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Jour 1 été

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d'eau, sans sucre, 
1 ol de lait, 40g de flocons d'avoine et 1 c.soupe de miel,

30-40g de fruits secs (abricots, figues…).

2 à 3 verres d’eau,
Tomates aux échalotes, vinaigre balsamique et huile d’olive,

2 œufs pochés et purée de pois cassés maison (200g), filet d’huile de colza,
1 yaourt nature et 1 c.soupe de confiture.

2 à 3 verres d’eau,
Coquillettes (200g cuites) au thon (100g au naturel), 30g de gruyère râpé,

Courgettes vapeur (200g), filet huile d’olive et herbes de Provence,
1 fruit frais de saison et sa madeleine.
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Jour 2 Printemps

1 grand verre d’eau,
Bol de lait végétal nature et 1 c.soupe de graines de chia (mélanger et laisser

gonfler 15-20min) puis ajouter 1 fruit frais de saison découpé
2 tranches de pain complet artisanal (pas de pain industriel !) +/- 20g de confiture 

 
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

Pommes de terre vapeur (200g), cerneaux de noix (50g), radis roses, tomates,
vinaigre, huile d’olive, échalotes

1 yaourt de soja nature et 20-30g de fruits secs (abricots, figues, raisins secs…)
 

2 à 3 verres d’eau
Endives, vinaigrette à l’huile de noix

Tartines de pain complet artisanal (100g) + 80-100g houmous de pois chiches
Tomates cuites, huile d’olive et basilic

1 fruit frais de saison, tranche de pain d’épices
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Jour 3 été

1 grand verre d’eau,Infusion à la verveine
1 petit pain de seigle (50g environ) + 2 c.café purée 100% amandes ,

Petit bol de salade de fruits frais,
Tranches de pain d’épices.

 

2 à 3 verres d’eau
Purée de pois cassés (250-300g), huile d’olive 

Tomates cerises à picorer (200g),
1 fruit de saison.

 
 

2 à 3 verres d’eau
Carottes râpées, coriandre fraîche, citron pressé, huile de colza,

Riz (100 cuit), fèves (150 cuit), noix de cajoux (80g)*
1 verre de lait végétal nature +/- 2 c.café miel ou cacao sucré.

 

7 *recette à la fin du livret



Jour 4 été

1 citron pressé dans grand verre d’eau, sans sucre,
Thé vert et miel,

Fromage blanc (200g), flocons d’avoine (40g) et 1 fruit frais de saison coupé.
 
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

Haricots verts vapeur, 1 œuf dur, thon au naturel (50-80g), tomates,
vinaigre, échalotes, huile de colza,

Pain complet (50 à 100g),
1 riz au lait (100g environ).

 
 

2 à 3 verres d’eau
½ pamplemousse

Cuisse de poulet grillée au four sans MG
Pommes de terre vapeur (200-300g), huile d’olive

Ratatouille maison aux herbes de Provence
Madeleine et infusion
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Jour 5 été

1 grand verre d’eau,
Bol de café au lait sucré,

2 tranches de pain d’épices,
1 yaourt nature et 1 fruit frais de saison coupé.

 

2 à 3 verres d’eau
Sardines à l’huile (100g) et bâtonnets de concombre,

Ecrasée de pommes de terre (200-300g), gruyère râpé (30-40g) et noisette de
beurre/margarine,

Ratatouille maison, huile d’olive
Compote de fruits sans sucre ajouté (100g)

 
 
 

2 à 3 verres d’eau
Lentilles (150g cuites), Orge (150g cuits), huile de noix

Mâche, vinaigrette à l’huile d’olive
Ramequin de fromage blanc et 1 fruit de saison
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Jour 6 été

1 grand verre d’eau, Infusion au tilleul
Mini sandwich avec : 

50g de pain complet, 50g de Carré Frais® 0%MG, 2-3 rondelles de concombre,
1 fruit frais de saison.

 
 

2 à 3 verres d’eau
Salade de lentilles (200g cuites), tomates, roquette, 

vinaigre, huile de noisette,
1 riz au lait d'amande (100g) *

Compote sans sucre ajouté (100g)
 
 
 
 

2 à 3 verres d’eau
Salade de concombre, dés de tofu nature (100g)

vinaigrette à l’huile de colza et feuilles de menthe
Aubergine au four, huile d’olive

Millet (200g cuit)
1 fruit frais de saison

10 *recette à la fin du livret



Jour 7 été

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Bol de lait, flocons d’avoine (40g) et 1 c.soupe de miel,

30-40g de fruits secs (abricots, figues…).
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

½ pamplemousse, 1 avocat, crevettes roses (100g), laitue, tomate, huile d’olive,
vinaigre,

Fromage blanc (100g) et 1 c.soupe de confiture

2 à 3 verres d’eau
Endives, vinaigrette à l’huile de noix
Pâtes à la bolognaise maison avec : 

Steack hâché (100g), tomates, échalotes, ail, basilic, huile d’olive
Spaghetti (200g cuits),
1 fruit frais de saison.
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Jour 8 Automne

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre, Thé vert et miel,
Pain de seigle (50g) +/- 20g de confiture,
30-40g de fruits secs (abricots, figues…),

30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix,…).
 

