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Mon organisation

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 l'extérieur (travail, école,..). En télétravail, jaccommode les
restes de la vellle.

Je prépare mon menu de la semaine le vendredi soir et je fais les courses le
samedi. Je récupere également dans la semaine un panier de fruits et [égumes
BIO, local et de saison.

Nos repas du soir sont faits a base de féculents et de Iégumes. Je les
compléete ensuite par des crudités ou du houmous, du fromage ou des
laitages, et des fruits. Je mange essentiellement végétarien le midi, avec
parfois un peu de poisson.

J'essaie de faire une ou deux recettes pour les golters, en fonction du temps
disponibles. Sinon je privilégie le pain, les biscuits et des céréales en vrac.

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

Chaque page de ce menu présente une semaine de plats. Quand une recette
est présente sur mon blog, elle est suivie d'une astérisque et accessible en

cliquant sur le nom de la recette.

J'espére que ce menu vous inspirera !



. Semaine 1

TR Mars s e T
(*) & retrouver sur le blog
Samedi Mardi
Poisson blanc Pates aux poireaux

Légumes vapeurs

Apéro dinatoire Mercredi
Riz aux oignons et

poivrons rouges confits

Dimanche

Nems croustillants aux
légumes et quinoa

Pizza 3 fromages *

Jeudi
Tajine de courge et
pommes de terre *

Salade d'endives aux
pommes et au comté *

Lundi Vendredi
Velouté lentilles corail au Sarrazin et champignons a
lait de coco * la creme
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https://cahierdegourmandises.fr/veloute-lentilles-coco/
https://cahierdegourmandises.fr/veloute-lentilles-coco/
https://cahierdegourmandises.fr/tajine-courge-pommes-de-terre/
https://cahierdegourmandises.fr/semoule-aux-legumes-dhiver-vegetarienne-et-vegetale/
https://cahierdegourmandises.fr/endives-pomme-tomme/
https://cahierdegourmandises.fr/pizza-3-fromages/

. Semaine 2

e Mars s e T
(*) & retrouver sur le blog
Samedi Mardi

Gaufres au quinoa et
pousses d’'épinards *

Pizza aux légumes

Dimanche
Fajitas aux légumes et
falafels *

Salade verte
Purée de pomme de terre

Lundi
Quinoa aux poireaux

Semoule ala betterave et
aux carottes

Mercredi
Gnocchi et haricots verts

Patates douces roties et
champignons

Jeudi
Quiche aux poireaux *

Vendredi
Soupe de pois cassés *


https://cahierdegourmandises.fr/quiche-poireaux/
https://cahierdegourmandises.fr/soupe-pois-casses/
https://cahierdegourmandises.fr/fajitas-legumes/
https://cahierdegourmandises.fr/gaufres-pousses-epinards/

. Semaine 3

e e Mars SR
(*) & retrouver sur le blog
Samedi Mardi

Croque-monsieur
champignons tomates
confites

Tartinade d'avocat
onctueuse *

Dimanche

Hamburger végétarien
et frites

Taboulé de chou-fleur aux
pommes *

Lundi
Soupe de chou-fleur et
purée d'amande *

Riz et patates douces
roties au four

Mercredi
Courge farcie aux
champignons *

Blé au pesto et tomates
confites

Jeudi
Pates et carottes

fondantes

Vendredi
Soupe de courge et
carottes *


https://cahierdegourmandises.fr/soupe-chou-fleur-amande/
https://cahierdegourmandises.fr/veloute-potiron-carottes/
https://cahierdegourmandises.fr/taboule-choufleur-pommes/
https://cahierdegourmandises.fr/courge-champignons/
https://cahierdegourmandises.fr/tartinade-onctueuse-avocat/

. Semaine 4

e e 0,0 Mars . e . .
(*) a retrouver sur le blog
Samedi Mardi

Quinoa aux poireaux et
champignons

Flammekuche *

Dimanche

Patate douce aux pois
chiches et féta

Cake ala courge, noix et
tofu

Lundi
Soupe de poireaux et de
chou pak choi

Gratin de pates chou pak
choi et reblochon

Mercredi
Riz aux champignons a la
créeme *

Semoule carottes et
raisins secs

Jeudi
Pates a la sauce tomate

Vendredi
Fajitas végé aux légumes

d'hiver *


https://cahierdegourmandises.fr/fajitas-legumes/
https://cahierdegourmandises.fr/riz-champignons/
https://cahierdegourmandises.fr/flammekueche/

Et de nombreuses autres recettes sur

https://cahierdegourmandises.fr



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

