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s LE MENIDE LA SEMAINE | €S

6 et12 ans
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@ Céréales au chocolat Tartines grillées Tartines de pain gris « Sandwichs mous Gruau d’avoine Baguette a la confiture - Crépes au sucre
Lait demi-écrémé ala banane a la confiture a la pate a tartiner Raisins secs Chocolat chaud Orange

petit-
déjeuner Pomme

@ Potage aux tomates 9

Poire kiwi

Potage carotte Salade de pates, Salade de concombre : Salade de riz au : Potage aux fanes a Potage froid aux

Tartine de pain gris, : potiron . dés de jambon : Tartine de paingris, : thon, : de carotte : courgettes
d:‘;‘:’izsi fromage de chévre . Baguette blanche : et de fromage, - fromage aux fines : péches et . Croque Monsieur - Baguette multi-
: gouda, : petits Iégumes, : herbes : carottes rapées *+ céréales au four,
. tomates . mayonnaise . et filet de poulet . . . brie et miel
. et mayonnaise :
CD Yaourt sucré aux fruits Créeme vanille Smoothie Fromage blanc, Lait chocolaté Salade de fruits frais Riz condé
goiiter . Biscuits . banane-framboise  { confiture . Biscuit . .
ou - petit beurre
collation . . . . . .
@ Cote de porc . Dés de poulet ¢ CEuf au plat Q . Tomates farcies : Spaghetti : Parmentier : Waterzooi
o Haricots princesses Courgettes Poireaux Pommes aux lentilles bolognaise de colin de poulet
du Purée de pommes + Riz basmati ¢ deterre * Riz + Emmenthal rapé : et brocolis + Pommes de terre
soir de terre . Orange . Quatre-quarts . Salade d’agrumes . Poire . Banane au chocolat . Pomme au four
Cocktail de fruits
au sirop : : : : : :
Comment plarifien aea merua 7

é Prévoir de Peau a chague repas et entre les repas a Intégrer deux fois des fruits par jour ¢ Proposer des légumes aux repas du midi et du soir
Q Consommer des féculents (céréales, pain, pommes de terre, pates, riz etc.) a chague repas principal, de préférence complets (pain complet ou gris, riz brun etc.)

<D

Consommer 2 a 3 fois des produits laitiers par jour, dont une fois du fromage Varier les types utilisées pour cuire et tartiner (huiles, margarine, beurre, créme...)

Varier les types de viandes, volailles et poissons. Les remplacer de temps en temps par des ceufs ou des Iégumineuses.
Consommer peu de charcuteries et pas tous les jours

0 Les desserts et les golters font partie du menu. Le goUter est vivement conseillé pour les enfants. Pour les adultes, les propositions de goUter peuvent étre prises comme dessert.

a voir recettes viasano Menus équilibrés établis pour 4 personnes sur une moyenne de 2000kcal par jour et par personne



L
Epicenie € 220"

* 200g de céréales petit-déjeuner
*100g de flocons d’'avoine

* 320g de pates (spirelli)

* 5009 de spaghetti

* 250g de riz basmati

* 5709 de riz blanc (ou brun)
*120g de riz dessert

* 250g de lentilles seches

* 8 petits beurres

* 4 biscuits de l'écolier
*100g de chocolat fondant

* 220 g de confiture

*160g de pate a tartiner
*160 g de poudre cacaotée
* 240 g de mayonnaise

*100g de compote d'abricots

L
Pamumes de erre - € 9

* 2,4 kg de pommes de terre bintje

* 2 kg de pommes de terre
a chair ferme

L
Bau[am,;vuée,€//

* 2 grands pains gris carrés (2 x 800g)
*1 petit pain gris carre (400g)

*1 petit pain blanc carré (4009)

*1 pain de mie (5009)

* 2 baguettes blanches

*1 baguette grise

* 8 sandwiches mous

* 2 paguets de baguettes
multicéréales précuites (2x3009)

L
Ligumea : € 1.5

*1 céleri vert
*1 botte de carottes (1kg)

* 6 courgettes moyennes
(1,2kg de courgette)

*13 tomates
*1 concombre
* 8 oignons

*1 échalote

*1 gousse dall

ma late

cotnara

L
Conaennea : € 6

* 3 petites boites de chair de tomate
(3x4009)

*1 boite de macédoine de légumes
(4009)

* 2 boites de thon au naturel
(2x2009)

*1 grande boite de cocktail de fruits
au sirop (8209)

*1 boite de péches en tranches
au jus (4109)

®
Boucherie : € /18

* 4 cdtes de porc

*200g de jambon en dés (ou en bloc)
* 200g de filet de poulet en tranches

* 3009 de hachis porc et bceuf

*150g de jambon

*1 poule a cuire

*600g de poitrine de poulet

Liste de courses réalisée en décembre 2015.
Prix lers prix dans un supermarché classique.

/

L
Guwita : € /1850

* 4 pormmes boscoop (a cuire)
* 5 pommes de table

*15 bananes

*12 oranges

*5 poires

*10 kiwis

*1 pamplemousse

* 2 mandarines

* 3 citrons

dungeliéa. : € I

* 7509 de haricots princesse surgelés
* 2009 de potiron surgelé

* 4009 de framboises surgelées

* 800g de blancs de poireaux surgelés
* 400g de colin surgelé

* Tkg de brocolis surgelés

* Tkg de julienne de léegumes surgelée

* Les prix tiennent compte de lachat nécessaire pour la quantité indiguée. Par exemple 200g de céréales sont utilisées dans les menus proposés mais c'est le prix d'1 paguet de 750g qui a été pris en compte dans le total de la liste des courses.

L
Ciomenie : € 23

* oL de lait demi-écréme

*180g de fromage de chévre
en blche

* 2409 de gouda

* 200g demmenthal rapé
*140g d'emmenthal en tranches
* 240g de brie

*150g de fromage frais
aux fines herbes

* 4 yaourts sucrés aux fruits
* 4 créemes goUt vanille

*500g de fromage blanc
entier nature

*12 ceufs
* 200g de beurre

*100ml de creme a 20% de matieres
grasses

*1 barguette de matiére grasse
pour tartiner (2509)

Soit 19,07€ par jour pour
4 personnes ou 4,80€ par jour
et par personne




