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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 midis, nous mangeons

principalement a I'extérieur (travail, école,..). En télétravail, faccommode les
restes de la veille.

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

samedi. Je recupere également dans la semaine un panier de fruits et légumes
BIO et de saison.

Nos repas du soir sont faits a base de féculents et de légumes. Je les complete
ensuite par des crudités ou du houmous, du fromage ou des laitages, et des
fruits. Pour les midis, j'ai réduit les portions de viande et jintroduis petit a petit
des repas vegetariens.

J'essaie de faire des godters et petits-déjeuners maison, genéralement je fais

deux recettes par semaine. Sinon je privilégie des biscuits et des céréales au
vrac.

En semaine, pour me faciliter la vie, je prépare mon repas la veille au soir. 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 !

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'espere que ce menu vous inspirera !



Pates a la sauce tomate

Soupe carotte et potiron

Poélée d'épeautre au

Carottes et pommes de
terre sautées
Keftas végétariennes

Pates aux petits pois et
champignons

Quiche aux poireaux

pesto d'amandes

Riz cantonais végétarien

Houmous a la betterave
et salade

Tartiflette aux
champignons

Gaufres aux épinards


https://cahierdegourmandises.fr/cabillaud-moutarde-menthe/
https://cahierdegourmandises.fr/houmous-betterave/
https://cahierdegourmandises.fr/epeautre-pesto-pousses/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-orangee/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-lardons-poireaux/

Crumble de carottes,
courge et patates douces

Soupe de courge
musquée

Pousses d'épinards
Spaghettis et saumon

Pommes de terre et
carottes sautées

Samoussas aux épinards
et féta

Quiche aux oignons
rouge

Semoules aux légumes,
poisson pané

Riz et champignons a l'ail
et au persil

Frites de patates douce
Poulet roti

Soupe de pois cassés et
légumes



https://cahierdegourmandises.fr/soupe-pois-casses/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-pois-casses/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-oignons-rouge/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-oignons-rouge/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-oignons-rouge/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-orangee/
https://cahierdegourmandises.fr/samoussas-epinards-feta/

Croquettes de brocolis et
faux-mage frais

Lentilles aux carottes

Quinoa aux chataignes et
fruits secs, poisson blanc

Soupe poireaux et
brocolis

Pates a la sauce tomate
et parmesan

Salade d’endives, carottes

et amandes

Riz au fenouil, carottes,
champignons et poulet

Pizza 4 fromages
Salade de sucrine

Pates aux champignons
et potimarron

Salade et quiche épinards
chévre


https://cahierdegourmandises.fr/riz-fenouil-carottes-champ/
https://cahierdegourmandises.fr/quiche-chevre-epinards/
https://cahierdegourmandises.fr/endives-carottes-amandes/
https://cahierdegourmandises.fr/salade-lentilles-feta/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-orangee/

Goliter

Gdteau au potimarron

Fouetter 2 ceufs
Ajouter 200g de farine, 450ml de lait
et 150g de betteraves cuites

Huiler une poéle a crépes

Y faire cuire les crépes

Se déguste salé avec du fromage rapé ou
sucré avec sucre, Nutella,...

. et p'tit déjeuner

Fouetter 2 ceufs au batteur.

Ajouter 15cl d'huile et mélanger au
batteur.

Ajouter 90g de sucre et mélanger au
batteur.

Mélanger 180g de farine, 100g de
poudre de noisettes, 1 cc de cannelle,
1 cc de gingembre. Verser dans la
préparation et mélanger.

Verser dans un moule a cake huilé.
Cuire 1h10 a 150°.

Crépes a la betterave



https://cahierdegourmandises.fr/quatre-quarts/



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

Pluy de vecelles
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