	
	Dimanche 1 avril
	Lundi 2 avril
	Mardi 3 avril
	Mercredi 4 avril

	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
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
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
	Barbecue

Salade composée

cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Poulet rôti
Gratin de patate douce, haricots verts

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Tagliatelles au saumon
Chou romanesco 
1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit


	Foie de bœuf persillé et citronné
Lentilles corail, radis noir
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
	Gratin de macaroni 
0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Poireaux vinaigrette
Jambon blanc
0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Avocat, œuf dur, maïs, asperge
0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Artichauts vinaigrette,
Filet de maquereau grillé au herbe

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme



