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Je cuisine tous les repas pris à la maison, en privilégiant des produits de saison,
français 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 à
l'extérieur (travail, école, crèche,..). En télétravail, je finis les restes de la veille.

Je prépare mon menu de la semaine le vendredi soir et je fais les courses le
samedi. Je récupère également dans la semaine un panier de fruits et légumes
de saison. 

Nos repas du soir sont faits sans viande ni poisson, à base de féculents et de
légumes. Je les complète ensuite par du fromage ou des laitages, et des fruits.
Pour les midis, j'ai réduit les portions de viande et j’introduis petit à petit des
repas végétariens.
J'essaie de faire des goûters et petits-déjeuners maison, généralement je fais
deux recettes par semaine.

En semaine, pour me faciliter la vie, je prépare mon repas la veille au soir. Je n'ai
plus qu'à assembler les ingrédients et/ou réchauffer quand on rentre de notre
journée. Et le week-end, on profite pour cuisiner en live les produits !

Chaque page de ce menu présente une semaine de plats. Quand une recette est
présente sur mon blog, elle est surlignée et accessible en cliquant sur le nom de
la recette.

J'espère que ce menu vous inspirera !

M o n  o r g a n i s a t i o n



S e m a i n e  1

Juin

Purée de carottes et
poulet

Samedi

Apéro
Tzatziki maison

Cake épinards, noisettes,
cheddar en pique-nique

Dimanche

Riz et ratatouille

Lundi
Pommes de terre et
champignons

Pâtes poulet et courgette
sauce crémeuse

Vendredi

Pâtes au pesto rosso
Mardi

Quiche lorraine
Salade de tomates

Jeudi

Gnocchis au Pesto à l’ail
des ours et jambon de
parme

Mercredi

Risotto aux épinards

https://cahierdegourmandises.fr/tzatziki/
https://cahierdegourmandises.fr/pates-poulet-courgette/
https://cahierdegourmandises.fr/pates-pesto-rosso/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/gnocchis-pesto/


S e m a i n e  2

Juin

Risotto aux courgettes
Samedi

Pizza blanche au saumon

Falafels et pommes de
terre

Dimanche

Pancakes au fromage
frais, salade verte

Lundi
Lasagnes aux blettes Spaghettis ail et herbes

fraiches

Vendredi

Curry de légumes aux
pommes de terre

Mardi

Poelée d’épeautre au
pesto de jeunes pousses
aux amandes

Jeudi

Riz, champignons et tofu
fumé

Mercredi

Crumble de Courgettes &
Feta

https://cahierdegourmandises.fr/risotto-courgettes/
https://cahierdegourmandises.fr/pizza-saumon/
https://cahierdegourmandises.fr/falafels-batata-harra/
https://cahierdegourmandises.fr/lasagnes-blettes/
https://cahierdegourmandises.fr/spaghettis-herbes/
https://cahierdegourmandises.fr/curry-legumes/
https://cahierdegourmandises.fr/epeautre-pesto-pousses/
https://cahierdegourmandises.fr/riz-champignons-et-tofu-fume/
https://cahierdegourmandises.fr/crumble-courgettes-feta/


G o û t e r  
e t  p ' t i t  d é j e u n e r

Biscuits avoine chocolat
Mélanger 120g de beurre fondu, 120g

d'eau, 240g de farine, 150g de petits

flocons d'avoine grossièrement mixés,

100g de sucre, 1/2 sachet de levure,

15g de cacao.

Ajouter 80g de chocolat coupé en

morceaux.

Former 12 boules et les aplatir sur

une plaque de cuisson recouverte

d'une feuille de papier cuisson.

Cuire à 150°C pendant 20 minutes.

Battre 4 œufs. Ajouter 1 yaourt, puis
garder le pot de yaourt pour servir de
mesure.
Ajouter successivement 1 pot de
sucre, 1/2 pot d'huile d’olive, 3 pots
de farine et 1/2 sachet de levure.
Mélanger à chaque ajout.
Verser dans un moule rond.
Cuire à 180° pendant 35 minutes.

Gâteau au yaourt

https://cahierdegourmandises.fr/biscuits-choco-flocons/
https://cahierdegourmandises.fr/biscuits-choco-flocons/
https://cahierdegourmandises.fr/gateau-yaourt/
https://cahierdegourmandises.fr/gateau-yaourt/


S e m a i n e  3

Juin

Burger végétarien 
Carottes râpées

Samedi

Salade grecque à la fêta

Pique-nique
Dimanche

Taboulé à la menthe

Lundi
Pâtes aux tomates cerises
et champignons

Salade de quinoa et
légumes

Vendredi

Risotto courgettes
ciboulette

Mardi

Quiche lorraine
Salade de tomates

Jeudi

Nouilles soba sautées au
poulet et noix de cajou

Mercredi

Poêlée de petit-épeautre,
brocolis et amandes

https://cahierdegourmandises.fr/salade-grecque/
https://cahierdegourmandises.fr/pates-tomates-cerises-champignons/
https://cahierdegourmandises.fr/risotto-courgettes-ciboulette/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lorraine/
https://cahierdegourmandises.fr/nouilles-poulet-noix/
https://cahierdegourmandises.fr/epeautre-brocolis-amandes/


S e m a i n e  4

Juin

Pâtes crémeuse tomates,
poulet et parmesan

Samedi

Salade de tomates,
pastèque et mozzarella

Burger végétarien 
Frites

Dimanche

Salade de quinoa façon
taboulé

Lundi
Salade de fèves fraîches
et courgettes

Carottes râpées
Gnocchis au pesto

Vendredi

Salade verte
Blinis & rillettes de thon

Mardi

Quiche épinards et
chèvre

Jeudi

Papillote de cabillaud
courgettes & abricots

Mercredi

Gaufres aux courgettes

https://cahierdegourmandises.fr/pates-tomate-poulet-parmesan/
https://cahierdegourmandises.fr/tomates-pasteque-mozzarella/
https://cahierdegourmandises.fr/falafels-batata-harra/
https://cahierdegourmandises.fr/falafels-batata-harra/
https://cahierdegourmandises.fr/falafels-batata-harra/
https://cahierdegourmandises.fr/quinoa-taboule/
https://cahierdegourmandises.fr/salade-feves-fraiches/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-chevre-epinards/
https://cahierdegourmandises.fr/papilotte-cabillaud/


P l u s  d ' i n f o s . . .

Planifier ses menus de la semaine

Préparer son repas à l'avance

Fruits et légumes de saison

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


Plus de recettes 
sur le blog

https://cahierdegourmandises.fr

https://cahierdegourmandises.fr/

