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La Fabrique a menus, outil proposé par I'Institut

national de prévention et d’éducation pour la 7]
santé, permet a tous de créer des menus variés et
équilibrés. La Fabrique a menus propose de grurmandes o rapdes 3
facon tres pratique des menus, des recettes et les o

;

listes de courses associées pour conjuguer
équilibre nutritionnel et plaisir.

Des menus a planifier
pour toute la semaine
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Que veut dire bien manger Manger mieux & fout 4ge. | Recettes Vos outils
n
Enfants Fabrique & menus S'adapte a vos
Pourquoi est-il important de se ) .c preférences et vos
Adolescents Calendrier de saison contraintes

réunir autour de repas réguliers ?

Futures mamans Table des conversions
Comment varier son

alimentation ? Adultes

Seniars



Les menus et les listes de courses :
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™ Dejeuner @ Diner

< VOIR LES MENUS

VOUS PREVOYEZ DES REPAS AVEC DES ENFANTS ?

Pensez a adapter les quantites, et & consulier nos conseils :

Enfants de 3 a 11 ans
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> LES MENUS

LUNDI

= MA LISTE DE COURSES

MARDI

MERCREDI

W MES MENUS FAVORIS

JEUDI

VENDREDI
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SAMEDI
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DEJEUNERS

Salade de Salade de L. Samossas ala Petite salade de Salade a la Salade de
quinoa, haricots Iégumes verts > volaille (tout prét) carottes et sauce yaourt fenouils et
verts et tomates croguants pommes pomme

cerises Carottes rapees ~
— au citron LO2 Tartare de « —
Bavette au confit “ saumcen sur lit de N
d'oignons rouges CEufs brouilles Rumsteck grillé salade Pavés de beeuf
Cotes de porc a aux poivrons MNouvelle-Orléans . Steaks haches
I'orange Légumes et )
«> Haricots verts, Riz P pommes de terre Bl&
Purée de féves au basilic au curry
Gnocchis ommes de terre et galettes de
P géréa\es Fromage Petits flans . it Fromage
cerises-amandes an aux iruits :
Fromage Fromage Compote de i Cerises
(maison)
Faisselle nature fruits sans sucre Pain
Péche blanche Péche blanche sucree ajouté Pain Pain
Pain Pain Pastéque Pain
Pain
>£ LES MENUS I ™ MA LISTE DE COURSES I % MES MENUS FAVORIS * = =@

Téléchargez l'application pratique
pour faire ses courses

Découvrir l'application

« Ma liste de courses » est un outil pratique et modulable

deécochez les ingrédients dont vous n'avez pas besoin, ajoutez d'autres
courses, générez... |l ne vous reste qu’a imprimer votre liste de courses
personnalisée correspondant aux menus de la semaine

VOUS PREVOYEZ DES REPAS AVEC DES ENFANTS ?

Pensez a adapter les quantités,
et & consulter nos conseils -

Votre liste de courses pour la periode du 08/06 au 14/06

7 déjeuners & 7 diners Enfants de 3 & 11 ans
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LIQUIDES / BOISSONS

Vin blanc sec - 1 cl

BOUCHERIE / VOLAILLES

Beeuf, bavette : 500 g Gnocchis : 500 g

Jus d'orange : 2 cl

Saucisses de Strasbourg : 8 (300 g) Coriandre fraiche - 1 botte (15 g)
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Cétes de porc : 5 (500 g) Persil: 15 g
Ajouter un ingrédient..
Rumsteck : 800 g Basilic frais : 11 cuilléres & café (55 g)
Steak haché de boeuf (frais) : 400 g Ciboulette : 1 bouquet (25 g)
Aneth -5 g Calamars : 250 g

Ajouter un ingrédient._.
Mayonnaise : 20
Y 9 Pavé de saumon : 400 g







