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Jour 335
10! Poireaux vinaigrette 101 Courgettes grillées au thym et @ I'huile d'olive
- 1o Tranche de gigot d'agneau, spaghettis a la sauce - 10! Filet de merlan, wok de légumes (brocoli, pefits pos,
- fomate ef parmesan - pois gourmands) au sésame
10! Pomme cuite au four et amandes effilées - 1o Fromage blanc + dés de poire + cacao amer
Jour 336
Déjeuner iner

1ot Caviar de brocoli (fleurettes de brocoli cuites, mixées 10! Salade de quinoa @ I'avocat
¢ avec du fromage frais et de lo ciboulette) avec des 101 Omelette aux dés de tomate, salade de roquette

- batonnets de coroffes 101 Compote de mirabelles  la cannelle
- 1ot Aiguillettes de poulet au curry, lentilles corail :

10! Yoourt au coulis de fruits rouges

Jour 337

tot (éleri ripé aux noix 1ot Potage de champignons @ lo muscade
- 1ot Cuisse de poulet aux herbes (lnissez la peau), endives  © 1ot 2 tranches de jambon blanc, gratin de légumes a la

- braisées - béchamel

- 1ot Quinoa v lait (comme un riz au lait) - 1ot Y2 mangue fraiche

Jour 338

- 1ot Dés de concombre & la menthe et a lo feta 101 Carottes rapées au cumin E
- 1ot Pavé de thon au sésame, quinoa & la tomate - io! Roti de porc, purée de chifaignes

¢ 1ot Fromage blanc au coulis de fruits rouges et aux 10! Rosace de poire au chocolat (poire fraiche coupée en

- amandes effilées - quartiers nappés de chocolat noir fondu)
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Déjeuner Diner
- 1ol Fevilles de vigne farcies - 1ol Grande assiette composée : pommes de terre vapeur
10! Brochette d‘agnea, poélée de courgettes aux oignons - coupées en rondelles, haricos verts, jombon cru dégraissé,
- et aux pignons - quartiers d'eufs durs, tomates séchées
10t V4 d'anancs frais 0! Yoourt au coulis de fruits rouges



MA BIBLE IG
Jour 340
Déjeuner Diner
10! Salade de chou blonc au sésame 10! Potage de légumes  la coriandre
101 Pavé de saumon, riz basmati . 10! Blanc de poulet, penne aux fomates rdties
- 101 Salade de litchis frais 10! Fromage blanc aux dés de mangue et cannelle
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Déjeuner Diner

1ol Slade de dés de fomates aux moules, jus de cifron ef - 01 Salade de haricofs verts fiédes @ Iéchalote

coriandre - 10! Pavé de saumon, fenouil braisé
101 Pavé de beeuf, poélée de champignons et pommes de 1o Pomme au four i la cannelle + 1 carré de chocolat
. ferre vapeur - fondu ou centre
- 10! Yoourt oux zestes de cifron réipés :
Jour 342
iot Coeurs d'artichauts en solade @ la dboulette 1ol Potage de potiron au curry ;
- 10! Moules  lo fondue de poireaux, créme légere oude - iot Escalope de dinde, podlée de choux de Bruxelles et de
- sojo - chitaignes
- 101 Compote d'abricots  la vanille - 10! Yaourt au coulis de fruits rouges
Jour 343
4 1ot Gaspacho de concombre & 'aneth iO! Betterave crue riipée, vinaigrette @ I'huile de noix et E
10! Filet de truite, quinoa aux pois chiches, pincée de - vinaigre de cidre
- cannelle ef raisins secs 101 Roti de porc, purée de céleri
- 10! Y d'onans frais - 10! Salade d'orange a la cannelle
Jour 344

Déjeuner Diner

1ot Taboulé libandis (persil haché + tomates + boulgour) i1 Grande solade composée de pommes de ferre, saumon
- 10! Brochette de poulet marinée qu citron et ou paprika, fume, cgngombre, une‘th, oignons blancs doux ef souce @ lo
 boulgour - creme légeére ou de soja

