SAM VEN JEU MER MAR LUN DIM

R M6 HEEDON ADATRE - SEMAINER

1600 CALORIES 1800 CALORIES

1400 CALORIES

Déjeuner Déjeuner ala mexicaine
Collation 1/2 pita de blé entier + 50g de cheddar allégé
Diner Salade de quinoa, brocoli, feta et canneberge
Collation Salade de melon d’eau, féta et lime + 5 pacanes
Souper  Tacos ala bavette de boeuf
Collation 3/4t framboises + 1 c. 3 soupe de graines de chia
Déjeuner Déjeuner ala mexicaine (répété)
Collation Salade de melon d’eau, féta et lime + 5 pacanes (répété)
Diner Salade de quinoa, brocoli, feta et canneberge (répété)
Collation Trempette au poivron réti
Souper Macaroni au fromage santé
Collation 3/4t framboises + 1 c.  soupe de graines de chia
Déjeuner 2 muffin déjeuner + 1 petite banane
Collation 1/2 pita de blé entier + 50g de cheddar allégé
Diner Macaroni au fromage santé (répété)
Collation Trempette au poivron roti (répété)
Souper Bavette de boeuf et couscous de chou-fleur
Collation 1 orange endés + 1 c. 3 soupe de graines de chia
Déjeuner Smoothie vert
Collation Trempette au poivron réti (répété)
Diner Salade de pates au poulet grillé
Collation 1 muffin déjeuner + 1 kiwi
Souper Pizza aux crevettes et pesto de tomates séchées
1 portion de noix & fruits séchés sucrés &
Collation épicés + 1/2t de yogourt grec nature
Déjeuner 2 muffin déjeuner + 1t d'ananas
Collation Salade de melon d’eau, féta et lime + 5 pacanes (répété)
Diner Salade de quinoa, brocoli, feta et canneberge (répété)
Collation 1 portion de.noix & fruits séchés sucrés & épicés + 1/2t de yogourt grec nature
Souper Spaghetti au pesto, prosciutto et champignons
1t de melon d'eau avec 50g de fromage
Collation allégé
Déjeuner Smoothie vert (répété)
Collation 1 muffin déjeuner + 1t de melon d'eau
Diner Salade de pates au poulet grillé (repeat)
Collation Trempette au poivron réti (répété)
Souper Saumon au miel et cari
1 portion de noix & fruits séchés sucrés &
Collation épicés + 1/2t de yogourt grec nature
Déjeuner 2 muffin déjeuner + 1 petite banane
Collation 1 orange en dés + 1 c. a soupe de graines de chia
Diner Spaghetti au pesto, prosciutto et champignons (répété)
Collation 1 portion de noix & fruits séchés sucrés & épicés + 1/2t de yogourt grec nature
Souper Escalope de veau au citron
1 petit tortilla de blé entier, coupé en pointe,
Collation grillé avec 50g de fromage allégé

#défi31jours

____Nautilus |
s

On entraine des résultats jemeprendsenmain.ca


http://www.nautilusplus.com/fr/djeuner-la-mexicaine/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-quinoa-brocoli-feta-et-canneberge/
http://www.nautilusplus.com/fr/entree-salade-de-melon-deau-feta-et-lime/
http://www.nautilusplus.com/fr/tacos-la-bavette-de-buf-marinade-pice-la-lime-et-coriandre/
http://www.nautilusplus.com/fr/djeuner-la-mexicaine/
http://www.nautilusplus.com/fr/entree-salade-de-melon-deau-feta-et-lime/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-quinoa-brocoli-feta-et-canneberge/
http://www.nautilusplus.com/fr/trempette-au-poivron-rouge-roti-et-feta/
http://www.nautilusplus.com/fr/macaroni-au-fromage-sant/
http://www.nautilusplus.com/fr/ham-sweet-red-pepper-breakfast-muffin/
http://www.nautilusplus.com/fr/macaroni-au-fromage-sant/
http://www.nautilusplus.com/fr/trempette-au-poivron-rouge-roti-et-feta/
http://www.nautilusplus.com/fr/bavette-de-boeuf-et-couscous-au-chou-fleur/
http://www.nautilusplus.com/fr/smoothie-vert/
http://www.nautilusplus.com/fr/trempette-au-poivron-rouge-roti-et-feta/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-pates-cremeuse-au-poulet-grille/
http://www.nautilusplus.com/fr/ham-sweet-red-pepper-breakfast-muffin/
http://www.nautilusplus.com/fr/pizza-aux-crevettes-et-pesto-de-tomates-seches/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-noix-fruits-schs-sucrs-pics/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-noix-fruits-schs-sucrs-pics/
http://www.nautilusplus.com/fr/ham-sweet-red-pepper-breakfast-muffin/
http://www.nautilusplus.com/fr/entree-salade-de-melon-deau-feta-et-lime/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-quinoa-brocoli-feta-et-canneberge/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-noix-fruits-schs-sucrs-pics/
http://www.nautilusplus.com/fr/spaghetti-au-pesto-prosciutto-et-champignons/
http://www.nautilusplus.com/fr/smoothie-vert/
http://www.nautilusplus.com/fr/ham-sweet-red-pepper-breakfast-muffin/
http://www.nautilusplus.com/fr/salade-de-pates-cremeuse-au-poulet-grille/
http://www.nautilusplus.com/fr/trempette-au-poivron-rouge-roti-et-feta/
http://www.nautilusplus.com/fr/saumon-au-miel-et-cari-sur-le-barbecue-2/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-noix-fruits-schs-sucrs-pics/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-noix-fruits-schs-sucrs-pics/
http://www.nautilusplus.com/fr/ham-sweet-red-pepper-breakfast-muffin/
http://www.nautilusplus.com/fr/spaghetti-au-pesto-prosciutto-et-champignons/
http://www.nautilusplus.com/fr/collation-noix-fruits-schs-sucrs-pics/
http://www.nautilusplus.com/fr/escalope-de-veau-au-citron/

