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Je cuisine tous les repas pris a la maison, en privilégiant des produits de
saison, francais et bio. Il s'agit des repas du soir, ainsi que les repas du
midi pour le mercredi, le samedi et le dimanche. Les autres jours, nous
mangeons a l'extérieur (travail, école, creche,..).

Je prépare mon menu de la semaine le vendredi soir et je fais les courses

le samedi matin. Je récupere également une fois par semaine un panier
de fruits et légumes de saison.

Nos repas du soir sont faits sans viande ni poisson, a base de féculents et

de legumes. Je les complete ensuite par du fromage ou des laitages, et
des fruits.

En semaine, pour me faciliter la vie, je cuisine mon repas la veille au sair.
Je n'ai plus qu'a assembler les ingrédients et/ou réchauffer quand on

rentre de notre journée. Et le week-end, on profite pour cuisiner en live
les produits !

Chague page de ce menu présente une semaine de plats que j'ai cuisine.

Avec le confinement 2020, j'ai entierement mangé a la maison, je vous ai
donc ajouté les repas !

Quand une recette est présente sur mon blog, elle est surlignée et
accessible en cliquant sur le nom de la recette.

J'espere que ce menu vous inspirera !

@cahierdegourmandises



2 mars

Lundi

Gratin de potiron aux marrons

Mardi

Riz et champignons

Mercredi

Gratin de chou fleur a la béchamel

Jeudi

Quiche lorraine

Vendredi

Pates aux basilic, parmesan et
cacahueétes

Samedi

Patates douces & carottes Jambon
Pancakes avocat & fromage frais

Dimanche

Falafels, champignons et frites
Soupe chou-fleur et poireaux


https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/pates-parmesan-cacahuetes/
https://cahierdegourmandises.fr/pancakes-avocat-bacon/
https://cahierdegourmandises.fr/falafels-batata-harra/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-poireau-romanesco/

Lundi

Salade d'endives
Pates au fromage

§EEE%§7 Mardi

Semoule carottes et raisins secs

Mercredi

Riz a la sauce tomate
Menu

de la Jeudi

Quiche aux oignons

semaine

Vendredi

Pates aux poireaux
Samedi

Omelette aux champignons
Carottes et pommes de terres sautées

Dimanche

Paélla végétarienne aux Iégumes d'hiver
Salade et gaufres sucrées

@cahierdegourmandises ® ®



https://cahierdegourmandises.fr/tarte-oignons-echalotes/
https://cahierdegourmandises.fr/paella-hiver-vegetarienne/
https://cahierdegourmandises.fr/gaufres-sucrees-four/
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Menu
de la

semaine

@cahierdegourmandises

Lundi

Pates aux champignons

Mardi

Crumble de navets

Mercredi

Carottes et pommes de terre sautées

Jeudi

Quiche lorraine

Vendredi

Pates ala sauce tomate

Samedi

Poélée de légumes & Jambon
Nems et salade

Dimanche

Filet mignon et frites
Cake lardons et poireaux



https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/filet-mignon-perso/
https://cahierdegourmandises.fr/cake-leger-poireau-lardons/

Lundi

Poulet petits pois carottes

@ Mardi

Salade de chou blanc, orange et pomme
Oeuf a la coque
Pommes noisettes

Menu
de la Mercredi

Lentilles vertes a la sauce tomate
saucisses

semaine

Jeudi

Couscous aux légumes (carottes, navets,
petits pois, pois chiche)

Vendredi

Sardines a I'huile et carottes
Brownie aux haricots rouge

@cahierdegourmandises ® ®



https://cahierdegourmandises.fr/oeufs-coque/
https://cahierdegourmandises.fr/oeufs-coque/
https://cahierdegourmandises.fr/brownie-chocolat-haricots-rouges/

Lundi

Salade de chou pommes et raisins secs

@ Mardi
Gnocchis aux épinards

Mercredi

Soupe de courge
Menu

de la jeUdi

Quiche lorraine

semaine

Vendredi

Semoule carottes et raisins secs

Samedi

Croque-monsieur et champignons
Pates aux épinards a la creme

Dimanche

Frites pommes de terre et patate douce
Pizza jambon fromage

@cahierdegourmandises ® ®



https://cahierdegourmandises.fr/chou-blanc-pommes/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-potimarron-noix/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/pizza-jambon-fromage/

Lundi

Lasagnes a la bolognaise

S

Mardi

Concombre
Reste de lasagnes

Menu

de la
Mercredi

semaine Pates au jambon cru et petits pois

Jeudi

Riz, poulet et champignons a la créeme

Vendredi

Purée de patate douce
Restes de la semaine

@cahierdegourmandises ® ®


https://cahierdegourmandises.fr/lasagne-bolonaise/
https://cahierdegourmandises.fr/pates-jambon-pois/
https://cahierdegourmandises.fr/saute-poulet-champignons/
https://cahierdegourmandises.fr/puree-patates-douces-carottes/



https://cahierdegourmandises.fr/planifier-ses-menus/
https://cahierdegourmandises.fr/5-astuces-preparer-repas/
https://cahierdegourmandises.fr/alimentation/
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