- 101 Fromage blanc + cannelle + fleur d'oranger 1ol Kiwi




MA BIBLE 1G

Jour 345

Déjeuner Diner
io! Poireaux vinaigrette 10! Courgettes grillées au thym et @ 'huile d'olive
- 10! Tranche de gigot d'agneau, spaghettis a lo souce - 10! Filet de merlan, wok de légumes (brocoli, petits pos,
- fomate ef parmesan - pois gourmands) au sésame
- 10! Pomme cuife au four et omandes effilées - 10! Fromage blanc + dés de poire + cacao amer
Jour 346

Déjeuner Diner
1ot Caviar de brocoli (fleurettes de brocoli cuites, mixées iof Salade de quinoa d I'ovocat &
- avec du fromoge frais ef de la aboulette) avec des - 10! Omelette aux dés de tomate, salade de roquette
- batonnets de corottes 101 Compote de mirabelles d la cannelle

- 10! Aiguillettes de poulet au curry, lentilles corail
- 101 Yaourt au coulis de fruits rouges

Jour 347

101 Céleri ripé aux noix 101 Potage de champignons & la muscade 5
- 101 Cuisse de poulet aux herbes (laissez la peau), endives 1Ot 2 tranches de jambon blanc, gratin de légumes a la

- braises - béchamel

- 1ot Quinoa au lait (comme un riz au laif) - 10! Y2 mangue fraiche
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Déjeuner Diner
- 101 Dés de concombre d la menthe et @ la fefo 101 Carottes rdpées au cumin
- 101 Pavé de thon au sésame, quinoa & lo fomate - fot Rati de porc, purée de chafaignes
- 101 Fromage blanc au coulis de fruits rouges et aux - 1ot Rosace de poire au chocolat (poire fraiche coupée en
- amandes effilées © quartiers nappés de chocolat noir fondu)
Jour 349
101 Feuilles de vigne farcies 101 Grande assieffe composée : pommes de terre vapeur

- 101 Brochette d‘agnea, poélée de courgettes aux oignons  Coupées en rondelles, haricots verts, jombon aru dégraissé,
- ef aux pignons  quartiers d'eeufs durs, fomates séchées

4 7 101 Y dananas frais - 10! Yaourt au coulis de fruits rouges
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Jour 350
iof Salade de chou blanc au sésame 101 Potage de légumes  la coriandre 5
- 101 Pavé de saumon, riz basmati - 10! Blanc de poulet, penne aux fomates rdties
- 101 Salade de litchis frais - 101 Fromage blanc aux dés de mangue ef cannelle
Jour 351
iol Salade de dés de tomates aux moules, jus de citron ef 10! Salade de haricots verts tigdes @ I‘échalote
- Coriondre 10! Pavé de saumon, fenouil braisé
- 101 Pavé de beauf, poélée de champignons et pommes de 1o Pomme au four & lo cannelle + 1 carré de chocolat
- ferre vapeur - fondu au centre

10! Yaourt aux zestes de citron ripés

Jour 352
Déjeuner Diner
1ot Ceeurs d'arfichauts en salade @ la cboulette 101 Potage de potiron au curry
- 10! Moules @ lo fondue de poireaux, créme légére oude it Escalope de dinde, podlée de choux de Bruxelles et de
- soja - Chiitaignes
- 101 Compote dabricots  la vanille - 10! Yoourt au coulis de fruits rouges
Jour 353
- 1ot Gaspacho de concombre & Ianeth 10! Betterave crve ripée, vincigrette & Phuile de noix of
ot Filet de truite, quinoa aux pois chiches, pincée de - vinaigre de cidre
- cannelle et raisins secs 10! Roti de porc, purée de céleri
- 101 Y d'anans frais - 1ot Salade d'orange @ la cannelle
Jour 354
Déjeuner Diner

