SAM VEN JEU MER MAR LUN DIM

Tl MENY HEBDOMADAIRE SEMAINER

1600 CALORIES 1800 CALORIES

1400 CALORIES

Déjeuner Frittata déjeuner
Collation %t de craquelins a grains entiers avec 50 g de fromage allégé
Diner Grilled cheese aux bleuets et aux noix
Collation Péche alavanille et aux épices
Souper  Cotelette de veau en crolte de pacanes
Collation 1 biscuit aux canneberges + 5 amandes
Déjeuner Frittata déjeuner
Collation 1 tranche de pain blé entier sans gras, sans sucre ajouté + 1 c. a soupe de beurre d'arachide
Diner Salade de chévre chaud
Collation 1 biscuit aux canneberges et citron (répété) + 5 amandes
Souper Pizza aubergine
Collation Péche 3 la vanille et aux épices (répété)
Déjeuner Toast déjeuner
Collation %t de yogourt grec a la vanille + 1 t de bleuets
Diner Salade de chévre chaud (répété)
Collation 1 biscuit aux canneberges et citron (répété) + 5 amandes
Souper Pates a la ratatouille
Collation Péche 3 la vanille et aux épices (répété)
Déjeuner Toast déjeuner
Collation 1 tranche de pain blé entier sans gras, sans sucre ajouté + 1 c. a soupe de beurre d'arachide
Diner Pates a la ratatouille (répété)
Collation 1 biscuit aux canneberges et citron (répété) + 5 amandes
Souper Poulet braisé aux pommes
Collation 1 muffin banane chocolat
Déjeuner 1 muffin banane chocolat avec accompagnements (voir recette)
Collation 1 biscuit aux canneberges et citron (répété) + 5 amandes
Diner Salade au poulet, mangue et avocat
Collation Trempette al'avocat
Souper Tacos de poisson
%t de yogourt grec a la vanille + 1
Collation poire
Déjeuner 1 muffin banane chocolat avec accompagnements (voir recette)
Collation 1 petite banane + 10 pacanes
Diner Quesadilla au poulet barbecue
Collation Trempette al'avocat (répété)
Souper Brochettes de crevettes a la mangue + salade de chou crémeuse
%t de craquelins blé entier+ 1 c. a
Collation soupe de beurre d'arachide
Déjeuner Paindoré ala cannelle et aux petits fruits
Collation Y%t de canneberges séchées + % t de noix mélangées
Diner Quesadilla au poulet barbecue (répété)
Collation 1 muffin banane chocolat
Souper Crab cake santé + salade de chou crémeuse (répété)
%t de yogourt grec a la vanille + 1
Collation poire
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http://www.nautilusplus.com/fr/frittata-dejeuner/
http://www.nautilusplus.com/fr/grilled-cheese-gourmand-aux-bleuets-et-noix/
http://www.nautilusplus.com/fr/pches-la-vanille-et-aux-pices/
http://www.nautilusplus.com/fr/cotelette-de-veau-en-croute-de-pacanes-et-legumes-au-sirop-derable/
http://www.nautilusplus.com/fr/biscuits-sant-aux-canneberges-et-citron/
http://www.nautilusplus.com/fr/frittata-dejeuner/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-chevre-chaud-croustillant/
http://www.nautilusplus.com/fr/biscuits-sant-aux-canneberges-et-citron/
http://www.nautilusplus.com/fr/pizza-aubergine/
http://www.nautilusplus.com/fr/pches-la-vanille-et-aux-pices/
http://www.nautilusplus.com/fr/toast-dejeuner/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-chevre-chaud-croustillant/
http://www.nautilusplus.com/fr/biscuits-sant-aux-canneberges-et-citron/
http://www.nautilusplus.com/fr/pates-a-la-ratatouille/
http://www.nautilusplus.com/fr/pches-la-vanille-et-aux-pices/
http://www.nautilusplus.com/fr/toast-dejeuner/
http://www.nautilusplus.com/fr/pates-a-la-ratatouille/
http://www.nautilusplus.com/fr/biscuits-sant-aux-canneberges-et-citron/
http://www.nautilusplus.com/fr/poulet-braise-aux-pommes/
http://www.nautilusplus.com/fr/muffins-choco-banane/
http://www.nautilusplus.com/fr/muffins-choco-banane/
http://www.nautilusplus.com/fr/biscuits-sant-aux-canneberges-et-citron/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-mangue-poulet-et-avocat/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-trempette-lavocat-pita-grill/
http://www.nautilusplus.com/fr/tacos-de-poisson/
http://www.nautilusplus.com/fr/muffins-choco-banane/
http://www.nautilusplus.com/fr/quesadilla-au-poulet-barbecue/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-trempette-lavocat-pita-grill/
http://www.nautilusplus.com/fr/brochettes-de-crevettes-la-mangue/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-chou-crmeuse-et-sant/
http://www.nautilusplus.com/fr/pain-dor-la-cannelle-et-aux-petits-fruits/
http://www.nautilusplus.com/fr/quesadilla-au-poulet-barbecue/
http://www.nautilusplus.com/fr/muffins-choco-banane/
http://www.nautilusplus.com/fr/crabcake-sante-cuit-au-four/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-chou-crmeuse-et-sant/

