
Lundi
Omelette aux légumes

Salade de fruits frais

Oeufs, champignons, courgettes,
carottes, oignons, gruyère râpé,

pommes de terre

Figues, pommes, poires, bananes

Mardi
Tarte aux légumes et chèvre

Yaourt grec au miel

Pâte brisée, chèvre frais,
tomates, courgettes

Mercredi
Soupe gourmande de carottes et

tartines grillées

Gâteau aux amandes

Carottes, lait de coco, orange,
pain de mie, fromage

Oeufs, farine, sucre, poudre
d’amande, beurre, levure, yaourt

Jeudi
Gratin de butternut

Pain perdu brioché

Butternut, gruyère, béchamel

Oeufs, lait, brioche, sucre

Vendredi
Purée de patate douce et salade

d’endives

Gâteau au chocolat

Patate douce, lait, endives

Ma liste de courses pour la semaine
Rayon frais

Oeufs*
Gruyère 
Pâte brisée
Chèvre
Yaourts grecs
Fromage
Yaourt
Béchamel

Fruits &
Légumes

Champignons
Courgettes*
Tomates
Carottes*
Pommes de terre
Butternut
Patate douce
Endives
Oignons
Figues
Pommes
Poires
Bananes
Oranges

Autres
Miel
Lait de coco
Pain de mie
Farine
Sucre*
Levure

Poudre d’amande
Chocolat
Brioche
lait


