HTC SANTE

REVEILLEZ LA SANTE QUIESTEN VOUS | ®

Samedi Dimanche Lunadt Marolt Mercreot _Jewali Vendreoi

1o 2 =2 4 5 & Va
décembore décemibre décemibre décemibre décemibre décemibre décemibre

Salade de Salade verte Céleri rapé
lentilles Poulet Roti Dorade au four Salade
Escalope de Gratin de potiron | Noix de veau Fondue de d’endives et
dinde + fromage Semoule poireaux emmental
Escalope de veau | Pois cassés, Boulgour compléte Et quinoa
Carottes Vichy | oignons et Filet de beeuf
carottes Pamplemousse Fromage pdte Patate douce

dures au thym
Fromage blanc Yaourt soja Mangue %

2 kiwis 2 petits suisses Compote
Poire pommes poires Orange

Potage de Poireaux Velouté de Salade de mache
légumes verts vinaigrette Crevettes et Dos de cabillaud a | courge butternut | avec aiguillettes de | Choux de
émincés de chou | la moutarde a canard Bruxelles aux
Filet de merlu | Omelette aux blanc grillés I’ancienne et Tartare de Pain complet allumettes de
Quinoa pommes de terre, | + pain complet | Petit pois et saumon i | jambon

et champignons carotte sauce fromage Yaou Pates

Yaourt soja blanc/ail/herbes A\ complétes
Yaourt brebis Mandarines Pomme au four Riz basmati Poire \\ s/
Clémentines cannelle Yaourt chévre -1, ',"" 2 petits suisses
Ananas Clémentine : """ 0 Kaki

BIEN DANS MON CORPS BIEN DANS MA TETE BIEN DANS MA VIE
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HTC SANTE

REVEILLEZ LA SANTE QUIESTEN VOUS | ®

Samedt

154
décembore

Chili con carne :
Hachis de beeuf
5%deMG
Haricot rouge
tomate pelées et
poivrons

Déj euner

Fromage chévre
Faisselle et dés
de poire

Dlmanche

9

décembore

Aiguillette de
poulet a la créme
allégée et aux
champignons
Flageolets

Fromage blanc
Mandarines

Lundl
10

décembore

Légumes
croquants sur
ricotta aux fines
herbes

Roti de veau
Riz basmati

Pamplemousse

Maral
11

décemlbre
Salade verte frisée

Cuisse de lapin a la
moutarde

Potée de chou vert
et haricots blancs

Petits suisse aux
fruits rouge et
feuilles de menthe

Mercredl

12

décembore

Salade de mdche
+ dés de beaufort

Emincés de poulet
au curry

Riz sauvage

Compote de
pomme et poire

_Jewdi
13

décembore

Carottes rdpées au
jus de citron et
persil

Tajine d’agneau
aux carottes, navets

et patate douce

Tartare d’agrumes
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vewndreol

14
décembore

Pavé de
rumsteck
Epinards frais a
Dail

Quinoa

Yaourt brebis
Pommes

Potage de
légumes verts

Sauté de dinde
Petits pois

Smoothie : lait
d’amande et fruit
rouge

Salade endives

Soupe de poisson
Croiitons de pain
(pain complet
grillé et frotté a
Pail puis coupé en
morceaux)

Yaourt/compote de
pommg

BIEN DANS MON CORPS
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Wok de gambas
au lait de coco,
pousses soja et
champignons
Pdtes complétes

Yaourt
Clémentines

BIEN DANS MA TETE

Salade de betterave

Endives au jambon
Pain aux céréales

Fromage blanc

Poire pochée

CEufs durs +
mayonnaise
allégée

Gratin de chou
fleurs
Boulgour

Salade kiwi -
Ananas

Tartare de St
Jacques + Pain
complet

Fleurette de brocolis

Yaourt
Mangue
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Meédaillon de
lotte

potiron

Riz

2 petits suisses
2 Kiwis

BIEN DANS MA VIE
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HTC SANTE

REVEILLEZ LA SANTE QUI EST EN VOUS | ®

Samedt

15
décembore

Pavé de
saumon avec
fondue de
poireau

Riz sauvage

Fromage blanc
Kaki

Dlmanche

16
décembore

Aiguillettes de
poulet grillées
Poélée de
légumes
Semoule
compléte

Fromage pdte
dures
Poire

Lundl

17

décembore

Steak haché

5 %MG
Epinard

Pdtes compleétes

Yaourt
Clémentines

Mardi

1L
décembore

Couscous de
poulet avec
légumes et épices
couscous + pois
chiches

Faisselle

Pomme

Mercredl

19

décembore

Moules
Champignons a
la créme allégée
et pomme de
terre vapeur

Yaourt

Orange

_Jewdi
20
décembore

Bavette
Pois cassé avec
champignons et
oignons

Fromage blanc %

Mandarines

.‘.!_-

vewndreol

21
décembore

Escalope de
veau au curry
Carottes
Semoule
compléte

Fromage blanc
Compote
pommes
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Galette de
sarrasin,
gruyére
Jambon + ceuf

Salade de
mdche avec

huile de noix

Compote

Salade de
lentilles et thon
au naturel

Potage de
légumes

Yaourt
Anangs

BIEN DANS MON CORPS

Salade de céleri

Dos de cabillaud
Patate douce

Smoothie :

Lait d’amande +
1 petit suisse +
mangue

BIEN DANS MA TETE

— ' 721\

Salade de roquette
et pousses
d’épinard

Eufs a la coque
+ Pain complet

Yaourt brebis
Clémentine

W

Soupe

Emincés de
dinde
Boulgour a la
tomate

Fromage
Poire/chocolat
70%

Gratin de Chou-

fleur
Escalope de poulet

Pain complet

Yaou
Kaki
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Salade quinoa et
feta

Endives au
jambon
Fromage blanc

Kiwis

BIEN DANS MA VIE
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HTC SANTE

REVEILLEZ LA SANTE QUIESTEN VOUS | ®

décembore

Escalope de poulet
Poireaux
Lentilles corail

Fromage pdte dures
Clémentine

Dlmanche

23
décembore

Dos de cabillaud a la
moutarde et au persil
Epinard frais

Riz rouge

Yaourt
Kiwi

Lundl

24
décembore

Filet de d’églefin
Brocolis vapeur
quinoa

yaourt nature

Salade verte, crevettes et
Y d’avocat et ananas

Pain céréales

Yaourt au miel

Omelette aux fines herbes
Champignons
Pain complet

Fromage blanc
Poire

Veillée de Noél !

BIEN DANS MA TETE

Mardi

25
décembore
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