
Soupe de nouilles 
to go

Tartines
champignons-
épinards

Polpette à la 
sauce tomate

Pad thaï

Salade de mâche 
aux champignons 
et œufs sans

Bowl de poulet
teriyaki low-carb

Truite sur 
légumes au four

Pâtes épinards-
poireau

Poêlée de chou 
rouge et œuf 
mollet

Dal aux lentilles
jaunes

Ragoût courge-
tomates

La saison froide touche à son terme. Profite de l'occasion pour te régaler encore une fois 
avec nos réchauffeurs d'âme de saison. Et tout cela sans mauvaise conscience : nos recettes 

sont balancées et te soutiennent ainsi sur le chemin du bien-être.

Gratin aux
pruneaux

Röstis de 
légumes, sauce 
aux 
champignons

Canapés au 
saumon

Planted 
Chicken sweet 
and sour

Cottage 
cheese, kiwi 
et noix de 
cajou

Pancakes 
«amour
ardent»

Œufs
brouillés au 
lard

Salade de 
fruits et 
croquant

Ces menus sont une suggestion de nos coachs en alimentation. Ils peuvent être modifiés à volonté et doivent être considérés comme des inspirations. 
Échanger des recettes, sauter un repas et se rattraper au suivant: tout est possible. L’essentiel est de garder le contrôle sur les calories absorbées.

Müesli 
orange-
cannelle

Wok de patates 
douces et 
pleurotes

= viande = poisson

https://app.adjust.com/wxxyan3
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