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SEMAINE 4

SEMAINE 1 SEMAINE 2 ~ SEMAINE3 —
*CEREALES & LAIT *CEREALES & LAIT *PAIN AUX RAISINS & LAIT | * CEREALES & LAIT [ <PAIN AUX RAISINS ET LAIT
*TARTELETTE AU THON ET | "PETITS PAINS FARCIS AU *POELEE DE POLSSONS *FALAFEL AUFOUR RIZ. = *QUICHE CHAMPIGNONS
AUX POMMES. SALADE TOFU, SALADE DE MACARONT, LINGUINE CREME ET | SALADE DE CONCOMBRES, ASPERGES ET JAMBON,
CONCOMBRES, * FRULTS *FRUITS CHEDDAR, *FRUITS SAUCE TATZIKI *FRUITS ~ HARICOTS JAUNES ET VERTS
| | * FRUITS
| *BISCUIT ENERGIE & LAIT | * FALETTE DE RIZ& TARTINADE |
B S - | | SEBEURRE ERABLE AU TCFU
“FROMAGE & POMMES *TARTINE A LA CONFITURE “BAGEL & FROMAGE ALA |  ~BAGEL & FROMAGEALA | *CEREALES & LAIT
CREME | CREME |
*RAVIOLIS A LA VIANDE, | *BOULETTES DE PORC, SAUCE
SAUCE VELOUTEE AUX AIGRE-DOUCE, RIZ BASMATIL *CHILT CON CARNE, RIZ, *POULET A LA SICHUANNAISE ‘ *GRATIN DE THON AUX
EPINARDS, LEGUMES, *FRUITS *FRUITS RIZ AU LAIT COCO | PENNES,
*FRUITS | * FRUITS | * FRUITS
* POMMES ET FROMAGE | * BARRES AUX BLEUETS & LAIT l
*YOGOURT & FRUITS *GRUAU « OVERNIGHT » | “CEREALES & LAIT “GRUAU « QVERNIGHT » | “COMPOTE & GALETTE DE |
i RIZ
*FAJITAS AU POULET, *HAMBURGER VEGETARIEN | "FRITTATTA JARDINIERE, |  *MACARONI A LA VIANDE, |
SALADE DE LEGUMINEUSES | SALADE DE CHOUX ROUGES SALADA DE QUINOA AUX PAIN *COUSCOUS AU POULET ET AUX |
*FRULTS *FRULTS POMMES, *FRUITS * FRUITS SAUCISSES ITALTENNES,
l * FRUITS
3 " MOUSSE AU TAMBONMN &
CRAQUELING * BROWNIES AUX
e i . ' ) | iEcumineusEsatarT |
*BARRES DE CEREALES & | *COMPOTE & GALETTE DE RIZ “YOGOURT & FRUITS *TARTINE A LA CONFITURE & | = MUFFINS ANGLAIS & MIEL
LAIT | LAIT
*SPAGHETTT SAUCE *BOUCLES AU JAMBON, *PIZZA AUX TOMATES
*TARTE AUX LENTILLES, BOLOGNALSE, PAIN BLE POINTES DE PITA GRILLE. *SANDWICH GRATINE AU CRUDITES, TREMPETTE AU
SALADE EPINARDS - | ENTIER, = FRUITS *FRUITS THON ET POIRES, *SALADE DE FROMAGE, * FRUTTS
MANDARINES, * FRUITS CAROTTES, *FRUITS
| *GALETTES FRAISICHOUETTES
i “GRIGNOTINES A LA CANNELLE &LATT
1 L =~ i I | - ETLAIT I
*PAIN AUX RAISINS & LAIT |  "CROISSANT & FROMAGE -I—"MUFFINS ALAVOINE & LAIT | * COMPOTE & GALETTE DE RIZ * CROISSANT & FROMAGE
*BOULETTES DES ILES DU *POULET &P DE TERRE ALA | "RIGATONI SAUCE ROSEE ET *PETITS PAINS FARCIS A LA * TOFU GENERAL TAC A
PACIFIQUE, COUSCOUS AUX |  PORTUGAISE, HARICOTS POULET, LEGUMES, VIANDE, SALADE DE CHOUX, L'ANANAS, RIZ BASMATL
HARICOTS VERTS. *FRUITS | VERTS, *FRULTS *FRUITS *FRUITS *FRUITS
| "BARRES BE CEREALES AU " MELI-MELO (MATSCN) 4 JUS
| YOGOURT & LAIT o
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SEMAINE 6 SEMAINE 7 SEMAINE 8

