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DE LA SEMAINE

LUNDI 18 DECEMBRE 2023
e Petit-déjeuner : Porridge gourmand
_ (chez Angel4)
e Déjeuner: L'invisible au potimarron
et pommes de terre (chez Vanda)
e Diner :Salade de cheévre chaud
(Delphin cuisine bio)

MARDI 19 DECEMBRE 2023
e Petit-déjeuner : Omelette sucrée
banane chocolat (Chez
Gourmandine)
e Déjeuner: Chili Con Carne (Laety
cuisine)
e Diner : Galette de sarrasin au saumon

(Delphin cuisine bio)

MERCREDI 20 DECEMBRE 2023
e Petit-déjeuner : Bowlcake nappage
spéculos (chez Angel4)
e Déjeuner: Cannellonis au poireau et
au comté (chez Vanda)
e Diner : Soupe de pommes de terre
(chez Angel4)



https://www.lequilibreavecange14.com/bowlcake-nappage-speculos
https://www.lequilibreavecange14.com/bowlcake-nappage-speculos
https://www.chezvanda.com/2015/02/cannellonis-au-poireau-et-au-comte.html
https://www.chezvanda.com/2015/02/cannellonis-au-poireau-et-au-comte.html
https://www.lequilibreavecange14.com/soupe-de-pommes-de-terre
http://chezgourmandine.fr/omelette-sucree-banane-chocolat/
http://chezgourmandine.fr/omelette-sucree-banane-chocolat/
https://la-super-cuisine-de-laety.over-blog.com/2022/10/chili-express-cocotte-tupperware.html
https://delphincuisinebio.fr/2020/05/25/galette-de-sarrasin-au-saumon/
https://www.lequilibreavecange14.com/porridge-gourmand
https://www.chezvanda.com/2015/11/l-invisible-au-potimarron-et-pommes-de-terre.html
https://www.chezvanda.com/2015/11/l-invisible-au-potimarron-et-pommes-de-terre.html
https://delphincuisinebio.fr/2019/04/10/salade-de-chevre-chaud/

COLLATION SELON VOS BESOINS

JEUDI 21 DECEMBRE 2023
e Petit-déjeuner : Bowlcake cacahuéte
chocolat (chez Gourmandine)
» Déjeuner : Spaghettis sautés au
boeuf épicé (chez Vanda)
e Diner : Parmentier de volaille a la
purée de pois cassés (Chez Vanda)

VENDREDI 22 DECEMBRE 2023
e Petit-déjeuner : Bowlcake minceur
(chez angel4)
» Déjeuner : (Eufs cocotte poireaux &
saumon fumé (Delphin cuisine bio)
e Diner:Bowl dhiver (Delphin cuisine
bio)



https://www.lequilibreavecange14.com/bowlcake-minceur
https://delphincuisinebio.fr/2020/11/05/oeuf-cocotte-poireau-saumon/
https://delphincuisinebio.fr/2020/11/05/oeuf-cocotte-poireau-saumon/
https://www.chezvanda.com/2020/03/parmentier-de-volaille-a-la-puree-de-pois-casses.html
https://delphincuisinebio.fr/2020/11/20/bowl-dhiver/
https://chezgourmandine.fr/bowlcake-cacahuete-chocolat/
https://chezgourmandine.fr/bowlcake-cacahuete-chocolat/
https://www.chezvanda.com/2021/01/spaghettis-sautes-au-boeuf-epice.html
https://www.chezvanda.com/2021/01/spaghettis-sautes-au-boeuf-epice.html
https://www.chezvanda.com/2020/03/parmentier-de-volaille-a-la-puree-de-pois-casses.html
https://www.chezvanda.com/2020/03/parmentier-de-volaille-a-la-puree-de-pois-casses.html
https://www.chezvanda.com/2020/03/parmentier-de-volaille-a-la-puree-de-pois-casses.html
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Liste de courses

LAIT ECREME +LAIT

HUILES QUE VOUS

AMANDE CHOCOLAT [MAIZENA AIMEZ BANAMES ~ |JAMBON BLANG |SALADE OIGNONS +ROUGES
YAOURT SOJA OU
FROMAGE BLANC  [SUCRE + SUCRE |VINAIGRE .
VANILLE GLACE BALSAMIQUE PRUNES  |THON EN BOITE [POTIMARRON |ECHALOTE
BOUILLON DE
FLOCONS VOLAILLE +
OEUFS D' AMOINE LEGUMES POMMES  |BACON PANAIS MUSCADE
NOD{DE COCO  [COULIS DE BACOM EN
LAIT DE COGCO RAPEE TOMATES CITRON LARDONS CAROTTES  |PERSIL
COMPOTE DE PATE A TARTINER |TOMATES 220G BLANC DE
POMMES 55 SUCRE |SPECULOOS CONCASSEES DINDE CHOU ROUGE |AIL
500G DE
FARINE + GALETTE DE VIANDE POLMESDE
FETA SARRASIN SARRASIN HACHEE TERRE PIMENT DOUX
250G
. POUDRE AIGUILLETTES [BLANC DE
FROMAGE BLANC ~ |CEREALES Y AMANDE DE CANARD  |FOIREAU CUMIN
CHOCOLAT NOIR
_ TABLETTE ET QU
CREME PEPITES DE SPAGHETTIS
FRAICHE+LIQUIDE  [CHOCOLAT COMPLETS CHORIZO COURGETTES |RAPRIKA
SIROP DERABLE  |SAUCE SOJA 220 G DE
COMTE MIEL SUCREE STEAK TOMATES CIBOULETTE
COMTE PETITS BEURRE SAUMON FUME [BETTERAVES [THYM
LEVURE _
MOZZARELLA CHIMIQUE CHOU FLEUR  |CURRY FUME
WRAP SUCRE CORIANDRE
CACAD NON
SUCRE OU
BEURRE+DEMI SEL  [CANKAD CURRY
L HARICOTS
GRUYERE RAFE ROUGES CURCUMA
FROMAGE DE SUCRE
CHEVRE EN BUCHE |VANILLE+GOUSSE GIROFLE
GRAINES DE
PARMESAN SESAME LAURIER

POIS CASSES
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