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Quel type de petit-déjeuner es-tu? Dejeuner M /

/
- - g Soupe printaniére Poulet sweet {7
Les mangeurs de petit-déjeuner sucré se ] Jour1 S 17l ALl
régalent de 50g de pain, 10g de beurre et 1 S 77 keal
cuillere a café de confiture. Un latte avec du lait
1dl est également bon pour un petit-déjeuner Gateau aux pommes Légumes-chipos
mince. D Jour 2 00T keals sur plaque
4E] keal
Les gourmands choisissent 50g de pain, 30g de -
fromage a pate dure ou 60g de fromage a pate D e Rosbif et asperges Pizza chou-fleur
molle. 50g de viande séchée ou 100g de poisson 41 keals L€ keal
fumé en combinaison avec des crudités sont
également tres savoureux.
S Salade Poivronade de spaghettis
Les fans de muesli optent pour 180g de yaourt D Jour4 fenouil-thon 472 kea
naturel avec 150g de baies et 10g de noix, 439 kea
graines ou noyaux. Egalement bon : 40g de e
muesli ou de flocons non sucrés et 2dl de lait. D S - J_gr.o tue ot chor
our rintemps
Les turbo-déjeuneurs commencent la journée 810 keal 472 keat
avec une tasse de café, un fruit ou 40g de _ ——r
cornflakes avec 2dl de lait. Il peut aussi s'agir Orecchiette O€H>ITORaNOV
d'un smoothie. D Jour 6 a I"halloumi 226 keals
C10 keals
Les personnes qui ne prennent pas de petit- m——— Bl hdeaiie
déjeuner sautent simplement le petit-déjeuner :
omme et tofu au poireau
ou le consomment comme une collation en D Jour 7 5

807 kea 497 keal

milieu de matinée.

Le plan de menu hebdomadaire est une suggestion de nos coachs nutritionnels. Le plan de menu hebdomadaire sert d'inspiration et peut étre adapté a volonté.
Les calories sont indiquées par portion.
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