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PROGRAMME

LE PLEIN DE VITAMINES

i Poulet réti aux C tt
; Filet de saumon Tofu grillé aux revettes

Cu;‘l:y r?e pC;IS o il herbes, servi herbes de sautées a l'ail Omelgtte aux
o ches N avec citron et avec une purée Provence, et persil, ST PG &
elpl_rt\?jr s avec aneth, servi avec de patate servi avec une servies avec épinards,
sg:'v : gv(:c):cccl)ﬁ o e douce et sc1|c1dt?c det riz sauvage et accompagnée

> . : brocoli vapeur. roquette e asperges dune salade

riz basmati. haricots verts. NoiX.. verte.

Curry de pois chiches et épinards

Ingrédients: 1boite de pois chiches, 2 tasses d'épinards, 1 bofte de lait de coco, curry en poudre, curcuma.

Instructions: Faites revenir les épinards, ajoutez les pois chiches et le lait de coco. Assaisonnez avec le curry et le curcuma.

Crépes sans gluten a la farine de sarrasin

Ingrédients: 1tasse de farine de sarrasin, 2 ceufs, lait d'amande, 1 cuillére & soupe de purée d'amande.

Instructions: Mélangez la farine, les ceufs et le lait pour former une pate. Faites cuire & la poéle et garnissez de purée d'amande et de banane.

Dinde rotie aux
herbes, servie
avec purée de
céleri-rave et
haricots verts.
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Légumes et Fruits

—

e Epinards
e Kiwis
LISTE e Pommes
* Gingembre
* Mangue
e Grenade
. e Bananes
pour la semaine . Fraises
* Myrtilles
e Betteraves
e Carottes
e Courge butternut
» o s s e Concombres
Lﬂgumll‘leuses 3"5 Cereales Uiandes et * Tomates cerises
e Lentilles SHDSBiBul’.S i ﬁvgcc’rs
o Bels drieles * Poivrons rouges
e Quinoa ¢ Filets de saumon e Brocoli
e e o Crevettes e Patates douces
e Riz sauvage e Blanc de poulet  Champignons
¢ Farine de sarrasin * GEufs * Asp.erges
* Muesli sans gluten * Tofu * Haricots verts
* Roquette
o ° ¢ Courgettes .
Condiments et Huiles « Citrons Divers
Huile d'olive * Aneth frais e Houmous
Vinaigrette moutardée * Orc.mges. ¢ Olives noires
P d .h L oho Tamari * Petits pois * Crackers sans gluten
AL s. arsiers Miel * Pain sans gluten
SuhSBlBul‘.S Purée d'amande
Aneth frais

¢ Lait d'amande
¢ Lait de coco
¢ Yaourt de coco

Coriandre fraiche

Menthe fraiche nﬂix ek Gl‘ainBS

Cannelle Noi

o ¢ Noix

Pe' ¢ Graines de chia
oivre * Graines de grenade

Curcuma i

g : * Graines de courge
A7 Gl [ZeielS e Purée d'amande

Romarin

/ e Amandes



