
tomate (+/- maison) et un meélange de
fromages pour sublimer ce gra’rin !

“_.s “> »);f



http://www.recettes100faim.fr/

AOUT

)
A
[/

> / TELECHARGEMENT
‘2 _ GRATUIT
": - e QS 'y » y. '[
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE To DQ LIST
1 2
3 4 5 6 7 8 9
K
\\t‘ ’4
10 1 12 13 14 15 16 /,
17 18 19 20 21 22 23 /
24 25 26 27 28 29 30
31
FRUITS ET LEGUMES DE
(CONSEILS ET RECETTES)
45' 6 P
X 2
> IIIII-II|IIl- Thés glacés Cocktails party

maison (avec alcool) A

Margaux Letort - Diététicienne & Blogueuse Culinaire Y W
www.recettes100faim.fr " » 4 &
W ™ | ) .


http://www.recettes100faim.fr/

FRUITS ET LEGUMES DE = /1= (10 DESSERTS A BASE DE LEGUMES

g @ " & ‘ “ M (CONSEILS ET RECETTES)
wl e e

o = @D I

- “t - J B T

Margaux Letort - Diététicienne & Blogueuse Culinaire
www.recettes100faim.fr

TO DO LIST

_ RECETTES EN VIDEO
GOUTERS SAINS ET GOURMANDS

Cakes, cookies, energy balls, fondants,
barres de céréales... Recettes & base de
graisses végétales, riches en fibres et en

protéines avec moins de sucre.
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FRUITS ET LEGUMES DE /1500 LE BATCHCOOKING RECETTE EN VIDEO

(CONSEILS ET RECETTES) VELOUTE DE CHATAIGNES
W o9 A G P T
@) o Il. oo R
’ I g “ ‘ | | | | Recette express pour un velouté onctueux et
s N4 Ao chic. A servir avec une tuile de parmesan, des
b/ @ * ’ N\ mp noisettes concassées et des herbes ciselées.
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FRUITS ET LEGUMES DE L.
(CONSEILS ET RECETTES) POELEE DE PATATES DOUCES,
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Une poélée aux saveurs sucrées salées riche en

‘ d\ 5 % 'Qi;; @ > o] fibres et en protéines. A servir telle quelle ou pour
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accompagner un plat de viande ou de poisson.
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GOUTER GOURMAND A NOEL
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Cinnamon rolls, crinkles au chocolat, pancakes,
gaufres, cakes, pain d'épices, roses des sables,
mendiants, sablés...
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RECETTES
A TESTER
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