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e ‘Overnight cats : Flocons d’ avoine trempes
dara du lait d’ amandes, avec des fruits
rouges et des graines de chia (prepare la
veille).

e Smoothie banane et amandes : lait
d amandes, banane, 1 cac de beurre
d amandes et 1 pincee de cannelle.

e Tartines de pain complet avec puree de
noix de cajou et miel accompagnees d'une
tisaane au fenouil ou a la. camomille.
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o Wrap au poulet ow saumen fume avec
roquette, avocat, legumes rapes et sauce
au yaourt maison.

e Salade rapide : quinoa, pois chiches,
fenouil cru éminee, graines de tournesol,
huile de colza, citron, basilic et levure de
biere.

e Potlee de legumes verts surgeles avec du
tofu grille, dea pates completes et 1 cac de
graines de sésame.

Menu proposé par Léa MOREAU

Dietéticienne - Nutritionniste
elea.nutrition.diet



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

@ @Q/Q/GJ_Q?UOJ’VU

o (alettes de riz avec de la purée d amandes
ouw du bewrre de cacahuetes.

e Un yaourt nature avec des flocons
d avoine, un filet de miel et une petite
banane en morceawx.

o Smoothie a la mangue et aw lait de coco:
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o Soupe veloutee de carottes avec une touche
de lait de coco, et aervie avec une tartine de

pain complet et fromage de chevre.

o ‘Potlee de patates douces et pois chiches au
cwrry avec une salade de concombres au
yaowrt.

o Soupe de legumes verts (courgettes,
épinards) avec dewx tartines de pain awx
cereales avec du fromage frais et du
saumen fume.
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