LUNDI

Bowl de quinoa au poulet
Quinoaq, blanc de poulet, concombre,

avocat, salade, tomates cerises, coriandre.

voir la recette

JEUDI

Quiche épinard/féta

Pate feuilletée, épinard, féta, oeufs et
creme liquide.

voir la recette
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Wraps crudités
Tortilla, concombre, menthe, citrons,
courgette, carottes, avocat, ail.

voir la recette

VENDREDI
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Bagel saumon fumé et avocat

Pains & bagel, saumon fumé, avocat,
fromage frais, jus de citron et salade.

voir la recette

MERCREDI

P

Curry de poulet au lait de coco
Blancs de poulet, lait de coco, curry,
oignons, champignons.

voir la recette

Les en-cas

® Fruits
® Banana bread
® Une poignée de fruits secs

® Smoothie

® Fromage blanc/muesli



https://cuisine.journaldesfemmes.fr/recette/3113067-superbowl-au-quinoa-gourmand-et-poulet
https://www.cuisineaz.com/recettes/quiche-aux-epinards-et-feta-79709.aspx
https://www.marabout.com/recette/bagel-saumon-avocat/
https://www.ducros.com/fr-fr/recettes/wraps/wrap-crudites
https://www.marmiton.org/recettes/recette_poulet-au-coco-et-curry_17803.aspx

