é Petif déjevner

I{ Déjevner

The, café ou tisane

Creme kokkoh du commerce au lait

de riz enrichi en calcium
Amandes et baies de goji

1/2 avocat
Lentilles a la tomate
Riz complet

Salade d’endives aux noix
Omelette sans ceufs
Yaourt de soja aux fruits

The, café ou tisane
Tartine de pain de seigle
Margarine

Confiture, compote

The, café ou tisane
Pain perdu

~ Chocolat au lait de riz enrichi

)

en calcium
Salade de fruits

Thé, café ou tisane

Muesli

Yaourt soja avec sucre de coco
1 petite banane

Thé, café ou tisane
Porridge aux pommes

The, café ou tisane
Pain aux céréales
Purée d’amandes
2 clémentines

Thé, café ou tisane
Muesli et lait d’avoine enrichi
en calcium

Steak « grill végétal »du commerce

Curry de légumes

Riz au lait de coco et compotée de

Carottes rapees
Hachis parmentier aux protéines

de soja

~ Flan a la vanille

Saucisses végéetales du commerce

)

Tartinade de tofu fume, pain grillé

)

Brocoli

Mélange montagnard (riz, quinoa,

graines de courge) du commerce
Clémentines

Mélange de legumes croquants
Pates completes
Purée de pois cassés

Yaourt de soja aux fruits

Betteraves crues rapées
Seitan bourguinon

Pommes de terre vapeur
Compote pommes/chataignes

et batonnets de carottes
Couscous aux legumes
Semoule

Fondant au chocolat et tofu soyeux

Mélange de fruits secs et
de fruits a coque

Crépe a la compote de pomme

Abricots secs
Amandes

Houmous et batonnets de crudités

Velouté de tomate

Pates aux pois cassés du commerce

Gratin de courge spathetti
Cléementines

Falafels avec sauce blanche ou
falafels du commerce
Salade verte

Fromage végétal aux fines herbes

ou fromage végétal du commerce

Pain aux noix
Pomme au four au sirop d’agave

Velouté de courge aux lentilles
corail

Tarte épinards champignons
Poire

Velouté aux fanes de radis
Steak de betterave et quinoa
Chou-fleur au four

Chili sin carne et riz
Pana cotta au lait d'amande et
gelée d'agrumes

Velouté de carottes au cumin et ail

Crépe aux champignon
Pomme

Pour vos apports en vitamine B12, pensez a prendre un complément de 10-25 pg quotidiennement ou de 2000 pg par semaine.

Menu élaboré par Marjorie Crémadés, diététicienne-nutritionniste

Retrouvez d’autres menus équilibrés et toutes nos ressources sur vegan-pratique.fr

YINH NIITVLIOIN NN3W

4

4

)

<abua|[eyD albbap

ViGN


https://vegan-pratique.fr/recette/lentilles-a-tomate/
https://vegan-pratique.fr/recette/omelette-sans-oeufs/
https://vegan-pratique.fr/recette/curry-de-legumes/
https://vegan-pratique.fr/recette/riz-lait-de-coco/
https://vegan-pratique.fr/recette/veloute-de-tomates
https://vegan-pratique.fr/recette/gratin-de-courge-spaghetti/
https://vegan-pratique.fr/recette/hachis-parmentier-aux-proteines-de-soja/
https://vegan-pratique.fr/recette/hachis-parmentier-aux-proteines-de-soja/
https://vegan-pratique.fr/recette/flan-a-vanille/
https://vegan-pratique.fr/recette/crepes-sucrees/
https://vegan-pratique.fr/recette/falafels-sauce-blanche/
https://vegan-pratique.fr/recette/fromage-vegetal-aux-fines-herbes/
https://vegan-pratique.fr/recette/veloute-de-courge-aux-lentilles-corail/
https://vegan-pratique.fr/recette/tarte-epinards-champignons/
https://vegan-pratique.fr/recette/porridge-aux-pommes/
https://vegan-pratique.fr/recette/puree-de-pois-casses/
https://vegan-pratique.fr/recette/veloute-aux-fanes-de-radis/
https://vegan-pratique.fr/recette/steak-betteraves-quinoa/
https://vegan-pratique.fr/recette/chou-fleur-four/
https://vegan-pratique.fr/recette/seitan-bourguignon/
https://vegan-pratique.fr/recette/houmous/
https://vegan-pratique.fr/recette/chili-sin-carne/
https://vegan-pratique.fr/recette/pannacotta-lait-damande-fleur-doranger-gelee-dagrumes/
https://vegan-pratique.fr/recette/pannacotta-lait-damande-fleur-doranger-gelee-dagrumes/
https://vegan-pratique.fr/recette/tartinade-de-tofu-fume-noix-de-cajou/
https://vegan-pratique.fr/recette/couscous-aux-legumes/
https://vegan-pratique.fr/recette/fondant-chocolat-tofu-soyeux/
https://vegan-pratique.fr/recette/gateau-au-yaourt/
https://vegan-pratique.fr/recette/veloute-de-carottes-cumin-a-lail/
https://vegan-pratique.fr/recette/crepes-aux-champignons/
https://vegan-pratique.fr/nutrition/la-vitamine-b12/
http://www.dietetique-nutrition-alimentation.fr/
https://vegan-pratique.fr/nutrition/menus-equilibres/
https://vegan-pratique.fr

