	
	Lundi 13 février
	Mardi 14 février
	Mercredi 15 février
	Jeudi 16 février
	Vendredi 17 février

	Au lever
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé
	1 verre d’eau tiède avec  ½ citron vert pressé

	Petit déjeuner
	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 40g de flocon d’avoine avec raisin sec et lait concentré, ½ pamplemousse 

un verre de fromage blanc avec raisin sec

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau
	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 3 biscottes beurrée et confiture pur fruit,, un verre de fromage blanc avec raisin sec

1kiwi

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau
	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 40g de flocon d’avoine avec raisin sec et lait concentré, ½ pamplemousse

un verre de fromage blanc avec raisin sec

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau
	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 3 biscottes beurrée et confiture pur fruit,, un verre de fromage blanc avec raisin sec

1kiwi

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau
	1 tasse de café, 1 tasse de chicorée, 40g de flocon d’avoine avec raisin sec et lait concentré, ½ pamplemousse

un verre de fromage blanc avec raisin sec

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau

	Déjeuner
	Blanc de poulet (150g)

Riz complet (200g) champignons (200g)

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	lasagne de fruits de mer aux carottes
1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

Fromage (30g)

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Hamburger maison 

Coquillettes (200g)

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Rôti de porc aux herbes (120g)

Pomme de terre vapeur (200g)-épinards (200g)

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit
	Cabillaud au citron (150g)

Semoule blé complet (200g)-tomates provençales (200g)

1 cuillère à soupe de levure diététique et germe de blé

1à3 morceau de pain complet ou céréales

1 fruit

	Collation (vers 17h00)
	1 pomme et un yaourt nature + 2 tranches de pain d’épices
	1 pomme et un yaourt nature+2 tranches de pain d’épices
	1 pomme et un yaourt nature+2 tranches de pain d’épices 
	1 pomme et un yaourt nature+2 tranches de pain d’épices
	1 pomme et un yaourt nature+2 tranches de pain d’épices

	Diner
	Salade tomate mozzarella oignons rouge (250g)

Céréales (75g) 

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau
	Un potage de légumes
Coquillettes (75g)

1 tranche de jambon blanc

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme


	Salade cœur de palmier et cœur d’artichaut (250g)

Céréales (75g)

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau
	Poireaux vinaigrette (250g)

Semoule blé complet (75g)

maquereaux
0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme


	Un potage de légumes

Pois cassé (75g)

0 à 2 tranches de pain

 complet ou céréales

1 verre de fromage blanc

1 verre de compote de pomme

1 cuillère de protéines pures avec de l’eau


