et

lundi mercredi jeudi dimanche
Octobre 2022 10/10 mardi 11/10 12/10 13/10 vendredi 14/10 samedi 15/10 |16/10
Thé, café... [Thé, café... Thé, café... |Thé, café... Thé, café... Thé, café... Thé, café...
Bowlcake
PETIT Porridge nappage Porridge Porridge
DEJEUNER gourmand spéculos Mug cake gourmand Bowlcake minceur |Mug cake gourmand
Ange14 Ange14 Ange14 Ange14 Ange14 Ange14 Ange14
Gratin de Croc'gaufres Roulé pommes de |Galette aux [sauté de porc
saumon courgettes bolognaise quinoa chévre chévre +riz 1009 cuit
Chez
DEJEUNER Chez Vanda ([Chez Vanda |Chez Vanda |gourmandine |chez Gourmandine |Ange14 Ange14
Accompagnement Accompagnement | Accompagnement Accompagnement
(salade par Accompagnement (salade par (salade par Accompagnement (salade (salade par Accompagnement
exemple) (salade par exemple) | exemple) exemple) par exemple) exemple) (salade par exemple)
compote compote fruit fruit fruit fruit fruit
Madeleines
Prunier aux Petites healthy
flocons tablettes citron [coques Muffins Flamusse poire et
d'avoine: framboises sur|chocolat sur |américains de |raisins secs sur 8 Bowlcake a la
COLLATION pour 4 parts |12 16 cerise parts OVERNIGHT [vanille
Chez Vanda [Chez Vanda |[chrisand co |Ange14 Nanette Ange14 Ange14
Boulettes de OMELETTE |Soupe de
dinde et Mini quiches SOUFFLEE |chou-fleur et Gratin de
spaghettis de |courgette AU navets au St chou fleur au |Créme de
DINER courgettes menthe ricotta |[FROMAGE |[Moret CREPES FARCIES curry mais
Chez Chez CHEZ Chez
gourmandine |gourmandine |[chanchan VANDA chanchan gourmandine |CHEZ VANDA
Accompagnement Accompagnement | Accompagnement Accompagnement
(salade par Accompagnement (salade par (salade par Accompagnement (salade (salade par Accompagnement
exemple) (salade par exemple) | exemple) exemple) par exemple) exemple) (salade par exemple)
Fruit fruit fruit fruit compote fruit fruit
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https://www.lequilibreavecange14.com/porridge-gourmand
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https://youtu.be/57BLRvOC3aU
https://youtu.be/57BLRvOC3aU
https://youtu.be/57BLRvOC3aU
https://youtu.be/nvRKh8ZZgXM
https://youtu.be/nvRKh8ZZgXM
http://www.chezvanda.com/2015/10/prunier-aux-flocons-d-avoine.html
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http://www.chezvanda.com/2015/10/prunier-aux-flocons-d-avoine.html
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http://www.lespetitesideesculinairesdechrisandco.com/madeleines-healthy-chocolat.html
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https://youtu.be/mlJ9KFawTSE
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https://youtu.be/mlJ9KFawTSE
http://wetwetgirl.over-blog.com/2019/09/flamusse-poire-et-raisins-secs.html
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https://chezgourmandine.fr/quiche-courgette-menthe-ricotta/
https://chezgourmandine.fr/quiche-courgette-menthe-ricotta/
https://chezgourmandine.fr/quiche-courgette-menthe-ricotta/
http://wwlacuisinedechanchan.over-blog.com/2018/04/omelette-soufflee-au-fromage.html
http://wwlacuisinedechanchan.over-blog.com/2018/04/omelette-soufflee-au-fromage.html
http://wwlacuisinedechanchan.over-blog.com/2018/04/omelette-soufflee-au-fromage.html
http://wwlacuisinedechanchan.over-blog.com/2018/04/omelette-soufflee-au-fromage.html
https://www.chezvanda.com/2017/11/soupe-de-chou-fleur-et-navets-au-st-moret.html
https://www.chezvanda.com/2017/11/soupe-de-chou-fleur-et-navets-au-st-moret.html
https://www.chezvanda.com/2017/11/soupe-de-chou-fleur-et-navets-au-st-moret.html
https://www.chezvanda.com/2017/11/soupe-de-chou-fleur-et-navets-au-st-moret.html
http://wwlacuisinedechanchan.over-blog.com/2018/06/crepes-farcies.html
https://chezgourmandine.fr/gratin-de-chou-fleur-au-curry/
https://chezgourmandine.fr/gratin-de-chou-fleur-au-curry/
https://chezgourmandine.fr/gratin-de-chou-fleur-au-curry/
https://www.chezvanda.com/2014/12/creme-de-mais.html
https://www.chezvanda.com/2014/12/creme-de-mais.html

LISTE DES COURSES

HUILE +HUILE
MAIZENA OU/ET D'OLIVE+HUILE
LAIT VEGETAL FECULE DE MAIS DE COCO BANANES JAMBON BLANC |SALADE OIGNON
VINAIGRE + ALLUMETTES DE
LAIT ECREME+DEMI VINAIGRE BACON OU
ECREME RAISINS SECS BALSAMIQUE POMMES LARDONS TOMATES ECHALOTE
BOUILLON EN 480g sauté de
OEUFS FLOCONS D'AVOINE  [TABLETTE CITRON porc COURGETTES PAPRIKA
FROMAGE BLANC SOJA CONCENTRE DE FEUILLE DE
VANILLE SEMOULE FINE TOMATES POIRES DES DE POULET |CAROTTES LAURIER
COMPOTE DE POMMES SS TOMATES
SUCRE GRAINES DE CHIA CONCASSEES SAUMON FRAIS |POIREAU THYM
TRUITE FUMEE
FARINE+FARINE OU SAUMON POMMES DE
PETITS SUISSES NATURE  |D'AVOINE FUME TERRE CUMIN
400G
FROMAGE BLANC ET OU CEREALES CRUESLI D'ESCALOPES
SKYR CROUSTILLANT BIO DE DINDE NAVET CIBOULETTE
CHOCOLAT NOIR
TABLETTE ET OU BOEUF HACHE
PEPITES DE DU BOUCHER  |CELERI2
CREME FRAICHE+LIQUIDE |CHOCOLAT 100G BRANCHES CURRY
SIROP D'ERABLE OU POUSSES
LAIT DE COCO MIEL D'EPINARD PERSIL
CONFITURE DE
FROMAGE DE CHEVRE CERISES OU AUTRES
FRAIS SELON VOS GOUTS CHOU FLEUR CURCUMA
FEUILLES DE
PAIN DE MIE LEVURE CHIMIQUE MENTHE
SUCRE + SUCRE CORIANDRE
RICOTTA FLEUR DE COCO FRAICHE
CACAO NON SUCRE
BEURRE OU CANKAO AL
GRUYERE RAPE PUREE D'AMANDES MENTHE
VANILLE
LIQUIDE+SUCRE
FROMAGE FRAIS VANILLE ORIGAN
PARMESAN NOIX
TOASTINETTE (FROMAGE
POUR CROQUE) MAIS
GRAINES DE
GALETTES DE SARRASIN COURGE
BLE
AMANDES
QUINOA
prunes rouges +
FRAMBOISES
surgelées

Syt