2 à 3 verres d’eau
Riz à la créole (150g cuit), huile d’olive

Haricots rouges (150g cuit)
Courgettes (200g) revenues avec des oignons, huile d’olive

1 fruit frais de saison
 
 

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
2 à 3 verres d’eau

Vermicelles de riz (50g poids sec), champignons de Paris
Brocolis vapeur, huile de noix

1 fruit frais de saison
30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix...)
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Jour 9 Automne

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Bol de lait au miel et à la cannelle

2 tranches de pain d’épices
1 fruit frais de saison

 
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec : 

Fèves fraîches (200g), tomates, pousses d’épinards, dés de fromage (50g),
basilic, vinaigre, huile d’olive,

1 yaourt nature et 1 c.soupe de miel

2 à 3 verres d’eau
Salade de carottes et pomme granny râpées, citron pressé, curry, huile d’olive,

Colin vapeur, épinards à la ricotta (1-2 c.soupe)
Pain aux céréales (50 à 100g)

1 semoule au lait (100g)
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Jour 10 Hiver

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre, Thé earl grey
1 riz au lait (100g),

Petit pain aux figues séchées (ou autres fruits secs : abricots, raisins…),
30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix,…).

2 à 3 verres d’eau
1 part de tarte au thon*

Mesclun, vinaigre, huile de noix
1 fruit frais de saison

2 à 3 verres d’eau
Salade composée avec : 1 petite betterave rouge, mâche, vinaigre, échalotes,

huile de noix
Tartines pain de campagne (80-100g) et mousse de sardines (50g Carré Frais®

0%MG mélangé à 100-120g de sardines à l’huile égouttées, et romarin)
Ratatouille (200g)

Suprêmes d’orange à la cannelle
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Jour 11 Hiver

1 grand verre d’eau, Infusion à la verveine
2 œufs à la coque, Pain complet (50-80g)

+/- 10g de beurre et 20g de confiture,
1 fruit frais de saison.

 

2 à 3 verres d’eau
Rutabaga à la vapeur, huile d’olive

Lentilles (200-300g cuit), curry, huile de colza
30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix,…).

 

2 à 3 verres d’eau
Haricots rouges (100-150g cuit), maïs doux (100-150g cuit), tomates/poivrons

et miettes de thon (50-80g égoutté), huile d’olive
1 fruit frais de saison
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Jour 12 hiver

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
1 infusion au tilleul

Yaourt de soja nature (200g), flocons d’avoine/sarrasin (40g), 1 c.soupe miel
 

2 à 3 verres d’eau
Riz (100g cuit), sarrasin (100g cuit), et graines de tournesol (30-40g)*

Chou blanc/rouge (150-200g), huile d’olive
1 fruit frais de saison

 

2 à 3 verres d’eau
Salade d’orge (100-150g cuit) et laitue, vinaigrette à l’huile d’olive

Purée de lentilles (200g)
Pomme cuite écrasée grossièrement et noix (60g), 1 c.soupe de miel
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Jour 13 été

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Thé vert

1/3 de cake à la banane *
 

2 à 3 verres d’eau
Plat composé avec :

Riz (100g cuit), lentilles (150-200g cuit), noix de cajou (30g), 
coriandre frais/surgelé, huile d’olive

1 fruit frais de saison
 
 

2 à 3 verres d’eau
Tartines avec :

Pain complet (50-80g), filet d’huile d’olive sur le pain, 
saumon fumé (50g), rondelles de concombre

Ratatouille maison
1/3 de cake à la banane *
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Jour 14 été

1 grand verre d’eau, Bol de lait chocolaté,
2 tranches de pain complet artisanal (pas de pain industriel !) 

+/- 20g de confiture,
1 fruit frais de saison.