“CEREALES &LATT | *CEREALES&LAIT *COMPOTE & GALETTE DE RIZ |
| *SAUCISSES PORC & )
*TOTIGLIONI AU FROMAGE, BCEUF AU FOUR P DE *POLS CHICHES A LA CREOLE.
LEGUMES *FRULTS TERRE, LEGUMES *FRUITS | LINGUINES AUX FINES HERBES "
“FRUITS
* BISCUITS MGELLEUX AU | *PAIN MANGUES ET FRATSLSET
BRISURES DE CHOCOLAT & LAIT | LAIT * CRAQUFLINS & CRETONS
“GALETTES DE RIZ & COMPOTE *YOGOURT & FRULTS T “CEREALES & LAIT
*POULET A LERABLE ET DITON » POULET & LEGUMES EN *MINI-PITA FARCLS AU POULET,
RIZ BASMATT, LEGUMES, PAPILLOTES SUR COUSCOUS SALADE DE TORTELLINIS
*FRULTS “FRUTTS * FRUITS |
“BISCUTTS AUX CERISES & LAIT *POUDING VANILLE & COULIS DE
* PAINS AUX ZUCCHINIS & LAIT “RAISES
“MUFFINS ANGLATS & CONFITURE | * BAGEL & FROMAGE A LA CREME |  “PAIN AUX RAISINS & LAIT
* OMELETTE AUX EPINARDS &
CHEDDAR TABOULE DE CHOUX | *GRATIN DE LENTILLES QUINOA * CROQUETTES DE SAUMON
FLEURS, * FRULTS *FRULTS TOMATES SECHEES & BASILIC,
RIZ LEGUMES, * FRUITS ,
*LAHRE GRAND AUX FRAISES & .
LAIT "CARRE ANMANAS - CAROTTES & TBISCUTTS U BEURPE DE SOYA &
| AT LATT |
"COMPOTE & GALETTE DE RIZ ~YOGOURT & FRULT i
*PETITS PAINS FARCIS AU *ROULEAUX AU THON, SALADE i *COUSCOUS CTTRONNE AU
JAMBON, SALADE ANANAS, GRECQUE, *FRUITS | POULET, CRAQUELINS ET JUS DE
CONCOMBRES, * FRUITS LEGUMES, ~ FRUITS
* BARRES VELOUTEES AlX EulizTe |
*COLLATION 4 LA SALSA &LATT “MUFFINS TROPICAUX & LAIT
e e e S B
“YOGOURT & PETITS FRUITS | *PAIN AUX RAISINS “TARTINE A LA CONFITURE & LAIT
“BOULETTES DE DINDES SUR ) |
*SALADE « CLUB SANDWICH », CHEVEUX D ANGE A LAIL & "LASAGNE A LA PIZZA I
* FRUITS LEGUMES. *FRUITS |
“FRUITS I
* PAIN SANTE FROMAGE & FINE
HERBES ET JUS | CRAQUELINS AUX LEGUIMES £7 * SMOOTHIF AUX FRUTTS
i FROMAGE COTTAGE _ |
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SEMAINE 1

Barres de cereales & lmt

| Muoté haricots blanc et
il légumes, pain blé entier, fruit

Péches & mandarines garmies
de souce ou yogourt

 SEMAINE 2

Cereales & la®
Nouilles chinoises au tofu, mini
egg rolls,

fruits

Carre tarte gux pommes
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SEMAINE 3

" Compote & Galette de iz

SEMAINE 4

Cereales & lait

Potage aux lentilles - carottes.
pain grifie au thon, fruits

Raviolis alla napoletona, pair |
blé entier. fruits

Smoothies aux fruits Collation ¢ la salsa

Yogourt & fruits
Nouilles au beeuf,
macédone de légumes,
fruts
Pain citron - bleuets

) [ 021 & fromage o la créme
i

fruits

Carre ananas - carottes

Gruau gvoine, yogourt
erabie & framboises

Poulet érable et dijon, riz
basmat|, [égumes. fruits

Galette & la poire & ay
gingembre et lait

Tartine ala confiture & lu®

Gratin de lentilles aux
légumes & quinoa, fruits

« Pormmewichs »

Patns aux raisins & lait

! Macarom au fromage,
legumes, fruits

Biscurts moelleux aux
brisures de chocolat & lait

Ceréales & lart
X || Casserole au boeuf, nachos,

fruits

Muffins avoine & lait

Comporte & gelette de ez
Etagé de cigares au chou
gratine, purée de P. de
terre, fruits
Barres au gruou & lait

Muffins & lart

8ceuf fiesta, riz,
Fruits

Jogourt & frusts

Boulettes a la coréenne, rz
basmat, fruits

Pain de viande au porc &
aux pommes, p. de terre,
haricots verts, fruits
Barres au yogourt & lait
Muffins a la eitrowlle

= .

