Menus du 8 septembre 2018 avec des plats en « meal prepping » ou «  bach cooking » 

	Samedi
	Dimanche
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	

* Coleslaw
* Poulet roti 
*  Casserole aux carottes courgettes etc..
* Prunes ou tarte aux prunes
	
Pique-Nique
* Salade de riz, tomates, oignon  concombre 
* Poulet froid
* Prunes 
Ou tarte aux prunes 
	
Concombre à la menthe 
* Falafels
 * Casserole de poivrons, tomates, courgettes
* Figues
	Mon mari mange seul avant moi car sport

* Salade Joyeuse (1)
* steak du boucher
* Casserole aux carottes courgettes
* Compote de  poires
	
* Betterave crue aux graines
* Filet de poisson blanc poché 
 * Casserole de poivrons, tomates, courgettes
* Semoule (de riz pour moi)
* Compote de poire

	Mon mari mange seule le midi 


* Salade Joyeuse (1)
* Escalope de poulet au curry
* haricots vert persillade (2)
* Banane 


	Mon mari mange seul avant moi car sport


* Salade Joyeuse (1)
* Lieu sur lit de tomates
* Pommes de terre 
* Figues 
 

	Tous les repas sont sans gluten et sans lait MAIS les autres ajoutent pain et fromages – Les desserts sont mangés en collation chez nous. 

	Apéritif dînatoire (invitation) – 3 -
23h : salade avec une Tartine à l‘Ecrasé de sardines au citron et tomates-cerises

	
Repos de la cuisinière
Repas Libre de la semaine 
Chacun pioche ce qu’il veut et fait son plateau.
	
* Salade joyeuse  très grosse (1)
* Tarte aux poireaux 
	
* Coquillettes avec 
* la Casserole de poivrons, tomates, courgettes
* Salade verte 
	
*Omelette aux coquillette (reste de la veille) et tomates , recette de V.Cupillard
* Salade verte
	
* Galette de sarrasin ( 4) garnie épinards et champignons à la crème muscadée
	
c’est normalement cet apres midi du vendredi que je me mets en cuisine ayant fait le marché le matin après le sport 

	Cette semaine pour les petites faim, ce sera Riz au Lait  et aux raisins secs, sucre de coco (lait  végétal pour moi) 



1 = Salade joyeuse de la semaine à base de Salade verte, tomates du jardin, concombre, carottes, betteraves crues, chou vert, 
2 = Persillade toujours prete et l’escalope au curry, c’est cuit avec de la pâte de curry jaune (je cuis avant de partir, mon mari réchauffe) 
3 = Pour l’apéritif où nous étions invité,  j’avais testé un « cake à la tomate séchée et tapenade qui a servi au repas « libre » du dimanche soir – je vous donne la recette bientôt ! 
4 = J’ai quasi toujours des galettes de sarrasin d’avance de cuites car j’en prends au petit-déjeuner. Ça se conserve bien filmées 3 ou 4 jours. 
