
Défi « Manger sain et malin à sa faim »

En partenariat avec la Coop des Dômes



Les courses – 40€

Féculents / 

Légumineuses

Pommes de terre / lentilles 

corail / haricots rouges / 

semoule / pois chiches / riz

Légumes / fruits

Salade verte / radis / 

concombre / carottes / 

courgettes / poireau / 

tomate / pomme / kiwi / 

banane

Crèmerie

Œufs (x8)/ Bleu d’auvergne 

/ Crottin de chèvre / 

yahourts (x4)

Epicerie

Farine / Levure / Huile / 

Café / Chocolat / Muesli / 

protéines de soja

2 l



Les cueillettes / Eléments 
gratuits utilisés / préparations

Bouquet garni offert 

à la Coop des Dômes

Herbes aromatiques 

maison (basilic, 

menthe)

Sel & poivre maison

Pate à pain / wrap 

maison : 

Farine

Levure 

Eau 

Huile

Prunes - cueillette Pâte à pizza maison : 

Levure 

Yahourt

Farine

Sel 

poivre
3

Pesto maison: 

Fromage de chevre

Basilic

Fanes de radis

Huile

Sel / poivre

Sauce au bleu 

maison:

Bleu d’auvergne

Sel

Poivre
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Les menus

1er jour : 

- Café & 2 cookioches

- Galette de pdt & salade

- Riz courgette pesto + 

yahourt/kiwi/muesli

182

2ème jour : 

- Café & 2 cookioches

- Salade composée 1 

- Protéines de soja, 

courgettes, carottes et 

sauce au bleu + pomme

3eme jour : 

- Café & 2 cookioches

- Tarte poireaux fromages & 

salade

- Gnocchis maison au pesto + 

muffin pomme/muesli/chocolat

7eme jour : 

- Café & 2 cookioches

- Haricots rouges / soja / pesto

- Taboulé + muffin 

pomme/muesli/chocolat

5eme jour : 

- Café – 2 cookioches

- Galette de pdt & salade

- Tarte poireaux fromages & salade 

+ yahourt/pomme/muesli

- Gnocchis maison au pesto

6eme jour : 

- Café – 2 muffin chocolat

- Salade composée 2

- Protéines de soja, courgettes, 

carottes et sauce au bleu + 2 

cookioches

4eme jour : 

- Café – 2 muffin chocolat

- Salade & tartines hoummous

- Salade composée 3 & radis + 

bouchées carotte / pois chiches
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Les plats
Salade verte – radis –

concombre – pois chiches –

œuf dur

Pain maison et houmous de 

haricots rouge

Riz accompagné de courgettes 

et de pesto

Gnocchis maison au pesto
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Les plats

Tarte poireaux fromages (bleu 

d’auvergne & chèvre) 

accompagné de salade (x2)

Protéines de soja, courgettes, 

carottes et sauce au bleu (x2)

Haricots rouges, protéines 

de soja et pesto maison

Galette de pomme de terre accompagnée 

de salade verte & bleu d’auvergne (x2)
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Les plats

Salade composée 1 : salade 

verte, concombre, œuf, radis, 

haricots rouges et pesto maison

Taboulé maison : semoule, 

concombre, tomate, haricots 

rouge, menthe

Salade composée 2: salade verte, 

pois chiches, carotte, tomate, œuf 

dur
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Les plats

Salade composée 3 : 

concombres, radis, haricots 

rouge et œuf dur sauce pesto

Salade verte et bleu d’auvergne

Wrap tartiné de hoummous d’haricots 

rouge avec falafels, concombre, 

salade verte et bleu d’auvergne

Omelette aux poireaux & salade
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Les desserts / petits déjeuners

Muffin chocolat : 

- Chocolat 

- Muesli

- Levure

- Farine

- Oeuf

Yahourt – pomme - muesli

Crêpe à la semoule 

chocolat fondu
Muffin pomme – muesli 

- chocolat

Yahourt – kiwi - muesli
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Les snacks / petits déjeuners

Snack salé : 

- Carotte cuite

- Pois chiche

- Fromage de chèvre

Radis
Pain maison

Houmous 

d’haricots rouges

Cookioches (~10)

2 bananes 

1 œuf

Levure

Farine 

Chocolat 

Muesli



Merci ☺


