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2 tranches de pain au levain
Beurre / Confiture de mirabelles maison
Thé

Soupe patidou : 1 petit patidou, 2 pommes de terre, 2
oignons, 1 gousse d’ail, 1 ceuf.

Salade de mache : mache, huile, vinaigre, sel, poivre, 3 noix.
2 tranche de pain au levain tartinée de creme de sésame
2 bananes

SOIR

Soupe carottes lentilles corail : 3 carottes, 2 pommes de
terre, 1 oignon, cumin, curcuma, sel, poivre, lait de coco.

Salade fenouil orange : 1 bulbe de fenouil, 1 orange, persil, 4
noix, raisins secs, 1/2 citron, huile, sel, poivre

2 tranches de pain au levain, creme de sésame
2 yaourts




Deuxieme jour

MATIN
3 tranches de pain au levain

Beurre / Confiture de mirabelles maison
Thé

Soupe carottes lentilles corail

Pates au pesto jardin : pates fusilli, pissenlit,
persil, céleri, huile, noix, sel, poivre

Reste soupe patidou
2 yaourts




4 tranches de pain au levain
Beurre / Confiture de mirabelles maison
Tisanes

Omelette céleste : 1 poireau, 1 poignée de menthe,
curcuma, 3 ceufs

Riz-coco : Riz semi-complet, lait de coco, poivron pimenté
Carottes lacto-fermentées cumin gingembre
Carrés de chocolat

SOIR
Soupe panais : reste

Salade de pissenlit : pissenlits, 1 pomme, graines de
tournesol, raisins secs, huile, vinaigre, sel, poivre

2 tranches de pain petit épeautre / Paté végétal




Quatrieme jour

MATIN

2 oranges

4 tranches de pain au levain

Beurre / Confiture de mirabelles maison
Thé

MIDI

Crozets au fenouil/citron : 1 fenouil, 1,5 citron, 1
oignon, quelques noix, huile d’olive, sel, poivre

1 tranche de pain au levain, creme de sésame
2 yaourts

2 bananes

Soupe panais tomate : 2 pommes de terre, 1 gros
panais, 0,5 litre de purée de tomate, ail, oignon, persil
frais.

Pain aux graines, brie, paté végétal




Cinquieme jour

3 tranches de pain au levain
Beurre / Confiture de mirabelles maison
Thé

MIDI
Soupe panais tomate
Crozets au fenouil citron

Salade de pomme/pissenlit : pissenlits, 1 pomme, 12 noix,
raisins secs, huile, vinaigre, sel et poivre

Soupe carotte betterave : 2 carottes, 1 betterave, 1 pomme
de terre, céleri branche, 1 oignon, 2 gousses d’ail, sel et
poivre

Salade de mache : Mache, huile, vinaigre, sel et poivre
Salade de pissenlit (reste)
2 ceufs mollets




MATIN

Muesli : 1 yaourt, 1/2 pomme, 1 banane, jus de citron, confiture
3 tranches de pain aux graines

Beurre / Confiture de mirabelles maison

Thé roibos

MIDI

Salade de mache : mache, huile, vinaigre, graines de tournesol,
raisins secs, sel et poivre

Dhal de lentille corail : 2 carottes, 1 oignon, huile d’olive, coulis de
tomate, créme de coco, lentilles corail, curcuma, sel et poivre

Riz semi-complet

Soupe carotte betterave : reste.

Dhal de lentille corail et semoule de blé
2 tranches de pain

2 crackers paté végétal

2 morceaux de fromage




1 yaourt

3 petites tranches de pain aux graines
Beurre / Confiture de mirabelles maison
Thé citron

MIDI

Salade de radis noir : 2 radis noirs, 2 poignées de persil,
1 citron, huile de colza, graines de tournesol (ou pavot),
sel et poivre

4 crackers aux graines et paté végétal
2 bananes

SOIR
Soupe carotte betterave

Poélée chou rouge : 1 oignon, 1 carotte, 1/2 petit chou
rouge, gingembre frais, huile I'olive, sel et poivre, lait de
coco

Quinoa
2 tranches de pain aux graines




Panier a course

1 semaine food for justice a 2, placard a épices

Courses petit magasin bio // amap

Huile vinaigre sel
poivre épices

5 citrons 2,1
orange 1kg 2,5
Bananex6 3

pomme topaze : 1,00 kg- 3,80 € 3,8

confiture 2
raisins secs 5

Soit 1 euro le petit déjeuner
Et 5 euros le repas
En moyenne pour 2 personnes

noix ramassées

The 2 ,
fromage 5 Poireau:0,50kg-2,05€ 2,05
gruyére 335 '
crozet250grs L5
riz1/2500grs 2
quinoa 250grs 2
=}§ Al
—4 '
lait de coco

TOTAL 48,95



On s’est régalé de cette semaine végétarienne.

Un grand merci a Laurence, woofeuse, de s’étre
prétée a l'exercice ©

Nous avions une cuisine compléete, un acces espace
vert avec plantes aromatiques et pas mal d’épices a
disposition.

Donc loin du confort cité U, avec une plague et un
casier, donc a refaire en condition plus sobre !



