AN\ 4

Lundi

Ingrédients
Pate & pizza, sauce bolognaise, lardons,

Ingrédients Ingrédients

I paquet de lasagnes, gruyere rapé, 1kg Riz dans un plat & gratin, courgettes,

§¢ Lasagnes épinards/chévre Tian de légumes/riz . Pizza maison

"épi ss. bd : ruyeres
d'épinards surgelés, biche de chévre, aubergines, tomates, oignons, bouillon de Iy

o béchamel (lait, beurre, farine). 30 min & légumes. Hop au four pendant 45 min & 210°.
200°C.
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=
Mercredi

L

Astuce de la Rédac : la pizza se décline & ['infini !

Yaourt aux fruits

Fromage blanc au sucre
Astuce de la Rédac : Vous pouvez préparer les lasagnes ‘
la veille ! Il ne vous reste plus qu'a programmer votre four a

pour qu’elles soient cuites pour le diner !

Faites avec les restes dans votre frigo.
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Jeudi Vendredi Ma liste de courses
pour la semaine

Rayon frais

Petits pois semoule Pates tomates cerise feta
1k Gruyere rapé
ok Ingrédients it F?m e
Ingrédients . ' Beurre Pate & pizza
: ) . Des pates, des tomates cerise, feta. :
Petits pois surgelés ou en conserve, semoule. Lait

Faire précuire les pates, puis tout au four

dent 20 min | Blche de chévre
penden min !

Yaourts aux fruits
Fromage blanc
Créme au caramel Compote avec des biscuits Lardons

Créme au caramel
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