Menus de PRINTEMPS

DEJEUNER

DINER

LUNDI Galette complete (jambon blanc,
ceuf, oignons, champignons,
courgettes) + salade de crudités

MARDI Spaghetti + purée de
tomates/ratatouille + oighons +

viande hachée

MERCREDI Salade de lentilles, saumon, ceuf,
avocat, roquette, framboises

JEUDI Cake au thon * + salade
verte/betterave

\V/3\[»]:1=»] B Salade composée (crevettes, avocat,
pamplemousse, endives, blé et pois
casses)

SAMEDI Filet de poisson + Riz complet +
fondue de poireaux

D)1V V:\\[e X[ Filet mignon de porc + galette de
léegumes * et pomme de terre

Aiguillettes de poulet au curry + pates
compléetes + légumes au four

Bowl * avec riz basmati, feves, saumon
ou thon, radis, concombre, salade
verte, graines et oléagineux *

Quiche aux légumes * + asperges

Emietté de poisson + tartines de pain
complet + artichaut

Apéritif dinatoire * : minis bruschettas,
roulés au jambon, crudités, bouchées
apéritives * ...

Blancs de dinde + frites de légumes et
de pomme de terre

Cabillaud en papillote * avec légumes
de saison + semoule
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Laitage (yaourt, fromage blanc, petits suisses, skyr, fromage ...)

+ Dessert

Fruit (frais, surgelés, compote, cuit au four ...)



