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" SEMAINE UN. |

LUNDI .

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Macaroni sauce a la tomate et viande
Tomates, épices, carottes, poivrons, oignons, jus de tomates,
sel et poivre

Crudités
Concombres

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Recette biscuit chia et cacao

Farine tout usage non blanchi, avoine, beurre, lait, graines de
chia, graines de citrouille, oeufs, cassonade, cacao, brisure de
chocolat, vanille. sel, bicarbonate de soude, poudre a pate

MERCREDI .

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Poulet au beurre

Haut de cuisse de poulet, beurre, tomates, créme sure, lait,
épices

Riz assaisonné

Riz, bouillon de poulet, assaisonnements, oignons, sel et
poivre

Carottes et oignons aufour

Carottes, oignons, huile d'olive, sel et poivre

Fruits frais

Fruits du moment, se référer au tableau

Parfait aux petits fruits
Yogourt a la vanille,bleuets, fraises, framboises, granola
maison

VENDREDI .

MARDI.

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Sandwich a la dinde
Pain du commerce, fromage provolone, moutarde,
mayonnaise maison, charcuterie de poitrine de dinde

Salade de légumes
Tomates, concombre, poivrons, fromage feta, huile d'olive,
vinaigre de vin rouge

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Craquelins et trempette aux fromage a la créeme

Craquelins du commerce, fromage a la créme, creme,
ciboulette, ail, sel et poivre

JEUDI.

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Petits pains gumbo

Boeuf, riz basmati, assaisonnements, bouillon de poulet,
oignon, poivrons, sel et poivre

Pomme de terre au four

Pomme de terre, huile d'avocat, oignons, assaisonnement, sel et
poivre

Salade de chou maison

Chou vert, carottes, oignons, céleri, mayonnaise maison, relish,
vinaigre, sucre, sel et poivre

Fruits frais

Fruits du moment, se référer au tableau

Compote de pomme et biscuits
Compote de pomme non sucrée du commerce, biscuits graham
maison

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Pizza froide aux tomates maison

Farine, levure instantané, sel, tomates, ails,
assaisonnements, huile d’olive, sel et poivre

Salade de macaroni

Pdates alimentaires du commerce, poivrons, échalotes,
carottes, mayonnaise, vinaigre, sucre, sel et poivre
Fromage

Fromage cheddar marbré

Crudités

Concombires et carottes

Fruits frais
Fruits du moment, se référer au tableau

Biscuits du randonneur

Flocons d'avoine, poudre de graines de citrouille, quinoa, graines
de chia, oeufs, margarine, cassonade, vanille, canneberge,
abricots, raisins, graines de tournesol, poudre a pate, brisures de
chocolat







