LUNC
-SPONSABLE




Astuces Lunch box

Neuf conseils pour des déjeuners fait-maison qui
s'integrent facilement a mon quotidien.

Pour transformer la préparation de ma lunch box en
une habitude agréable et une routine simple, méme

lors des journées bien remplies.

ANTICIPER LES REPAS

Je planifie quelques repas
sur la semaine. Pas tous,
pour laisser de la place aux
restes et imprévus.

=

Je fais ma gamelle avant le
diner, pour ne pas dépendre
que des restes. .

#7 @

Je mets le sac de transport a
un endroit stratégique,
pour penser a prendre ma
gamelle.

"v
= s

CUIRE + DE FECULENTS

AGREMENTER MA BOX

#8 @

Je garde laméme

organisation, avec une jolie
assiette, préte a réchauffer a
la place de la gamelle.

CUIRE + DE LEGUMES

Frais, surgelés ou conserve,
je fais cuire 2 fois plus de
légumes pour avoir des
restes.

#6 L

Féculents + Légumes +
Protéines. Je prends des
repéres en cuilleres ou en
poids pour trouver ma juste
quantité.

#9 =%

Je mange la quantité qui

correspond a mon besoin.
Je peux en laisser, fractionner
ou rapporter les restes.
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Que fFaire avec mes restes ?

Une seconde vie pour chaque reste

Pour ne pas me lasser en mangeant
la méme chose et gagner du temps,
jaccommode mes restes !

Je les prépare avec une autre sauce,
un autre légume ou un autre
féculent, ou je les cuisine sous une
nouvelle forme.

R

Légumes &
Poélée, soupe, velouté, tarte,

quiche, cake, clafoutis salé,
sauce, omelette, gratin, purée

&

Fruits fé

Compote, smoothie, lassi,
gateau

% Volaille, viande, @&

poisson, charcuterie

Poélée, hachis, farce, gratin,
cake salé, tarte, quiche,

clafoutis salé, omelette, pain
de viande ou de poisson

W% Féculents et
légumineuses 2%,

Omelette, salade composée,
gratin, poélée avec les restes
de légumes

Pain rassis g

Crotitons, chapelure, pudding,
pain perdu, pain de poisson ou
de viande

Conservation au sec, a I'abri de la lumiere

Laitages '
Yaourt, fromage blanc,
petit-suisse
Sauce, gateau, quiche

Fromage ﬁ

Cake ou clafoutis salé, tarte,
quiche, salade composée
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4 M
Taboulé avec semoule, pois

4 R _
Salade de lentilles vertes chiches, tsrrgite, .concombre,
Carottes rapées . ?t Id sws;e
ruit de saison
Oeuf dur S )
Yaourt +/- Pomme
\_ J 4 )
Pates

Tomates provencales
Restes de poulet roti

( N\

Salade pomme de terre et \ e et y
haricots verts
Sardines en conserve . R
Yaourt +/- Pomme Gratin de choux fleur et
N J pommes de terre
Filet de dinde
p N Fruit de saison
\_ J
Riz basmati
Epinards e N
Saumon ou colin Dahl de lentilles corail
Yaourt +/- Prunes Fondue de poireaux
\_ Y, Fromage blanc
Fruit de saison
\ N Y,
4 )
q:, Cake courgette feta Ve N
Salade composée Blé dur précuit (type Ebly)
Fromage blanc Courgettes sautés
Fruit de saison Oeufs brouillés ou au plat
- / Yaourt +/- Mirabelles
\_ J

Purée de pomme de terre
Brocolis vapeur
Saucisse de Toulouse
Yaourt +/- Fruit de saison

Spaghettis bolognaise
et champignons
Pomme

nier-dietetici



Des ingrédients

pour agrémenter ma lunch box

Cette liste n'est pas exhaustive, mais propose quelques idées d'aliments auxquels on
ne pense pas toujours ou que I'on n'ose pas utiliser. Laissez-vous inspirer et explorez
de nouvelles saveurs pour agrémenter vos plats de maniere saine et savoureuse.

"
™ Aromates
e 4

~ Oignon, ail, échalote
Thym, laurier, persil, menthe,
sauge, basilic, origan, romarin,
estragon, aneth, anis...
Persil et il sur les courgettes sautées

Thym ou aneth sur un poisson
Menthe dans le taboulé

Frais, séchés ou surgelés y

~

Fruits a coque | -
& graines oléagineuses
Noix, noisettes, amandes...