 
 

2 à 3 verres d’eau
Carottes et concombre râpés, graines de sésame (ou cacahuètes non salées : 20g)

sauce soja, filet de citron, coriandre frais/surgelé, huile de colza 
Millet (100g cuit), pois chiches (100-150g), huile d’olive

Chou-fleur vapeur
Abricots au sirop

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
2 à 3 verres d’eau

Laitue, vinaigrette à l’huile d’olive
Patates douces (200-300g) au lait de coco et tofu*

2-3 tranches de pain d’épices de 20-25g
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Jour 15 Hiver

1 grand verre d’eau
Café 

Œufs brouillés (1 œuf + 1 jaune d’œuf*) et baguette tradition
Salade de fruits frais de saison

 

2 à 3 verres d’eau
Jus de tomate

Coquillettes aux champignons avec :
Coquillettes (200g cuit), champignons de Paris (150g), ricotta (4-5 c.soupe)

huile d’olive, ail/échalote
1 madeleine 

 

2 à 3 verres d’eau
Sandwich baguette avec : 

½ baguette tradition, 50g comté/gruyère, beurre et salade verte
Salade d’endives aux noix (30g de noix), vinaigrette à l’huile d’olive/colza

Mousse au chocolat *
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Jour 16 Hiver

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Thé earl grey

Yaourt de soja nature (200g), flocons d’avoine/sarrasin (40-60g), fruits secs
(raisins…)

 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

Thon au naturel (50-80g), haricots verts vapeur, tomates, radis…
pommes de terre à l’eau (200-300g), oignons, vinaigrette à huile d’olive

2 tranches de pain d’épices
 

2 à 3 verres d’eau
Poireaux* vinaigrette, vinaigrette à l’huile d’olive

Volaille sauce béchamel* avec :
Escalope de dinde/poulet (100-150g) cuite au bouillon, nappée de béchamel

Riz à la créole (200g cuit)
1 fruit frais de saison
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Jour 17 été

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Infusion à la verveine

Pain de campagne (50-80g)
+/- 10g beurre et 20g confiture/miel

 
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

Quinoa (100g cuit), concombre, tomate, pois chiches (150g cuit),
Œuf dur (1 à 2), huile d’olive, aneth/menthe

Petits suisses et miel
 

2 à 3 verres d’eau
Salade de concombre et harengs fumés (50-80g) au fromage blanc *

Légumes poêlés (brocolis, champignons, haricots verts, pousses de soja…), huile
d’olive

Pain de campagne (80-100g)
1 fruit frais de saison
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Jour 18 été

1 grand verre d’eau
Milk shake banane/kiwi et céréales*

 
 

2 à 3 verres d’eau
Tomates farcies au hoummous *

Pommes de terre vapeur (200-300g), vinaigrette à l’huile d’olive, aromates
1 boule de sorbet 

 
 

2 à 3 verres d’eau
Salade composée avec : semoule de blé dure vapeur (200g cuit),

aubergines vapeur (200g), tofu (100g), échalotes, vinaigrette à l’huile de colza
1 fruit frais de saison
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Jour 19 Hiver

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Bol de café

Pain complet (50-80g)
Jambon dégraissé (50g), emmental (40g)

 

2 à 3 verres d’eau
Ratatouille

Pain complet (80-100g)
Salade de fruits avec : 1 pomme et noix (30g)

 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

Quinoa (200g cuit), 1 avocat, crevettes roses (100g), mâche
vinaigrette à l’huile d’olive

Bol de fromage blanc (200g) et fruits secs (raisins, dattes… : 30-50g)
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Jour 20 été

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Infusion de tilleul

Tranches de pain d’épices
30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix…)

 
 

2 à 3 verres d’eau
Sandwich baguette avec : 

½ baguette tradition, saumon fumé (50g), 1 avocat émincé, rondelles de tomates
1 fruit frais de saison

 

2 à 3 verres d’eau
Œufs brouillés à la ciboulette (1 œuf + 1 jaune d’œuf*)

Tagliatelles de légumes (carottes, courgettes…), huile d’olive, aromates
Riz complet à la créole (200g cuit)

Mousse de fromage blanc* et fruits rouges (150g)
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Jour 21   été

Cocktail de légumes avec :  
3 tomates, ½ poivron, 1 carotte, ½ concombre (à l’extracteur de jus), 

sel, +/- curcuma et piment, 
 Assiette de poissons fumés (150g de harengs, saumon, truite). 

