Menus de la sematine

Le véritable été se déroule a I'extérieur: Aromatique, léger, rafraichissant,
inspirant et coloré. Voici les meilleures idées de barbecue et de salades
pour les journées chaudes. Profitez bien de |'été |

Tartines aux Aubergines au 2. Poivrons-
légumes et » four &) escargots
brie N 90 ke ‘ 7 grillés
357 keal 457 keals £
Smoothie aux One pot pasta Carpaccio
baies Méditerranée 4 Chavroux
200 kea 470 beal $2C kealy
Oeufs brouil- Salade de W Brochettes de
lés a l'aneth sarrasin sans éi - porc sur lit de
et courgettes gluten e’ Mais
797 tod 342 kond 9474t L
Riz au lait et Salade de poul Risotto petits
baies et en corbillon pois-courgettes
324 ke 44 beats £ §22 kel
Sandwich O Fusilli de Brochette
: protéiné €% 8 lentilles et d’halloumi
S| 367 keal qp tomates sans 439 kealy
gluten
340 keab
Séré mangue- Soupe froide p 3 Truite sur
framboise etits pois- :cegumes au
2l kead concombre our
541 kead 473 keas I
Oeufs brouill Salade tomates- s Ailerons et
es au lard COUSCOUS sauce pastéque
28toit 2 C24 kel 321 ko O

qp = viande Q: poisson

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. L'essentiel est de
garder le contréle sur les calories absorbées.



