INSPIRING
CHANGE

MENU /sSEMAINE 2

A chaque jour, vous devez boire 2,7 litres d'eau, incluant, thé, café, eau et votre boisson frappée.

Par contre, pas de jus sucré, ni liqueur, ni alcool la semaine. Vous avez le droit a un ou deux verres de vin
ou de biére de 250 ml le vendredi soir, le samedi soir ou le dimanche soir, mais ce nest pas une obligation.
Deusx verres de lait par semaine (1% ou écrémé, incluant : lait, d‘amande, lait de coco et lait de soya)

Vous aurez le droit a un dessert le weekend, soit le vendredi, le samedi ou dimanche soir, mais il ne doit

pas étre en méme temps que le verre de vin ou de biére et doit étre dans la liste des desserts suggeérés.

DEJEUNER COLLATION DINER COLLATION SOUPER
v= Bol de gruau cuit avec Cottage aux pommes Saumon Tériyaki et Trempette aux graines Salade César au poulet
0= confiture de fraises vertes, cannelle haricots verts de citrouilles et crudités | grillé
= et chia. et sirop d'érable 1 tasse de poulet
O 1 tasse de arua 3/4 tasse de saumon 2 cuil. a table de trempette 2 tasses de salade
—  plosedes . | 7 tasse defromage cottage | 1 tasse de haricots verts  tasse de crudités 2 cuil. a table de vinaigrette
2 cuil.a table de confiture de fruit o I
I . 1% MG 1 cuil. a table de sauce 1 cuil. d thé de fromage
T cuil. a table de sirop . d
dérable 7 tasse de pomme parmesan
1 cuil.  table de bacon de dinde
AN Gufpoché, kalﬁe. Yogourt Grec Crevettes Thai Hummus et crudités Brochette de porc satay et
oz etavocat surrotie . . . .
: . et petits fruits au lait de coco légumes verts
=) degrains entiers 2 cuil. a table d’hummus
2 % tasse de yogourt grec0% | 1 tasse de crevettes  tasse de crudités 1 tasse de porc
; zltlifz MG et légumes 2 cuil a table de sauce
1 avocat Y4 tasse de petits fruits 1 tasse de brocoli 2 tasses de légumes verts au
Y feuille de Kale cholx
i Salade tomates et Doigts de poulet
™M Grual:: toute la nuit, Trempette aux graines | pocconcini ufs cuits durs et fruits | sauce au yogourt
e aux bleuets de citroui .l
S e citrouille et crudités | 2 tomates '
O 1 1/4tassedegruau . ,7,,/32%5,5@7136' flomage buffalo | - 2 eufscus urs I tasse de poulet
- debl 2 cuil. a table de trempette 2 1 fruit au choix 1 tasse de salade kale
Y tasse de bleuets de crudité Basilic o
1 tasse de crudites 1 cuil, @ table du mélange 2 cuil. a table de sauce au
d'huile dolive et vinaigre yogourt
balsamique
o Pamplemousse Grillé Cottage banane et Diner reste de repas Guacamole et crudités | Tortillas pizza sauce coach
o gt -oeuf :0 secign::S, dattes Vro au poulet ou aux
> eépinarcset cheddar Soit : Salade César, 2 cuil, dtable de guacamole | crevettes
©  rotiedepainmultigrains | 3 tqce de fromage cottage |  brochette de porcet 1 tasse de crudités 1 tortilla moyen
=~ ’2Pamplemousse, 1% MG légumes verts ou doigts de 2 cuil. a table de sauce
; %ltli'; % de banane poulet 1 tasse de poulet ou crevettes
2 tranches de fromage 2 dattes hachées 3/4tasse de.i protéines 1 tasse de légumes aux choix
cheddar 1 tasse de légumes 1/3 tasse de fromage cheddar
LN  Gruau toute la nuit, Boisson frappée verte Pizza tortillas Hummus et crudités Tartare de saumon aux
o auxbleuets 1 tortilla moven fraises et a la menthe
= 1% tasse 2 il dtab /g de sauce 2 cuil. a table d’hummus
Q 1 1/4 tasse de gruau 34 d et " 1 tasse de crudités 1 tasse de tartare
Y4 tasse de bleuets € pouetou crevettes Quelques chips de tortillas
 tasse de légumes aux choix
1/3 tasse de fromage
cheddar
\O Pancake ceuf, bananeet | Trempette aux graines Bms.:lo n ftrappee ala 1 fruit et 7 noix au choix | Poulet indien sur lit
D== fraises de ditrouille et crudités | V2" ¢ mascarpone de haricots verts
o ; - 112 tasse 2 frU(ts, sibanane =1 . fonoul
= 2pancakes 2 cuil. a table de trempette 7 noix 2 tasse de poulet
Y4 tasse de fraises 1 tasse de crudités 1 tasse de haricots verts
1 cuil. a table de sirop
dérable
E Pain doré aux bananes 10 amandes Boisson frappée verte Hummus et crudités Chili
et cannelle
8 1 tasse 2 cuil. d table d’hummus 1 tasse de chili
== ! tranche de pain doré 1 tasse de crudités Ya tasse de fromage
Y tasse de banane 2 cuil. a table de créme sure
Cannelle

o /coachvro