Pain de seigle (50-80g)
Crêpes* au sucre/confiture/miel

 
 

2 à 3 verres d’eau
1 pomme

30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix…)
 

2 à 3 verres d’eau
1 tranche de jambon de Paris dégraissé (50g)

200g de pommes de terre vapeur, huile de noix
Salade de mesclun, vinaigrette à l’huile d’olive

Crêpes* avec : 
1 banane en rondelles et 20-25g de chocolat à cuire fondu
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1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Œuf à la coque

Jambon cru dégraissé (50-80g)
Bâtonnets de légumes (carotte, concombre, céleri…) et sauce fromage blanc*

Pain multi-céréales (80-100g)
Tartelette fine aux pommes

 
 
 

2 à 3 verres d’eau
Jus de tomates

Ramequin de fruits secs et fruits à coque (raisins, noix, dattes, noisettes…)
 
 

2 à 3 verres d’eau
Spaghettis aux champignons et fromage avec : 

Pâtes (200g cuit), champignons (100g cuit), gruyère (50-60g)
Mâche, vinaigrette à l’huile d’olive

1 fruit frais de saison
 
 

Jour 22 été
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Jour 23 été

1 grand verre d’eau
Bol de lait, flocons de sarrasin (40-60g), 1 c.soupe de miel

1 fruit frais de saison
 
 
 
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

pois chiches (200g cuit), tomates, thon en miettes (50-80g), pousses d’épinards
vinaigrette à l’huile de colza, aneth/menthe

Yaourt de soja nature et 30g de dattes séchées
 
 
 

2 à 3 verres d’eau
Vermicelles de riz sautés avec : 

vermicelles de riz (100g cuit), crevettes roses (100g),
légumes sautés (oignons, brocolis, poivrons…), huile d’olive

3 crêpes* au sucre/miel/confiture 
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Jour 24 Hiver

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Thé vert

1 yaourt de soja nature +20-30g de flocons d’avoine +/-20g confiture/miel
1 banane 

2 à 3 verres d’eau
Lentilles (200g cuites)

Purée de patates douces et carottes au curry avec :
patates douces (100g), carottes (200g), 1 c.café de curry, ail

2 à 3 verres d’eau
Taboulé au sarrasin (100g cuit) et pois cassés (100g cuit) , vinaigrette à l’huile

d’olive
Endives béchamel*

1 fruit frais de saison
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Jour 25 Printemps

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Infusion de tilleul

Yaourt de soja nature (200g), farine de millet brun (40-60g), graines de chia (1-
2c.café)  +/- 1 c.soupe de confiture/miel

 
 

2 à 3 verres d’eau
Œufs au plat (2 œufs)

Riz sauvage vapeur (200g poids cuit)
Fenouil vapeur, huile de colza

1 fruit frais de saison
 
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec : 

Pommes de terre vapeur (200-300g), haricots verts vapeur, tomates,
50g de dinde (escalope cuite à la vapeur puis émincée,

vinaigrette à l’huile d’olive, échalotes, herbes aromatiques
1 fruit frais de saison
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Jour 26 été

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Infusion à la verveine

Riz au lait
1 banane

 
 

2 à 3 verres d’eau
Calmars (100-150g) sautés à l’ail/persil

Sarrasin décortiqué (200g poids cuit) à la créole
Ratatouille maison, huile d’olive

1 abricot/kiwi
 

2 à 3 verres d’eau
Grande salade composée avec :

Pois chiches (200g poids cuit), mâche,
Courgette vapeur, aneth/menthe, féta (50-80g)

Vinaigrette à l’huile de colza
Suprêmes d’orange, miel, cannelle 
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1 grand verre d’eau
Mélange mixé avec : 

1 banane, ½ avocat, 1 kiwi, 100ml lait de soja nature, 
farine de millet brun (20-40g), +/- 1 c.soupe de sucre

 
 

2 à 3 verres d’eau
Soja (200g poids cuit) (la légumineuse et non pas des pousses de soja !)

Epinards vapeur saupoudrés de 10g de spiruline crue en poudre, huile d’olive
Pain multi céréales (40-60g) + 2 c.soupe de purée de noisette (non sucrée 100%

noisette)
 
 

2 à 3 verres d’eau
Riz thaï vapeur (200g poids cuit)

Salade composée avec : 
carottes et concombre râpés (épépiner le concombre au préalable), 

50-60g de noix de cajou (non salées, au naturel)
vinaigrette à l’huile de colza, coriandre fraîche

1 fruit frais de saison
 

Jour 27 Printemps
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Jour 28 Automne

1 citron frais pressé dilué dans un grand verre d’eau, sans sucre,
Café 

Pain de seigle (50g), 20g de confiture
30g de fruits secs à coque au naturel (amandes, noix…)

 
 

2 à 3 verres d’eau
Variante de taboulé avec : 

Amarante (100g poids cuit), semoule de blé (100g poids cuit),
concombre, tomate, menthe, vinaigrette à l’huile d’olive

Salade de fruits avec : 1 pomme et noix (30g)
 

2 à 3 verres d’eau
Ratatouille froide maison avec tofu nature coupé en dés (50-80g)

Mélange : 
Haricots rouges (100g poids cuit), maïs doux (50g poids cuit), 

riz sauvage (100g poids cuit), amandes au naturel (30-40g)
Poire Belle Hélène*
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