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Nom du plat

Grratin de saumon au brocoli

Bien Dans Mon Corps
L'équilibre alimentaire

Temps prép.

Barque de recefies

Congélation Saison Source

)( Addtorve Tooby

Notes

Prevdre saunon ¢t brocoli surgelés

Mélissa Hotz
hello@mentalo.ch



@® mentalo

Diner

Wepas: e jowrs: i theme

Souper
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Lundi
\
-
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\
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Mercredi
\
-
Jeudi
\
Ve
Vendredi
\
Ve
Samedi
-
Ve
Dimanche
-

Bien Dans Mon Corps
L'équilibre alimentaire

Idées de theémes

Pdates et lasagnes ) [ Pizza /tarte /quiche

Viande ) C Volaille
Poisson ) C Végétarien

(Eufs/omelette ] [ Cuisine du monde

)
)
)
)
e ) ()
:
)
)

Salade / bowl! ) CCrustocés/fru/ts de me

Gratin ) C Cafée complet

Tartines / Sandwichs ] [ Cuisine traditionnelle

(
(
(
(
(
(
(
(
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Wien de la sewaive

Déjeuner Diner Souper Collation(s)
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Mardi
\ L AN L J
4 N O N N O N
Mercredi
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Jeudi
\ L AN L J
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Vendredi
\ L AN L J
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Samedi
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Dimanche
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Fruits & légumes

Pains & patisseries

Boissons

Bien Dans Mon Corps
L'équilibre alimentaire

Viandes & poissons

Snacks & friandises

Animaux

Liste de cowses

Ingrédients & épices

Surgelés

Autres

Pates, riz & céréales Produits laitiers

Maison / Ménage Soin / Hygiéne

Tu préferes faire ¢a sur ton téléphone ?

Utilise Bring! ou WeNeed pour la liste de course et Quotidien Repas
Planificateur pour la banque de recettes et tes menus.
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