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e Dewn tartines de pain complet avec de la
purée d amandes ow de noix de cajou.

e Une orange ou une banane.

e Booater Amb aw choix.

Menu proposé par Léa MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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o Salade compoaee de quinoa, carottes
rapées, avocat et pois chichea grillea
accompagnee d'une vinaigrette au, citron et
hwiile de noix avec une pincee de levure de
biere.

e Une ou deux tranches de pain awx
graines.

e Une compote de pemmes sana sucre
Menu proposé par Léa MOREAU

Dietéticienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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e ‘Booater Amb aw choix.

e Un yaourt nature avec du Granc Booat,
un filet de miel et une petite banane en
morceawx et/ ou des myrtilles fraiches.

Menu proposé par Léa MOREAU
Dietéticienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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e Pave de saumon ow sardines grillees.

e Taboule a base de boulgour, tomates
ceriaea, concombres, poivrona rouges,
basilic et huile d olive.

e ‘Une portion de fromage frais.

o Unfruit+ TeaBoost

Menu proposé par Léa MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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o Porridge express : flocons d awoine, lait
d amande, 1 cac de puree d' amandes et
fruits rouges.

e Booster Amb auw choix

Menu proposé par Lea MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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o ‘Poulet poele au curcuma et citromn.

o ‘Puree de patate douce et de legumes
vapeur (courgettes, brocolis).

e Une tranche de pain awx graines.

e Un kiwi

Menu proposé par Léa MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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e Booater Amb aw choix.

e ‘Unamoothie express : lait d amandes,
daites, cacac en poudre Choco‘Boost et
banane.

Menu proposé par Léa MOREAU
Dieteticienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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o Veloute de courge au lait de coco.

e Riz complet saute avec legumes verts
(haricota, epinarda) et tofu grillé.

e Salade de mache aux graines de courge et
levure de biere.

e Un yaourt nature avec 1 cac de miel +
TeaBooat

Menu proposé par Léa MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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e ‘Pancakes (banane écrasée, lait d avoine,
ceu, flocona d awoine) avec un peu de airop
d erable ou de miel.

e Une poignee de graines et d. amandes.

e ‘Booater Amb aw choix.

Menu proposé par Léa MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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o Soupe de lentilles corail aw curcuma et
cumin.

e Tartine de pain aux graines avec du
houmoua.

 Salade verte avec des crevettes ou du. tofu
grille.

e Un yaourt nature avec 1 cac de graines de
chia et fruits rouges.
Menu proposé par Léa MOREAU

Dieteticienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet



https://www.instagram.com/lea.nutrition.diet/

@ @JQ/Q/GJ_Q?U@J'VU

| ons

e {nergy balls maison : dattes, avoine,
amandes, huile de coco et cacac en poudre
ChocoBooat.

e Booster Amb aw choix..

Menu proposé par Léa MOREAU
Dietéticienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet



https://www.instagram.com/lea.nutrition.diet/

@ Uretu

| s

e ‘Omelette ciboulette.
e Salade de betteraves @ Uhuile de noisette.

o ‘Dewx tranches de pain complet avec du
fromage frais ou du fromage a pate dure .

e ‘Une compote de poires aans sucre ajoute +
TeaBoost.

Menu proposé par Léea MOREAU
Diététicienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet
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