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Menus de la semaine

La saison froide touche a son terme. Profite de I'occasion pour te régaler encore une fois
avec nos réchauffeurs d'ame de saison. Et tout cela sans mauvaise conscience : nos recettes
sont balancées et te soutiennent ainsi sur le chemin du bien-étre.

Petit déjeune

Eufs
brouillés au
lard

291teab O

Salade de
fruits et
croquant

394 keal

Canapés au
saumon

W ket 49

Gratin aux
pruneaux

£80 kead

Cottage
cheese, kiwi
et noix de
cajou

234 keal

Miuesli
orange-
cannelle

333 keab

Pancakes
«amour
ardent»

£80 keal

Qp= viande Q = poisson

Jour 7

Soupe de nouilles
to go
/G| keal

Polpette a la
sauce tomate

35 ko L

Wok de patates
douces et
pleurotes

{4 keal

Bowl de poulet
teriyaki low-carb

24 kealy qp

Rostis de
légumes, sauce
aux
champignons

£07 keal

Dal aux lentilles
jaunes

237 kea

Pates épinards-
poireau

37| keal

Tartines
champignons-
épinards

44 keal

Poélée de chou
rouge et ceuf
mollet

408 keal

Pad thai
444 keal

Salade de mache
aux champignons
et ceufs sans

38 kel

Truite sur
|égumes au four

423k
v

Planted
Chicken sweet
and sour

440 kead,

Rago(it courge-
tomates

800 kead

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