Betty Bossi

Menus de la semaitine

Vous télétravaillez? Gardez votre rythme de repas. Ces menus ont été concus
intelligemment. Vous n’avez pas besoin d’acheter des ingrédients différents pour
chaque repas. Cela vous aidera a planifier vos courses pour la semaine.

Petit-déjeuner

Smoothie
Jour1 P aux baies
L kst

Birchermuesli

250 keal

Café au lait
et pain
croustillant

329 keal

Smoothie
- aux baies

W= i

Séré aux baies
et cannelle

(Eufs brouillés

Jour 6
au lard
281 keal
Jour 7 E Tartines au
, Pastrami
¥ 44 bead

Salade
pates-brocoli

L0( kead

Minestrone
Léger

810 kead

Omelette aux
petits pois et
fromage

Sl kead

Salade carottes-
Chicorée

(20 keal

Velouté
carotte-fenouil

254 keal

Wraps-au
saumon fumé

L0 kead

Risotto petits
pois-courgettes

§27 keal

Croquettes de
pois chiches et
Concombre

82 keal

Steaks et
Haricots

£40 kea

Curry de
|égumes
au poulet

377 keal

Cotelettes
d’agneau et
|égumes au four

449 keal

Escalope de
boeuf et
Fenouil

L3 kealy

One pot pasta
et mozzarella

§8C keal

Blancs de
poulet panés et
carottes au four

£L| 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.



