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PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

Mug cake à la
cacahuète

Fromage blanc
+ fruits de

saison

Salad Jar aux
légumes et

galettes veggie

Wok de légume
au poulet
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Menu hebdomadaire IG bas

PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

Œuf à la coque
+ pain au levain
et fromage frais

+ 1 poignée
d’amandes

Muffins aux
pépites de
chocolat

Quiche sans pâte
épinards - chèvre

Crumble de
légumes à la

farine
d’amande

PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

2 tranches de
Banana Bread

+ 1 fromage blanc
+ 1 poignée
d’amandes

Poignée
d’amandes
+ carré de
chocolat

Mélange de
légumes de saison

+ Quinoa
+ Pavé de saumon

Chili sin carne
(végétarien)

PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

Porridge protéine
praliné

Cookies à la
cacahuète Max

de Génie

2 belles tranches de
cake salé
+ salade

Omelette de
champignons
+ tranches de
pain au levain

PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

2 tranches de
Banana Bread

+ 1 yaourt de lait
de brebis

Fruits de saison
+ poignée

d’amandes

Salade de lentilles
vertes, épinards et

lardons

Hachis
végétarien à la
patate douce
+ salade verte

PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

Pancakes Max de
Génie

+ topping yaourt
coco et fruits de

saison

2 tranches de
cake choco-

noisettes

Risotto d’orge perlé
aux champignons

Frites de
courgettes

panées
+ burger veggie

PET IT -DEJ DÉJEUNER GOÛTER DÎNER

Gaufres Max de
Génie

+ vos toppings
préférés

Financiers à
l'amande

Lasagne de
courgette et sa

béchamel
+ beaucoup de

salade verte

Gaufres salées
façon sandwich

https://www.maxdegenie.com/boutique/preparation-pour-pancakes-ou-gaufres-a-la-farine-damande/
https://www.maxdegenie.com/boutique/ebook-lalimentation-ig-bas-le-guide-complet-pour-mieux-manger/
https://www.maxdegenie.com/boutique/ebook-lalimentation-ig-bas-le-guide-complet-pour-mieux-manger/
https://www.maxdegenie.com/recettes/gaufres-sandwich/

