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1. Salade croguante ceto aux carottes, roquette et noix
Pour 2 personnes

Ingredients
e Roquette : 80 g
e Carotte : 50 g (rapee, = 2 petite carotte)
e Noix:30(¢Q
e Avocat: Y2 (= 70 Q)
e Huile dolive: 2 c.as. (20 g)
e Jusdecitron:1c.ac.
e Sel, polivre

Preparation

e [ aver la roquette, raper la carotte.
e Couper lavocat en des.
e Melanger tous les ingredients dans un saladier, arroser dhuile dolive et de jus de citron.

Macros (par portion)

Cnergie : 292 keal
_ipides . 27 @
Proteines 5 g
Glucides nets: 5 ¢
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2. Cassolette de legumes ceto au curry
Pour 2 personnes

Ingredients

e Courgette . 200g

e Poireau: 100 g

e Carotte : 60 g (en petits des)
e Creme de coco : 100 ml

e Huile de coco:1c.as. (10 g)
e Poudredecurry:1c.ac.

e Sel, poivre

Preparation

« Emincer le poireau, couper la courgette et la carotte en petits dés
e Faire revenir a l'huile de coco 5 minutes.
e Ajouter le curry, la creme de coco, laisser mijoter 10 min a feu doux.

Macros (par portion)

Cnergie : 242 keal
ipides .20 g
Proteines : 3 g
Glucides nets . 8 @

3. Apero ceto : batonnets de legumes & guacamole
Pour 4 personnes (apeéritif)
Ingredients

e Carotte : 100 g (coupee en batonnets)

e« Concombre : 150 g (coupée en batonnets)
e Avocat mur : 1 gros (150 g)

e Jusdecitronvert:1c.as.

e Huile dolive:1c.as.

e Sel, poivre, coriandre fraiche

Preparation

Preparer le guacamole : ecraser lavocat, melanger avec citron, huile, sel, poivre, coriandre.
Servir avec les batonnets de legumes.

Macros (par personne, avec une part de guacamole et batonnets)

Cnergie : 125 keal
ipides . 10 g
Proteines : 2 g
Glucides nets . 5@
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4. Soupe legere carotte & celeri-rave, mascarpone
Pour 3 personnes

Ingredients

e Celeri-rave : 300 ¢Q

e Carotte . 80 Q

e Oignon : %2 petit (40 g)

e Bouillon de volaille : 500 ml
e Mascarpone : 60 g

e Beurre:10 g

e Sel, poivre

Preparation

e Eplucher et co uper les legumes en morceaux.
e [ es faire revenir avec le beurre 3 minutes.

o Ajouter le boulillon et cuire 20 min.

e Mixer avec le mascarpone.

Macros (par portion)

e Energie : 185 kcal
e Lipides: 15 ¢

e Proteines: 4 g
e Glucides nets: 8¢
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