delasemaine

LUNDI

Pain gris + fromage frais

Croque-monsieur, crudités
vinaigrette,

Yaourt +

Dinde, ratatouille et riz
basmati

et chocolat noir

JEUDI

Overnight porridge ( avoine,
lait, fruits rouges)

Salade de pdt, dés de
jambon et crudités
Milkshake (

+ yaourt)

Filet pur de porc, haricots
verts et purée

DIMANCHE

Pain perdu,

Pain, rillettes de maquereau,
salade,

Pudding allégé en sucre

Brochettes d'aubergine au
four, pdt en chemise

Morceau de fromage

ETE2026

MARDI

Granola + fromage blanc

Salade riz, thon, crudités et
sauce mayo

+ fromage

Omelette aux herbes, pain et
salade

VENDREDI

Pain gris + fromage +

Potage, pain gris +
fromage

Biscuit maison + yaourt
nature

Pates scampis et tomates
cerises

Lait végétal

MERCREDI

Pain gris + fromage en
tranches

Pain gris, crudités et saumon
fumé,

+ fromage

Steak haché, grenailles au
four et salade

SAMEDI

Granola + fromage blanc,

Salade pates, mozza,
crudités
Petits suisses +

Falafels, crudités et sauce
yaourt

COLLATIONS

Produits laitiers :

Produits sucrés, & limiter

PAR EMMANUELLE FRANCO

1&a 2 /jour en collation



Maison

delasemaine

LUNDI

Pain gris + beurre, fromage
blanc, , (stévia)

Oeuf cocotte poivron et feta,
salade verte

Yaourt +

Poulet,riz basmati et
courgettes créme curry

et chocolat noir

JEUDI
Overnight porridge ( avoine,
lait de coco, )

Pain complet, tomates
crevettes
Milkshake (

+ yaourt)

Salade pois chiches grillés,
courgettes et halloumi

DIMANCHE

Viennoiserie, yaourt nature +
Gaspacho, pain gris +
fromage frais,
Pudding allégé en sucre

Poulet réti, frites au four et
salade verte

Morceau de fromage

ETE2026

MARDI

Pain gris, beurre, oeuf mollet

Wrap saumon et fromage

frais, salade de concombre

Yaourt aux fruits

Spaghettis thon, aubergines

et sauce tomate

VENDREDI

Pain gris, fromage frais,

Wrap poulet curry, salade
de tomates

Purée, saucisse de volaille
et ratatouille

Lait végétal

MERCREDI

Petits Suisse, granola,

Croque-italien (pesto,
tomate, mozza),

Frittata asperges et
courgettes

SAMEDI

Pain gris + beurre, fromage
blanc,

Tomates mozza, pain
complet grillé & I'ail

Petits suisses +

Brochette de boeuf, salade
de haricots verts et pdt

COLLATIONS

e Produits laitiers : 1a 2 /jour en collation

Produits sucrés, & limiter

PAR ELISE MICHEL



Maison

delasemaine

LUNDI

Pain gris + confiture, yaourt
entier nature

Salade lentilles, saumon fumé,
concombre et vinaigrette &
I"'aneth

Yaourt +

Omelette aux légumes et pdt
natures

et chocolat noir

JEUDI
Overnight porridge ( avoine,
lait de coco, ,

)

Pain complet, jambon fumé,
, crudités

Yaourt aux fruits
Brochettes de boeuf, pdt en

robe des champs, salade
verte

DIMANCHE

1 croissant, 1tr de pain
complet + fromage

Toasts oeufs pochés et
épinards,

Pudding allégé en sucre
Courgettes farcies & la
viande hachée, couscous

perlé

Morceau de fromage

ETE2026

MARDI

Pain gris, beurre, oeuf mollet

Pain complet + jambon cuit,
carottes rGpées vinaigrette

Yaourt aux fruits

Saumon grillé, tagliatelles,
poélée de légumes

VENDREDI

Pain gris, fromage,

Wrap poulet grillé, chou
rapé

Biscuit maison + yaourt
nature

Chili Sin Carne, riz basmati

Lait végétal

MERCREDI

Yaourt entier nature, grcmolo
pépites de chocolat

Pain complet, brie, roquette,

Emincé de poulet, ebly,
tomates, oubergine, mozza

SAMEDI

Pain gris + beurre, filet de

dinde

Pain complet, sardines,
céléri rémoulade

Petits suisses +
Mignonette de porc sauce

moutarde, pates et
champignons

COLLATIONS

e Produits laitiers :

Produits sucrés, & limiter

PAR WENDY BARRAS

1& 2 /jour en collation



Maison

delasemaine

LUNDI

Pain gris, oeufs brouillés,
fromage rapé

Pain complet, sardines, salade
de concombre,

Fromage blanc, et

Pétes, courgettes, allumettes
de bacon et ricotta

Mousse au chocolat maison
(sans sucres ajoutés)

JEUDI

Pancakes & I'avoine,
fromage blanc et

Gaspacho, pain complet,
omelette tomate et oignons

Yaourt nature +

Pain pita, poulet mariné,
tzaziki et crudités

1 boule de glace

DIMANCHE

Pain complet + purée
d'amande/noisettes, creme
végétale choco ou vanille

Baguette grise, jambon fumé,
pesto, mozza, crudités,

Salade de pates froide,
tomates

, chocolat 70%

ETE2026

MARDI
Skyr, granola,

Quiche au brocolis, salade
verte,

+ Wasa
Poulet grillé, frites et salade

Yaourt aux fruits

VENDREDI

Pain gris, avocat, saumon
fumé

Croque-monsieur (mozza et
jambon cru), carottes
rapées,

Pancake +

Brochette de boeuf, taboulé,
tomate, concombre et féta

MERCREDI

Crackers complets, cottage
cheese, confiture

Wrap houmous, fallafel et
crudités,

Skyr & la vanille +
Cabillaud, riz et ratatouille

Chocolat noir 70%

SAMEDI

1 viennoiserie, pain complet
et jambon

Carpaccio de boeuf, pain,
roquette et tomates
séchées

Crackers complet +

Roulade, pdt grenailles et
haricots verts

COLLATIONS

Produits laitiers : 1 & 2 /jour en collation

Produits sucrés, & limiter

PAR MARIE BEKA