Tartirz a la confiture & Jait

" .
¢
SEMAINE 5

Muffins anglais & confirure
Chil: vége, mz basmati, fruits

. |
Galette santé aux pommes ¢t
sarresin

Pamns aux raisins & lart
Paissons & fa dugléré, noutiles

au beurre, légumes, fruits

Craquelins aux legumes &
fromage cottage
|

Fromage cottege & salade
fruits

Cereales & lait

Pdté au poulet, |égumes, |
fruts Paté mexicain, légumes
Fruits

Mini-sandwich au fromage

Pain aux zucchinis

togourt & grancla

'_Bc:;e & ‘romage ¢ la crEm

Lasagne végétarienne, pain
blé entier, fruits

Boulettes suédarses,
| nouilles aux ceufs, légumes,
fruits
Grignotines & la cannelt
Pains aux bananes

Ihins croissant & framage

Pains aux raisins & lait

Frittatta aux brocals,
risotto, courgettes-
tomates, fruits

oeufs, frurts

Pouding vanille et couhs de

Poulet cacciatore, nowlie aux |
|

Explosion de canneberges & | Galettes fraisichouettes &

Compote & galette de riz

Beeuf en cubes aux tomates,
pomme de terre, fruits

Petits rochers granolas & ot

Ceréales & lait
Soupe-repas aux poulet,
craquelins & fromage, fruits
Brownies aux légumineuses |
P

| Yogourt & fruits

Tarte du jardmn, hartcots
verts et jaunes, fruits

Hummus version sucrée &
biscuts graham

lait
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SEMAINE 6
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SEMAINE 7 SEMAINE 8

SEMAINE 10

Cereales & iat*

Tortelbms aux fromages &
sauce rosée, légumes,
fruits

Patn aux citrons / pavot &
lait

~ SEMAINE 9

iire

Campate & galette de riz Tartire a la confiture |

Soupe aux legumes, muffins
Jjambon/choux-fleurs. fruits

Filet de poisson d l'asiatique

‘ Soupe-repas aux lentifles l
| i riz au loit de coco, fruits

| quiche épmards
| fruits

Craquelins & cretons Galette a lo melasse i Ruillette de thon & biscottes

Cereales & lait l
Pain de viande aux lentilles,

p. de terre, légumes, fruits

Biscuits o 'avoine, orange et |
noix de coco

Bagel & fromage a treme

Poulet au beurre, riz
basmatt, pain naan . fruits

Barres aux pommes &
canneberges

| Muffins anglars & corfiturs Min croissant & fromage | Bagel & fromaae ala creme
Pain de viande a la
milanaise, nouilles au

beurre, légumes, fruits

Spaghett: a la sauce
bolognaise, pain blé entier,
fruts

| Jambona I'ananas, p. de
terre, légumes,
fruits

Barres granolas maison Barres aux bleuets Biscuits aux cerises & lart

Barres de cereales & lait
Mijoté de pois chiches &
couscous,
fruits
Pammes & fromage
Yogourt & gr;Jnc a
Mini voi-au-vent au thon,

fruits

Craquelins & tartinade 4
__ lédamame

tMuffins & tart

Saucisses porc & beeuf ou

4'>

Yogourt & petts fruite Barre< de cereales & lai” Tartine g la confiture
Etagé de tortillas au poulet,
fruits

Coquilles a |'italienne, pain Croquettes poulet / pois
bié entter, fruits chiches, sauce aux cerises
| riz, fruits

Biscuits des super-héros & |  Craguelins et fromage Muffins sante « Cool pizza »
lart

Pains eux raisins & 12+

— I
Cereaies & lait | Yegourt & fruit

Omelette épinards - Galette de thon, sauce

cheddar, légumes, fruits

| Filet de poisson & couscous,
| choux-fleurs & haricots tartare, p. de terre en
! verts, fruits quartier, carottes et pois
verts, fruits
Galette de rz nature & Biscwits ou beurre de soya Carre aux dattes
trempette aux framboises et lait B
Céréales & tait Yogourt & granolcs

fains auk raising & fart

four, P. de terre, lég G
fruits

Biscuit « les tizoursons &
lait

‘ Sauté de poulet & l'oriental. | Fettucim & la sauce rosée Fricadelles de tofu,
verr , fruits au poulet, mayonnaise au chih, mz
fruits Jardiniére, fruits

Barres grano aux fraises &
lart

Pain pommes / cannelle Mél-mélo maison & jus

Compote & galette de riz

Gratin poulet / broceli, riz
citronné,
fruits

Craquelins & mousse de
Jambon

| uffins anglws & contrture

| Pois chiches a la créole,
linguines aux fines herbes,
fruits

Bouchees de brownies choco-
dattes et lait
Yogourt & granoia

Boulettes de dinde sur
cheveux d'ange @ l'ail et
legumes, fruits

| Painmangue et fraises

1" Bagels & fromage a la creme !

Beeuf Stroganov, noullles aux
aufs, fruits

Barres veloutees aux petits
| fruits
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