365 JOURS DE MENUS IG

dJour 1

10! Belle salade mixte (laitue, tronons de céleri, 1ot Mache aux noix,
- choufleur....) - 10! Blanc de poulet, pommes de terre vapeur et sauce

- 10! Escalope de veou aux champignons - fomate

1ot 1 part d'emmental - 10! Paire

Jour 2

1ot Taboulé de brocoli ripé au cerfeul iol Soupe de légumes
- 1ol Pavé de colin ratatouille - 101 Chévre frais

- 10t Yaourt bifidus nature 1ol 3 tranches de pain complet

- 1ot Salade de fruits frais
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Déjeuner Diner
ol Radis roses d la croque (au poivre) iof Soupe @ l'oignon
- 1ol Tartare de saumon, haricots verts - 10! Filet mignon aux lenfilles
- 101 Mousse au chocolaf noir 10l 1 part de tome

- 1ot Fraises fraiches + 1 boule de sorbet fraise

Jour 4
Déjeuner Diner
il Fromage blanc aux herbes ef poivre - 1ot Salade de concombre & la créme ovec de Faneth

10! Steak haricots verts 10! Poulet au citron & 'émincé de céleri
. 1ot Salade de fruits frais sans sucre ajouté 10! Pomme wite @ la cannelle
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Jour S
Déjeuner Diner
io! Verrine de granité de tomate au basilic 101 Asperges tiedes  lu vinaigrette légére
- 10! Risotto qux arfichauts - o1 Saumon fumé au quinoa
- 1ol Yaourt nafure - 101 3 tranches d‘ananos frais
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Déjeuner Diner
10! Avocat crevettes 101 Salade de betterave cue ripée -
- 101 Pites aux légumes - 101 Wok de morceaux de poisson aux germes de sojo
- 1ol Fromage blanc au cacao - troguants

1ot 1 Caré Frais
- 10! 1 caré de chocolat noir
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Déjeuner Diner
101 Poivrons multcolores en solade @ huile d'olive - 101 Endive aux noix
- 10! Poglée d'émincé de dinde aux ceeurs d‘arfichauts - 10! Tagliatelles aux fruits de mer
- 1ol Smoothie bananey/fruits rouges 101 1 yaourt de soja

- 101 3 litchis (ou 3 petites prunes ou 3 fraises)

Déjeuner Diner
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101 Radis noir  la créme et au poivre 1ot Potaufeu (forcez sur les légumes 1)
- 10! Filet de hareng pommes @ I'huile - 10! Quinoa au laif (facon riz au loif)
- 101 2 démentines :
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Déjeuner Diner
- 10! Macédoine de légumes 1ot Salade tigde de lentilles
- 1ot Filet mignon aux haricots rouges 1ot Carpaccio de haddock & la purée de pommes de ferre
- 10! Billes de melon (fris ou surgelé) - fraiche

- 1ot Fromage blanc au cassis (sans sucre ajouté)
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Déjeuner Diner
1ol Taboulé de blé au persil ef d lo menthe (beaucoup de iof Minestrone (soupe de légumes avec des petites ptes)

persil ef de menthe) to! Jambon blanc
101 Pové de liew concassée de fomates 1ot Fromage blonc sucré & lo mélasse
- 1ot Yoourt bifidus - 101 salade de pomme/poire/orange
Jour 11
Déjeuner Diner
10! Belle salade mixte (laitue, trongons de céleri, iol Mdche aux noix,
- choufleur...) - 10! Blanc de poulet, pommes de terre vapeur ef sauce
- 10! Escalope de veau aux champignons - fomate
1ot 1 part d'emmental “ 10! Poire
Jour 12
Déjeuner Diner
- 101 Taboulé de brocoli 13pé au cerfeuil 101 Soupe de légumes
- 1ot Pavé de colin ratatoulle - 1ot Chéwre frois
- 10! Yaourt bifidus nature - 101 3 franches de pain complet

Jour 13
Déjeuner Diner
io! Radis roses d la croque (au poivre) iof Soupe & l'oignon
- 10! Tartare de saumon, haricots verts - 10! Filet mignon aux lentilles
- 1ol Mousse au chocolat noir 101 1 part de fome
: - 10! Fraises fraiches + 1 boule de sorbet frais
Jour 14
Déjeuner Diner
- 10! Fromage blanc aux herbes et poivre 101 Salade de concombre & la créme avec de Faneth
- 10! Steak haricots verts - 10! Poulet qu citron @ 'émincé de céleri

- 1ot Salade de fruits frais sans sucre ajouté 1ol Pomme cuite  la cannelle
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Déjeuner Diner
10! Verrine de granité de tomate au basilic 10! Asperges fiddes @ la vinaigrette légére
- 101 Risotto aux artichauts 1ot Saumon fumé ou quinoa
- 10! Yaourt nature - 101 3 tranches d‘ananos frais
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Déjeuner Diner
101 Avocat crevettes - 10! Salade de betterave crue rapée -
- 10! Pites aux légumes - 101 Wok de morceaux de poisson oux germes de soja
- 1ol Fromage blanc au cacao - croguants
- 1ot 1 Caré Frais

101 1 carré de chocolat noir
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Déjeuner Diner
- 10! Paivions multicolores en solode @ huile d'olive - 1ot Endive aux noix
- 101 Poélée d'émincé de dinde aux cceurs d'arfichauts - 10! Tagliotelles aux fruits de mer
- 1ot Smoothie banane/fruits rouges 1ol T yaourt de sojo

