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Gunech box : powtauod Ladootor ?
poutg 2

Cela ne vous aura pas échappé : les habitudes alimentaires des Frangais, et plus générale-
ment des Occidentaux, ont évolué. Alors qu'il y a encore quelques années chacun prenait
le temps de déjeuner autour d'une table a la maison ou au restaurant, il est désormais de
coutume d'apporter son plat au travail afin de manger tranquillement seul, entre collégues
ou entre amis dans un temps imparti de plus en plus restreint.

Adopter le réflexe lunch box demande certes un peu d'organisation mais tout est finale-
ment une question d’habitude (voyez ci-aprés mes quelques conseils pour bien anticiper
ses repas). Ainsi, vous aurez surtout le plaisir de vous offrir un repas sain, complet et
gourmand.

Réaliser ses déjeuners quotidiens, c'est se faire plaisir et oser manger autre chose qu'un
traditionnel « jambon-beurre » & la pause déjeuner. C'est également le moyen de produire
moins de déchets tout en faisant des économies et en variant ses repas a l'envi.

La lunch box, c’est finalement le meilleur compromis pour allier
gourmandise, qualité, santé et préservation de l'environnement.

Comment: organider da luvch box ?

Pour que vous ne finissiez pas votre repas avec l'impression d'avoir mangé avec un lance-
pierre une mixture qui ne vous aura pas contenté — ni gustativement ni quantitativement
parlant — veillez 8 composer votre box de la maniére suivante :

1. anticipez un peu et au lieu de préparer la juste quantité pour votre diner du soir, faites-en
un peu plus pour glisser les restes dans votre box ;

2.s'iln'y a pas de restes, prenez un ingrédient principal et déclinez-le selon vos envies. Le
riz ou les pates s'y prétent trés bien. On peut les accommoder a l'asiatique, a l'italienne,
a la francaise, a l'indienne, etc. ;

3. choisissez un ingrédient riche en protéines végétales (céréale compléte, légumineuse,
graines, tofu, etc.) et des légumes, crus ou cuits, pour les vitamines ;

LALUNCH BOX AU QUOTIDIEN : MODE D’'EMPLOI — 9









DIFFICULTE %

POUR 2 A 4 PERSONNES

La tarte

La pate

» 150 g de farine de blé
T65

« 2 cl d'huile d'olive

*71c.ac.degraines de
pavot

- eau

« 1pincée de sel

La garniture

« 2 carottes

» 250 g de tomates

« 1 gousse dail

« basilic et thym séchés
- sel et poivre

16 — EUROPE

" nux LEGUMES,

(3]

6.

TARTE

SALADE
DE GRAINES

© cuisson 45 MIN

LUNCH BOX A LA FRANCAISE

. Versez lafarine dans un saladier. Ajoutez-y l'huile d'olive,

les graines de pavot, le sel et 10 cl d'eau. Mélangez du
bout des doigts jusqu’a obtention d'une pate lisse et
homogeéne.

. Formez une boule, enveloppez-la de film alimentaire et

placez-la au frais le temps de préparer la garniture.

. Lavez et coupez les carottes en rondelles. Faites-les cuire

10 minutes dans une poéle huilée avec la gousse d'ail
émincée. Lavez et coupez les tomates en rondelles.

. Préchauffez votre four a 200 °C (th. 7).
. Etalez la pate assez finement sur un plan de travail fariné.

Coupez-la en 4 disques et disposez chacun d'eux dans
un moule a tartelette ou dans un moule spécial bento.
Disposez les légumes en alternant les rondelles de
carotte et les rondelles de tomate. Salez, poivrez et sau-
poudrez de thym et de basilic.

. Enfournez pour 35 minutes. Laissez refroidir et placez

au frais. Réchauffez votre tarte avant de la consommer
(vous pouvez aussi la déguster froide).






