	Mois 1

	Jour 1
	Jour 2 
	Jour 3
	Jour 4
	Jour 5
	Jour 6
	Jour 7

	· Café
· 2 tartines de pain (30 g) et beurre (10 g)
· Yaourt à 0%
	· Thé
· 2 biscottes et 10 gr de beurre
· Fromage blanc à 0 %
	· Thé
· 100 gr de céréales avec 200 ml de lait écrémé
· Petit suisse 0 %
	· Thé
· 30 gr de pain + 10 gr de beurre
· Fromage banc 0 % et 2 cc de miel
	· Thé
· 30 gr de pain + 10 gr de beurre
· 1 oeuf coque
· ½ tranche de jambon
	· Café
· 2 biscottes + 10 gr de beurre
· Fromage blanc 0 %
	· Thé
· 100 gr de céréales + 200 ml de lait écrémé
· Yaourt 0 % avec 1 cc de miel

	· Asperges en vinaigrettes
· Lapin à la moutarde et brocolis
· Salade de fruits (50 gr de pommes et d'orange, 80 gr de banane)
· Fromage blanc 0 %
	· Carottes en salade
· Courgettes en gratin (25 gr d'emmental) et steak haché à 5% de MG
· Yaourt à 0 %
· Poire
	· Salade de morue (125 gr), pomme de terre (100 gr) et chou fleur
· Yaourt 0 %
· Poire
	· Salade façon coleslaw (carotte, chou blanc, pomme verte râpée, 3 cc de yaourt 0 %, vinaigre)
· Crevettes persillade
· Yaourt 0 %
· Pomme
	· Salade de mâche et tomates
· Pomme de terre vapeur (+ 5 gr de beurre) et colin au four
· 25 gr de brebis
· Yaourt 0 %
	· Courgettes en salade
· Carottes vapeur et colin en papillote
· Yaourt 0 %
· 1 pomme
	· Pomme de terre (100 gr) et carotte au four et steak haché
· Salade
· Clémentine
· Yaourt 0 %

	· Salade de tomate thon nature
· Darne de saumon en papillote et 100 gr de riz
· 25 gr d'emmental
· Clémentine
	· Salade d'endive et coeur de palmier
· Haricots verts vapeur et filet de poulet curry
· Petit suisse 0 %
· 1 pomme
	· Concombre avec sauce tzatziki (yaourt 0 %, 1 c. à café d'huile d'olive, ail, ciboulette, menthe coriandre) et filet de dinde
· Salade
· Fromage blanc 0 % aux fraises
	· Taboulé (100 gr de semoule) concombre, tomate, poivron
· 1 tranche de jambon blanc découenné
· Petit suisse 0 %
· 80 gr de banane
	· Omelette au fromage (3 oeufs + 25 gr d'emmental) et salade
· Salade de fruits orange (100gr) kiwi (100 gr)
· Fromage blanc 0 %
	· Saumon fumé, salade de pâtes (100 gr)
· Salade
· 25 de camembert
· Petit suisse 0 %
· 200 gr de pastèque
	· Salade carotte, poivron, tomate, pâtes (100 gr), poulet (85 gr) et chèvre (25 gr)
· Fromage blanc 0 %
· Melon

		Mois 2

	Jour 1
	Jour 2 
	Jour 3
	Jour 4
	Jour 5
	Jour 6
	Jour 7

	· Thé
· 2 biscottes + 1 cc de miel
· 1 orange
	· Café
· 2 tartines de pain + beurre
· 1 verre de jus de pamplemousse
	· Thé
· 2 tartines de pain (30 gr) et beurre (10 gr)
· Petit suisse 0 %
	· Chicorée
· 20 gr de pain de seigle + 5 gr de beurre
· Yaourt 0 % et 50 gr de muesli
	· Café
· 100 gr de céréales avec lait écrémé
· Mangue
	· Thé
· 100 gr de céréales + 200 ml de lait écrémé
· 1 petit suisse 0 %
	· Thé
· 2 tranches de pain complet (30 gr) + 2 cc de confiture allégée en sucre
· Yaourt 0 % avec 1 cc de miel

	· Salade de mâche, haricots verts, pomme de terre (100 gr) persillade
· Filet de dinde
· Fraises nature
	· Tagliatelles de courgettes en salade
· 100 gr de blé et lapin à la moutarde
· 1 petit suisse 0 %
· 1 clémentine
	· Salade de thon (125 gr), riz (100 gr) et tomate
· Yaourt 0 %
· Pastèque
	· Gaspacho (soupe froide de tomate)
· Steak de poulet et quinoa
· Yaourt noix de coco 0 %
· Kiwi
	· Salade de batavia, câpres, thon en miette nature
· Haricots plats (+ 5 gr de beurre) et jambon de dinde
· 25 gr d'emmental
· Clémentine
	· Salade de maïs, riz (100 gr) et tomate
· Poulet au four (80 gr)
· Yaourt 0 %
· 25 gr d'emmental
· 1 nectarine
	· Salade de pâtes (50 gr), graine de courge, roquette,
· Filet de lieu en papillote (huile d'olive et herbes de Provence)
· 1 orange
· Yaourt 0 %

	· Concombre en salade
· Carottes vapeur et filet de colin
· fromage blanc 0 %
	· Salade de mâche, quinoa, tomates
· Noix de Saint-Jacques au safran
· Salade de fruits poire (100gr) banane (40 gr)
· Fromage blanc 0 %
	· Salade de pousses d'épinard et alfalfa
· Poivrons et tomate au four
· Filet de poulet aux champignons
· Salade de fruits (orange, banane, pomme)
	· Salade de pâte (100 gr), thon, câpres, tomate
· Petit suisse 0 %
· Melon
	· Tomates en salade et steak haché à 5 % de MG
· Salade de fruits (50 gr de pommes et d'orange, 80 gr de banane)
· Fromage blanc 0 %
	· Omelette aux brocolis (3 oeufs)
· Salade
· Petit suisse 0 % et mûres
· 200 gr de melon jaune
	· Soupe froide de concombre à la menthe
· Fromage blanc 0 %
· 25 gr d'emmental
· [bookmark: _GoBack]Melon






