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Je cuisine tous les repas pris a la maison, en privilégiant des produits de saison,
francais et bio. Il s'agit des repas du soir, ainsi que les repas du midi pour le
mercredi, le samedi et le dimanche. Les autres jours, nous mangeons a
'extérieur (travail, école, creche,..). En télétravail, je finis les restes de la veille.

Je prépare mon menu de la semaine le vendredi soir et je fais les courses le

samedi. Je récupere également dans la semaine un panier de fruits et légumes
de saison.

Nos repas du soir sont faits sans viande ni poisson, a base de féculents et de
légumes. Je les complete ensuite par du fromage ou des laitages, et des fruits.
Pour les midis, j'ai reduit les portions de viande et jintroduis petit a petit des
repas végétariens.

J'essaie de faire des goUters et petits-déjeuners maison, généralement je fais
deux recettes par semaine.

En semaine, pour me faciliter la vie, je prépare mon repas la veille au soir. Je n'ai
plus qu'a assembler les ingrédients et/ou réchauffer quand on rentre de notre
journeée. Et le week-end, on profite pour cuisiner en live les produits !

Chaque page de ce menu présente une semaine de plats. Quand une recette est

présente sur mon blog, elle est surlignée et accessible en cliquant sur le nom de
la recette.

J'espere que ce menu vous inspirera !



Gateau salé aux poireaux  Rouleaux de printemps
et champignons aux légumes

Croque-monsieur
Pousses d'épinards

Pates sauce tomate et

champignons
Pommes de terre et

carottes sautées

Dhal de lentilles corail
aux patates douces

Soupe courge et carottes Pizza au saumon
Salade de mache

Crépes betteraves et
Quiche aux oignons rouge  fromage



https://cahierdegourmandises.fr/croque-monsieur/
https://cahierdegourmandises.fr/pizza-saumon/
https://cahierdegourmandises.fr/crepes-betteraves/
https://cahierdegourmandises.fr/rouleaux-printemps-legumes/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-oignons-rouge/
https://cahierdegourmandises.fr/dhal-lentilles-patates/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-orangee/
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Gateau chocolat amandes
,*l_t “ e Torréfier 150g de poudre d'amande
T

au four, a 150°C pendant 10 minutes.

e Faire fondre 150g de chocolat noir au
bain marie. Ajouter 60g d'huile d'olive
et mélanger.

e Fouetter 3 ceufs avec 80g de sucre
pendant 5 mn.

e Incorporer la poudre damande puis le
chocolat fondu.

e Répartir la préparation dans un moule

chemisé. Cuire a 180° 25 mn.

Quatre-quarts a [orange

e Peser 3 oeufs

e |es fouetter pour gu'ils deviennent il ;
Mousseux '

e Ajouter la méme quantité de sucre,
puis farine puis de beurre fondu

e Ajouter 1/2 sachet de poudre a lever
en méme temps que la farine

e Ajouter 2 c. a café d'écorces
d'orange séchées

e Cuire a 180° pendant 25mn


https://cahierdegourmandises.fr/crepes-betteraves/
https://cahierdegourmandises.fr/quatre-quarts/

Pates, petits pois et
champignons a la creme

Riz et croquettes
végétariennes

Lasagnes végétariennes
aux PST

Salade de betteraves
Pommes de terre sautées

Quiche aux poireaux

Salade de chou blanc et

petit épeautre

Riz cantonais
Pousses d'épinards

Naans au fromage
Pommes de terre et chou
fleur au lait de coco curry

Frites de panais et
carottes
Saucisses végétariennes

Gaufres a la courge


https://cahierdegourmandises.fr/riz-cantonnais-maison/
https://cahierdegourmandises.fr/naan-fromage/
https://cahierdegourmandises.fr/crepes-betteraves/
https://cahierdegourmandises.fr/salade-chou-epeautre/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lardons-poireaux/

Gateau au yaourt

Mélanger 120g de sucre, 60g de beurre
mou et 220g de pate d'arachide.

Ajouter 1 ceuf puis 200g de farine et 6g de
levure.

Ajouter 50g de chocolat en grosses
pépites.

Réaliser des boules de la taille d'une boule
de golf et les aplatir [égerement sur une
plaque recouverte de papier sulfurisé.
Cuire 12mn a 180°.

