@ Naturotherapi

Mon planning repas de la Semdine Semaine du .......c.cccocvicninicncnnn. Pour ........ personnes Budget ........ €
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Midi

Soir

Préparer

Repeéres : la moitié de I'assiette en Iégumes de saison - [égumineuses 2 a 3 fois par semaine - poisson 2 fois dont 1 gras - céréales complétes - cuisiner en double le soir pour le midi.

Générez votre menu et votre liste de courses automatiquement : naturotherapi.fr/menu-de-la-semaine Planning gratuit a imprimer - naturotherapi.fr



@ Naturotherapi

Ma liste de courses parrayon

Magasin ..o, Date ......cccooeunne.

Fruits et léegumes de saison Epicerie Crémerie
() Légumes du mois () Légumineuses (lentilles, pois chiches) () CEufs
(O Oignons, ail, échalotes (3J Riz, quinoa, boulghour () Yaourts nature
() Fruits du mois () Pates complétes () Fromage
() Herbes fraiches (1) Flocons d’avoine (1) Lait ou boisson végétale
() cCitron () Conserves de tomates O
O () Huile d'olive, de colza O
O (3O Epices, bouillon
O O

@
Boucherie, poissonnerie Boulangerie Maison
(O Poisson (2 fois par semaine) () Pain complet ou au levain
(O Volaille @)

O @]
@)

0000

Les fruits et Iegumes du mois : naturotherapi.fr/saisons-et-bien-etre - le calendrier imprimable en 13 pages est aussi gratuit. Liste de courses type a imprimer - naturotherapi.fr