- 1ot 3 litchis (ou 3 petites prunes ou 3 fraises)

Déjeuner Diner
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101 Radis noir d la créme et au poivie 1ol Pot-aufeu (forcez sur les légumes 1)
- 10! Filet de hareng pommes a I'huile - 10! Quinoa au lait (fagon riz au laif)
- 10! 2 démentines *

Jour 19

1ol Macédoine de légumes 10! Salade tigde de lenfilles :
- 1ot Filet mignon aux haricots rouges - 1ot Carpaccio de haddock @ la purée de pommes de ferre

- 10t Billes de melon (fras ou surgelé) - fraiche

to! Fromage blanc au cassis (sans sucre ajouté)
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Jour 15

1ol Verrine de granité de tomate au basilic 101 Asperges tides d la vinaigrette légére

- 10! Risotto qux arfichauts - 101 Saumon fumé ou quinoa

1ot Yaourt nafure - 101 3 tranches d'onanos frais

Jour 16

1Ot Avocat crevettes 10! Salade de befterave crue rapée -
£ 10! Pites aux légumes - 1ol Wok de morceaux de poisson aux germes de soja

- 10! Fromage blanc au cacao . troguants

: - 1ot 1 Carré Frais

“ 10! 1 carré de chocolat noir

Jour 17
Déjeuner Diner
iot Poivrons multicolores en salade @ I'huile d'olive 1ol Endive aux noix
- 10! Poglée d'émincé de dinde aux coeurs d'artichauts - 10! Tagliatelles aux fruits de mer
- 10l Smoothie banane/fruits rouges - 101 1 yaourt de soja
: - 101 3 litchis (ou 3 petites prunes ou 3 fraises)
Jour 18
a
io! Radis noir @ la créme ef au poivre 1ol Potauteu (forcez sur les légumes 1)

io! Filet de hareng pommes a I'huile - 1ot Quinoa au lit (fagon riz au laif)
- 101 2 démentines ;
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Déjeuner Diner
- 101 Macédoine de légumes - 101 Salade fiéde de lentiles
- 10! Filet mignon aux haricots rouges - 10! Carpaccio de haddock d la purée de pommes de ferre
- 10! Billes de melon (frais ou surgelé) - fraiche

- 10! Fromage blanc au cassis (sans sucre ajouté)
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 dJour 20

10! Taboulé de blé au persil et  lo menthe (beaucoup de iOf Minestrone (soupe de légumes avec des petites pites)
- persil et de menthe) - 10! Jombon blanc
iO! Pavé de liev concassée de fomates iot Fromage blanc sucré @ lo mélasse
- 1ot Yaourt bifidus - 10! salade de pomme/poire/orange
Jour 21

— Déjeuner Diner
101 Belle salade mixte (laitue, trongons de céler, 1ol Mache aux noix,
- chouleur....) - 10! Blanc de poulet, pommes de terre vapeur et sauce
- 10! Escalope de veou aux champignons - fomate
1ot 1 part d'emmental - i0!l Poire
Jour 22
101 Taboulé de brocoli 13pé au cerfeuil 101 Soupe de légumes
- 10! Pavé de colin ratatoulle - 10! (héve frais
- 10! Yaourt bifidus nature 101 3 franches de pain complet
: - ot Salade de fruits frais
Jour 23

4
iOf Radis roses @ la croque (au poivre) 1ol Soupe a I'oignon
1ol Tartare de saumon, haricots verts ol Filet mignon aux lentilles
101 Mousse au chocolat noir 0l 1 parf de fome

- 10! Fraises fraiches + 1 boule de sorbet fraise
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Déjeuner Diner
- 1ol Fromage blanc aux herbes et poivre 1ot Salade de concombre  la créme avec de 'aneth
- {0l Steak haricots verts . 1ot Poulet au citron @ Iémincé de céleri

- 10! Salade de fruits frais sans sucre jouté 1ot Pomme cuite @ la cannelle
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Jour 25
Déjeuner Diner
101 Verrine de granité de tomate ou basilic 101 Asperges tiedes d la vinaigrette légére
- 10! Risotto qux artichauts 10! Saumon fumé au quinoa
- 101 Yaourt nature - 10t 3 franches d‘ananas frois
Jour 26
Déjeuner Diner
101 Avocat creveftes 1ol Salade de betterave crue ripée -
- 101 Pites aux légumes - 10! Wok de morceaux de poisson aux germes de sojo
- 10! Fromage blanc au cacao . toquants

: 1ot 1 Carré Frais
10! 1 caré de chocolat noir
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Déjeuner Diner
101 Poivrons multicolores en salads a huile d'alve 10! Endive aux noix
- 10! Poélée d'émincé de dinde aux coeurs d‘arfichauts - 10! Tagliotelles aux fruits de mer
- ol Smoothie banane/fruits rouges - 1ot 1 yaourt de sojo

1ot 3 litchis (ou 3 pefites prunes ou 3 fraises)
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Déjeuner Diner
10! Radis noir  la créme et au poivre - 101 Pot-aufeu (forcez sur les légumes 1)
. 10! Filet de hareng pommes @ I'huile - 10! Quinoa au laif (fagon riz au laif)

ol 2 démentines

Jour 29
Déjeuner Diner
1ol Macédoine de légumes - 101 Salade tiéde de lentilles
- 101 Filet mignon aux haricots rouges - 10! Carpaccio de haddock @ la purée de pommes de ferre
- 10! Billes de melon (frais ou surgelé) - fraiche

- o1 Fromage blanc au cassis (sans sucre ajouté)