- 1ot Taboulé libanais (persil haché + tomates + boulgour) ~ © 101 Grande salade composée de pommes de ferre, saumon -
- 10! Brochette de poulet marinée au itron et au paprika, fu\me, concombre, aneth, oignons blancs doux et sauce & la
 boulgour - aréme légeére ou de soja

1ot Fromage blanc + cannelle + fleur d'oranger 101 Kiwi
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Jour 3585
iol Poireaux vinaigrette 1ol Courgettes grillées au thym et @ 'huile d'olive ;
- 10! Tranche de gigot d'agneau, spaghettis @ lo sauce - 10! Filet de merlan, wok de légumes (brocoli, pefits pois,
- fomate ef parmesan - pois gourmands) au sésame
- 10! Pomme cuite au four et amandes effilées - 1ol Fromage blanc + dés de poire + cacao amer
Jour 356

Déjeuner Diner

ot Caviar de brocoli (levrettes de brocol cuites, mixées - 101 Salade de quinoa & Iavocat
¢ avec du fromage frais et de la ciboulette) avec des 1ol Omelette aux dés de tomate, slade de roquette

bétonnets de carottes 10! Compote de mirabelles d lo cannelle
- 10! Aiguillettes de poulet au curry, lentilles corail :

io! Yaourt au coulis de fruits rouges

Jour 357

101 Céleri 1apé aux noi 10! Potage de champignons  lo muscade :
- 10! Cuisse de poulet aux herbes (laissez la peau), endives - 101 2 franches de jombon blanc, gratin de légumes @ la

- braisées - béchomel

- 10! Quinoa au lait (comme un riz au laif) 101 Y2 mangue fraiche

Jour 358

- 10! Dés de concombre  lo menthe et & la feto - 101 Carottes ripées au cumin E
- 10! Pavé de thon au sésame, quinoa @ la tomate - Tof Roti de porc, purée de chataignes

- ot Fromage blanc au coulis de fruits rouges et aux - 101 Rosace de poire au chocolat (poire fraiche coupée en

- amandes effilées © quartiers nappés de chocolat noir fondu)
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Déjeuner Diner
10! Feulles de vigne farcies - 101 Grande assiette composée : pommes de terre vapeur
- 101 Brochette d‘agneau, poslée de courgetes aux oignons - coupées en rondelles, haricos verts, jombon cru dégraissé,
- et aux pignons - quartiers d'eufs durs, tomates séchées
- 101 V4 dananas frais - 101 Yoourt au coulis de fruits rouges
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Jour 360
10! Salade de chov blanc au sésome 10! Potage de lagumes  la corionde :
- 101 Pavé de saumon, riz bosmati 101 Blanc de poulet, penne aux fomates rdties :
- 10t Salode de litchis frais 1ot Fromage blanc aux dés de mangue et cannelle
Jour 361
1ol Salode de germes de soja aux crevettes 1ol Potage aux champignons
- 101 Poulet au curry et aux champignons noirs, riz basmati - 10! Saumon vapeur, podlée de poireoux  lo créme légére
1ot Va mangue fraiche o de sojo
: - 10l 2 démentines
Jour 362
101 Poivrons multicolores en salade & Phuile dolive 101 Endive aux noix 5
- 10! Poglée d'émincé de dinde aux ceurs d‘artichauts - 1ot Tagliotelles aux fruits de mer
- 0l Smoothie banane/fruits rouges - 101 1 yaourt de sojo

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

Jour 363

Déjeuner Diner
1o Radis noir & la créme ef au poivre 1ot Potaufeu (forcez sur les légumes !)
- 10! Filet de hareng pommes & I'huile - 101 Quinoa au laif (facon riz au laif)

101 2 démentines

Jour 364
Déjeuner Diner
1ol Macédoine de légumes iof Salade tiede de lentilles
- 10! Filet mignon aux haricots rouges - 10t Carpaccio de haddock @ la purée de pommes de ferre
- 101 Billes de melon (frais ou surgelé) - fraiche

io! Fromage blanc au cassis (sans sucre ajouté)




