	
	Lundi 7 mai
	Mardi 8 mai
	Mercredi 9 mai
	Jeudi 10 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
	Boudin noir

Quinoa et carotte
1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

Fromage (30g)

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Rôti de porc
Epinard et coquillette 
1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

Fromage (30g)

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Foie de bœuf aux oignons
Quinoa et haricots verts

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Filet de lippia
Boulgour et chou-fleur

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
	Poireaux vinaigrette, asperge,
Jambon blanc

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Potage de légumes
Endives braisées

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Salade de pomme de terre et haricots verts cervelas
0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

	Gratin de courgette au thon
0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme



