f & sa cudsine ligire

et gounmande

7 menus pour une semaine équilibrée

Petit déjeuner

- Pain sans
gluten

-1 cac
Confiture

-100 g de
fromage blanc 0
%

- framboises

- café

-Bowlcake
-1 café

- Porridge poire,
framboises,
graines

- Café

- 50 g de Pain +
confiture

-100 g de
fromage blanc 0
%

- 1 pomme

- Café

Déjeuner Golter

- Quiche légere
aux oignons

- Salade verte
avec une tomate
et 1 cac

de vinaigrette
Iégere

- 1 pomme

- The

-1 carré de
chocolat noir

- Salade de
geésiers

- 1 banane
- thé

- 50 g de pain
- 30 g de fromage

- 1 poire

- Epinards - 2 rochers

Diner

- Tomates en salade

avec vinaigrette
Iégere

- Saucisses lentilles
version légere

- 100 g de fromage
blanc 0 % avec une
poire

- Gratin de courgettes,
viande hachée comme
des lasagnes

- salade

avec vinaigrette
Iégere

- 100 g de fromage
blanc 0 %

- framboises

- Saumon en papillote

surgelés

-100 g de
pomme de terre

- 120 g de filet de
poulet grillé a la
sauce soja

-100 g de
fromage blanc 0
% avec une poire

coCo
- 1the

-Saumon en
papillote et ses
Iégumes

-100 g de
pomme de terre a
I’eau

-100 g de
fromage blanc 0
%

- 1 péche

-1 barre de
céréales
légére a la
banane

- thé

et ses légumes

- 120 g de riz cuit

- raisins

-Péates bolognaise
Iégeres (avec 100 g de
steak 5 % et 100 g de
pates)

- courgettes sautées

- 1 rocher coco
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Vendredi

- escalope de poulet
gratinée au four - 100

- 3 barres de - Quiche légere - 1 part
céréales légéres aux oignons - de gateau
a la banane- haricots vertsen  aux
café salade avec 1cac  pommes a
d’huile d’olive, la poéle
- raisins oignons
nouveaux et - thé
vinaigre
balsamique
- 1 banane
- Porridge -On pot pasta -Thé
poulet, -1 pomme
- Café courgettes, curry
-100 g de
fromage blanc
- 1 pomme
- Pancakes INVITATION -Thé
Iégers avec 2 - pissaladiere
ingrédients - petites tomates
- épaule
- Café d’agneau-
pommes de terre
alail
- Salade
- fondant
chocolat
- 2 verres de vin
rouge

Zacthel - cacocne. fr

g de pates

- champignons
revenus avec un
oignon et 1 cas de
créme 4 %

- 100 g de fromage
blanc 0 %

- myrtilles

Tajine poulet, pois
chiches, raisins secs

léger
- 1 part de gateau

banane framboises

- Quiche sans pate
chévre épinards

- 1 pomme
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