Aro
dechet

C'est pas si compliqué !

Réduire | Refuser | Réparer | Réutiliser

Planifier ses repas pour la semaine

Au plat, 3 la coque,

o, en omelette, en tortilla
Soirée Qeuf
avec les restes...

Les oeufs sous

Ce soir place a la

nhouveauté! Je choisis toutes leurs
une recette encore formes! Rapide et
A lenvie | jamais essayée effciace ©

Ce soir on prend le

temps pour autre Soirée sans
i I
chose. Chacun _ 7 repas - Cin Q(Ijat un|fguil.
aude ou froide

écoute ses envies et

mange ce qui lui fait Ajoutez tout ce qui vous
plaisir. Sucré, sale tombe sous la main
tout est permis! (cro(tons, restes de

viande, lentilles, riz...)
Soirée tarte
. —_— )
Cuisine creative ! salée

Pate classique ou créative et les DU
} Soirée Pates
restes de la semaine en
Jouez sur les themes |

décoration!
Al'indienne, a l'italienne, a la
thailandaise en variant les
Préparation proposée par Isabelle Calon Jouez sur les épices © formes et les sortes de pétes
www.isabellecalon.com Une salade avec et votre diner est prét! (blé, riz, épeautre...)
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Aro
dechet

C'est pas si compliqué !

Réduire | Refuser | Réparer | Réutiliser

2 heures pour préparer rapidement de bons repas

Couper votre ail et votre Vinaigrette Préparer deux vinaigrettes
oignon en avance et : .

los dans d creatives avec au choix:
conserver-ies arjs 1es Huile(s),vinaigre(s),épices,
bocaux avec de I'huile

. herbes aromatiques, sauce
d’olive.

soja, miel, purée d'oléagineux,
Cuisinez une base de 2h de
salade en grande ne salade — - .
qguantité (ex: lentilles, preparatlon

fromage blanc
boulgour...) a agrémenter

différement chaque jour. / \

Couper vos légumes
et conservez
quelques jours au
frigo dans des bocaux
remplis d’eau froide

Chaude ou froide, cuisinez Une SOUPE

Précouper les
légumes
une soupe en grande

quantité qui accompagnera )
Fabriquer un ou deux pestos en mixant:

vos repas pendant quelques )
jours Pesto - Des feuilles vertes (blettes/fanes de carottes
Passe- Tout ou radis/roquette...)

- Des graines ou oléagineux (courge, tournesol,

Préparation proposée par Isabelle Calon amandes...)
www.isabellecalon.com - Huile et citron
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