	
	Mardi 15 mai
	Mercredi 16 mai
	Jeudi 17 mai
	Vendredi 18 mai

	Au lever
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
1 ampoule de jus de bouleau
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
1 ampoule de jus de bouleau
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
1 ampoule de jus de bouleau
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
1 ampoule de jus de bouleau

	Petit déjeuner
	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 2 tranches de pain beurrée + 2 tranches de pain avec confiture min 65% fruit ou miel
un verre de fromage blanc avec raisin sec ou yaourt aux fruits.

	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, un verre de fromage blanc avec raisin sec ou yaourt aux fruits

4 tranches de pain d’épice avec confiture ou beurre.

	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 2 tranches de pain beurrée + 2 tranches de pain avec confiture min 65% fruit ou miel
un verre de fromage blanc avec raisin sec ou yaourt aux fruits.

	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, un verre de fromage blanc avec raisin sec ou yaourt aux fruits

4 tranches de pain d’épice avec confiture ou beurre.


	Déjeuner
	Cuisse de dinde à la moutarde
Penne et tomate provençale
1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

Fromage (30g)

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Lasagnes de saumon aux épinards
1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

Fromage (30g)

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Steak haché
Aubergine grillé et quinoa

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Côte de porc
Haricots jaunes et semoule de blé dur complet

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit

	Collation (vers 17h00)
	2 tranches de pain d’épices
	2 tranches de pain d’épices
	2 tranches de pain d’épices 
	2 tranches de pain d’épices

	Diner
	Salade tomate, œuf dur, asperges
Jambon blanc

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Taboulé au poulet

Salade de concombre

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Gratin de macaroni
Blanc de poulet

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Omelette au pomme de terre et jambon 

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme



