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Aide-mémoire

FLEMENTS D’UNE BOITE A LUNCH SAINE

L EGUMES

Carottes & céleris

Viandes et yolailles

’ 7 Concombres & tomates
/4

Pois verts et sucrés
Poivrons

Brocolis & chou-fleurs

Choucroute & Kimch

Radis, Kales et haricots

FRUITS

Pommes & Poir
Bananes & raisins
Melons & kiwis
Baies

Ananas & mangues

Péches & nectarines

Agrumes

Oeufs
Poissons j

Tofu

\_égum'\neuses

Noix
Yogour’r grec

GRAINS ENTIERS

(FACULTATIF)

Pates & riz

Pains divers

Barres & muffins
Céréales
Craquelins
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Mes inspirations

ROITE A LUNCH

REPAS FROIDS

Sandwich: pain + protéine
Oeufs cuits durs + fromage
Fajita ou burrito froid
Salade de pétes

Salade de légumineuses
Salade repas

Salades de légumes

Pizza froide

Craquelins de pitas et houmous
Crépes au saumon fumé
Salade d'avocats et mais

REPAS CHAUDS %

Chili

Soupe-repas (avec protéines)
Cari

Boulettes

Falafels

Spaghetti ou lasagne blé entier
Pates de pois chiches ou lentilles
Risotto

Riz au poulet ou aux crevettes
Paté chinois

Pain de viande ou lentilles

Salade de crevettes Rago(t

Paté et craquelins Saumon
ACCOMPAGNEMENTS COLLATIONS
Crudités Fruits & légumes  Galettes
Olives Salade de fruits ~ Compotes
Kimchi Muffins Graines et noix
Craquelins Pains Fruits séchés
Fromage Barres Céréales (ex: Cheerios)
Houmous Boules d'énergie  Roulés aux fruits
Croustilles de pois verts Yogourt Mais soufflé
Pois chiches grillés Granola Pudding de chia :
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PLANIFICATEUR DE REPAS

Déjeuner

Déjeuner

Déjeuner

Déjeuner

Déjeuner

Déjeuner

Déjeuner

Lunch

Lunch

Lunch

Lunch

Lunch

Lunch

Lunch

LuNDI
Souper
MARDI
Souper
MERCREDI
Souper
JEUDI
Souper
VENDRED!
Souper
SAMEDI
Souper
DIMANCHE
Souper
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Collations

Collations

Collations

Collations

Collations

Collations

Collations