Laisser refroidir 15mn avant de
manipuler.
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Battre 4 ceufs. Ajouter 1 yaourt, puis
garder le pot de yaourt pour servir de
mesure.

Ajouter successivement 1 pot de
sucre, 1/2 pot d'huile d'olive, 3 pots de
farine et 1/2 sachet de levure.
Mélanger a chague ajout.

Verser dans un moule rond.

Cuire a 180° pendant 35 minutes.

Biscuits chocolat Dakatine



https://cahierdegourmandises.fr/crepes-betteraves/
https://cahierdegourmandises.fr/quatre-quarts/

Soupe orangée carotte
potiron

Pates sauce tomate
carottes

Riz, poireaux et saumon

Quenelles aux
champignons

Quiche navets lardons

Gnocchis au pesto

Croque-monsieur au thon
haricots verts

Apéro

Houmous et pains pita

Gratin dauphinois
Steak végétarien

Nouilles sautées brocolis
et carottes



https://cahierdegourmandises.fr/naan-fromage/
https://cahierdegourmandises.fr/houmous-tahin/
https://cahierdegourmandises.fr/gratin-dauphinois/
https://cahierdegourmandises.fr/nouilles-aigre-douce/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-orangee/
https://cahierdegourmandises.fr/gnocchis-pesto/
https://cahierdegourmandises.fr/tarte-navets-lardons/
https://cahierdegourmandises.fr/quenelles-champignons/
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Gdteau au potimarron

e Fouetter 2 ceufs au batteur.

e Ajouter 15cl d'huile et mélanger au
batteur.

e Ajouter 90g de sucre et mélanger au
batteur.

e Mélanger 180g de farine, 100g de
poudre de noisettes, 1 cc de cannelle,
1 cc de gingembre. Verser dans la
préparation et mélanger.

e \erser dans un moule a cake huile.

e Cuire 1h10 a 150°.

Chips de pommes

e Eplucher les pommes en faisant des
rubans les plus larges possible.

e Etaler les épluchures sur une plaque
recouverte de papier cuisson sans
qu'elles se chevauchent.

e Cuire pendant 20 minutes a 160°. Vous
pouvez également profiter d'un four
chaud apres la cuisson d'un autre plat et
laisser pendant 1 heure a plus faible
température.



https://cahierdegourmandises.fr/crepes-betteraves/
https://cahierdegourmandises.fr/quatre-quarts/

Riz et conserve de
ratatouille

Lentilles aux carottes et
petits lardons

Gratin de crozets aux
brocolis

Pommes de terre et
marrons

Pates a la creme et petits
pois

Soupe de brocolis

Pates au thon et tomates
confites

Pizza poireaux et saumon

Frites de panais et
carottes
Hamburger végétarien

Semoule aux
champignons


https://cahierdegourmandises.fr/pates-thon-tomates/
https://cahierdegourmandises.fr/pizza-poireaux-saumon/
https://cahierdegourmandises.fr/gnocchis-pesto/
https://cahierdegourmandises.fr/lentilles-carotte/
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Gdteau au chocolat

e Faire fondre 120g de beurre avec 120g
de chocolat.

e Separer les 4 blancs des 4 jaunes
d'ceufs.

e Fouetter les jaunes avec 120g de sucre
et faire blanchir le mélange.

e Ajouter 70g de farine et 1/2 sachet de
levure, puis le mélange chocolat beurre.

e Monter les blancs en neige et les
incorporer en 2 fois.

e \erser la pate dans un petit moule rond

et haut beurré.

e Cuire a 180° 35 minutes.

Biscuits bananes avoine

T
-

Ecraser 2 bananes avec une fourchette.
Ajouter 100g de flocons d'avoine et
mélanger jusqu’a obtenir la consistance

d'une pate homogene.

Sur la plague du four recouverte de
papier cuisson ou d'une feuille de cuisson
en silicone, former 8 biscuits.

Cuire pendant 25 minutes.
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https://cahierdegourmandises.fr/crepes-betteraves/
https://cahierdegourmandises.fr/quatre-quarts/

Planifier ses menus'de.la semaine
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Préparer son repas a ['‘avance
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Fruits et légumes de saison
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https://cahierdegourmandises.fr/planifier-ses-menus/
https://cahierdegourmandises.fr/5-astuces-preparer-repas/
https://cahierdegourmandises.fr/alimentation/
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https://cahierdegourmandises.fr/

