Betty Bossi

Menus de la semaitne

Ces idées de menus sont équilibrées. Elles contiennent toutes les substances
indispensables a notre organisme: des protéines, des bonnes graisses, des fibres
alimentaires (légumes, céréales compléetes). Inspirez-vous de ces recettes. Elles vous

rassasieront et vous éviteront toute fringale.

Miesli aux
abricots

574 keal

Jour 2 D\ Gufala
1" ‘i;"\ coque et
"W | jambon

215 kead

Séré aux baies
et cannelle

259 keal

Cottage cheese,
kiwi et noix
de cajou

774 keal

Bol de
smoothie
aux myrtilles

202 keal

Tartines au
pastrami

44 keat

Peperonata
et séréala
carotte

4CE kealy

Pates aux
edamame et
tomates

08 keal

Gratin
carottes-pain

445 keal

Salade
d’asperges
et jambon

478 keal

Frittata aux
légumes et
olives

4L] keal

Salade de riz
et boeuf séché

44T keab

Taboulé a l'ail
des ours

Mah-meeh
printanier
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Chili con carne
au quinoa

§4 keal

Aubergines
au couscous

453 kead

One pot pasta
Méditerranée

470 tact

Panir et épi
nards a la
creme

49 keal

Pastilla au
Délicorn

472 kel

Filet domble
chevalier poélé

LIZ keab

Ces menus sont une suggestion de nos coachs en alimentation. lls peuvent étre modifiés a volonté. Echanger des
recettes, sauter un repas et se rattraper au suivant: tout est possible. Lessentiel est de garder le contréle sur les

calories absorbées.



