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Menus été 2017

Journal d"une working mum

Liste des courses

Midi Soir
Lundi Fruits/légumes
galette végétarienne + purée de légumes de Salade composée (haricots verts/courgettes
... _|lsaison (carotte/courgette/fenouil/petits pois) + grillées/pousses d eplparc{s/feves + carotte +
Proposition fruit de saison ceuf dur + avocat + riz/pates/boulgour +
: A - . N graines de lin/pavot/courge + herbes fraiches)
(fraise/péche/abricot/cerise/melon/pasteque) + yaourt/fromage blanc
Choix
Mardi Frais
Proposition |légumes farcis + fruits de saison ga;pacho/soupe froide de Iegume_s de saison +
pain + fromage + compote de fruits
Choix
Mercredi Surgelés
ialziecocnc:?rzo_s"e?agr;:/fates/boulgour + tomate Poélée (aubergine + tomate + poivron +
Proposition . - |lharicots/féves + lardons/jambon + oignons) +
Jambon/lardons/thon/escalope de volaille + fruit| . .
e saison riz/semoule au lait
Choix
Jeudi Epicerie sucrée
P Viande blanche/jambon/lardons + pois Pates fourrées (ravioli, capelletti etc ...) + sauce
P cassés/lentilles/haricots rouges + fruit de saison|[+ yaourt/fromage blanc
Choix
Vendredi Epicerie salée
Salade composée (batavia/laitue/méache +
. . . pommes de terre + mais + carottes rapées +
Proposition EELS:;TJ/;TSftri(i:tessdz r;;{:c?:lgour/semoule de tomate/poivron + cacahuétes/noix de
cajou/noisettes/amandes concassées + fromage
en dés) + compote
Choix
Samedi Hlygiéne
P Oeuf au plat/dur/mollet + épinards/haricots Croque-monsieur/pizza/bruschetta/cake salé +
P verts/blettes + yaourt/fromage blanc salade verte + compote/fruits de saison
Choix
Dimanche Divers

Proposition

Choix

barbecue (viande/poisson mariné) + légumes a
la plancha/en crudités + salade de fruits

Restes de |la semaine
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