Graines de courge, tournesol,
sésame, lin, chia, pavot...

Noix dans la salade d'endlives
Graines sur le cake salé
Amandes effilées dans le fromage bla@

s =

Sauces E
Fromage blanc, yaourt,
béchamel, coulis ou concentré de
tomates, jus de cuisson...

Sauce fromage blanc/curry avec la
fondue de poireaux

Sauce au yaourt avec les concombres
Coulis de tomates dans les pdtes

Béchamel dans le gratin de l¢,
\_ Béchamel dans fe gratin de legumes )
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A

, 5 —
s, Epices =
Cannelle, cumin, curry, anis,
coriandre, curcuma, gingembre,
paprika, piment, poivre, safran,
noix de muscade...

Cumin sur le gratin de choux fleur

Curcuma sur le poisson
Moulu, en graines, ou rapé
Solo ou en mélange
_ J
(- )
¥ Huiles )
&

Olive, colza, noix,
noisette, sésame, lin...

Huile de noix dans la salade de lentilles
Huile de sésame sur les Iégumes vapeur
Huile d"olive sur le poisson

A conserver a 'abri de la chaleur et de
la lumiére

- J
- ) D
Divers a
Germes de blé, levure de biére
jus de citron, zeste de citron,
graines germées...
Jus de citron sur les carottes rapées
Germes de blé sur la salade verte
Graines germées sur les betteraves en
salade
Frais, séchés ou surgelés
N J J

a l )
% Condiments /A
Moutarde, capres, -
cornichons, sauce soja, tabasco,
vinaigres...

Moutarde avec le réti de porc
(apres ou cornichons dans la salade de
pommes de terre

A utiliser en petite quantité et en

remplacement du sel
N J

( N

/

= Beurre &
autres matieres grasses

Beurre, créme fraiche, creme de
coco, lait de coco, mayonnaise...

Noisette de beurre sur les pdtes cuites
(réme fraiche avec les épinards

A utiliser avec parcimonie, car riches en

® 0669057515

graisses saturées
J

- )
Sucré o0
Miel, sirop d'agave,

confiture, chocolat, sirop d'érable...
Miel avec le yaourt

Chocolat noir rapé sur le fromage blanc
Confiture avec le petit suisse

diet_en_cuisine

Tout est dans le dosage et la diversité l)
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~4D Oignon, bacon, fromage a raclette

Cake aux legumes

INGREDIENTS:

Pour la pate
e 3oeufs
150 g de farine de blé (type 65 ou 80)
1 sachet de levure chimique
100 ml de lait demi-écrémé
60 g d’huile d'olive
e Sel, Poivre
Pour la garniture
* 300 g de restes de Iégumes cuits (courgettes, poivrons, épinards,
champignons, brocolis, poireaux...)
e Facultatif : 120 a 150 g de restes de poisson, viande, volaille,
charcuterie (thon, poulet, jambon, bacon...)
70 g de fromage (gruyere rapé, feta, cantal, bleu, raclette...)
Herbes aromatiques, épices, graines oléagineuses, fruits a coque...

PREPARATION DE LA RECETTE :

1.Si ce n'est pas déja le cas, recouper les légumes et la viande en dés ou en
lanieres. Couper le fromage en dés ou utiliser du rapé.

2.Dans un saladier, mélanger la farine, la levure et les ceufs. Incorporer petit
a petit le lait préalablement tiédi puis I'huile et mélanger jusqu'a
I'obtention d’'une pate lisse, sans grumeaux.

3.Ajouter les légumes, la viande, le fromage et mélanger. Ajouter des

herbes aromatiques ou des épices, le sel, le poivre et mélanger a

nouveau.

4.Verser la pate dans un moule a cake huilé.

5.Faire cuire environ 40 min dans un moule a cake ou 25 min dans des

moules a muffin. Le cake doit étre doré et bien cuit.

DES IDEES DE GARNITURES :
% Courgette, chevre, thym v% Brocolis, truite fumée, gruyere rapé, aneth
™ Champignons, bleu, noix

& Poivron, poulet, parmesan, coriandre @ Tomate cerise, mozzarela, basilic

arbdtinier-dietetici
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