
Vivre, ce n'est pas 

attendre que l'orage 

passe, Vivre, c'est 

apprendre à danser sous la 
pluie. (Senèque) 
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A faire.... à suivre... 



PRIORITES DE LA SEMAINE

Perso Pro

1 1

2 2

3 3

Challenge Perso

PRIORITES DU JOUR

Perso Pro

1 1

2 2

3 3

ACTIONS ANNEXES

Pro

Perso

GRATITUDES
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Note ici une phrase Qui t'inspire : 
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Fruits et Légumes du mois

Octobre

Amande Ail Haricot Blanc

Banane Aubergine Maïs

Chataigne Betterave Melon

Coing Bolet Navet

Figue Brocoli Oignon

Framboise Carde Oseille

Kaki Carotte Panais

Kiwi Céleri Patisson

Mandarine Cèpe Persil

Marron Chou Pied de Mouton

Mure Chou de Bruxelles Pleurote

Myrtille Chou-Fleur Poireau

Melon Chou-Rave Poivron

Noisette Citrouille Pomme de Terre

Noix Concombre Potiron

Pêche Courge Potimarron

Poire Courgette Radis

Pomme Echalotte Salade

Prune Endive Salsifis

Quetsche Epinard Tomate

Raisin Fenouil Topinambour
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Semaine Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Midi
Rosbif / Grattin 

Dauphinois

Soir Soupe de légumes

Midi Restes du week-end Blanquette de veau Menu Enfants Saucisses / Lentilles
Avocat - Saumon fumé 

- Graines de sésame

Boulettes de viande à 

la sauce tomates - Riz

Boudin noir aux 

pommes

Soir Chili con carne
Œufs Cocotte Ail & 

Fines Herbes

Jambon Blanc - 

Carottes Vichy

Tarte provencale 

Légumes-Chèvre
Pâtes au saumon

Cabillaud en papillotte 

aux légumes et riz

Gougères - salade 

verte

Midi Restes du week-end
Risotto Courgettes-

Tomates Séchées
Menu Enfants

CroustillaŶt d’avocat 
aux crevettes

Côtes de porc en 

papillotes
Rougail de saucisses

Poulet Rôti - Pommes 

de terre sautées

Soir Cassolettes de Surimi Quiche Lorraine
Steacks hachés - 

Haricots verts
Fajitas de dinde

Poisson pané - 

Epinards
Croissants au jambon Soufflé au fromage

Midi Restes du week-end Endives au jambon Menu Enfants
Tartare de saumon / 

avocat

Assortiment de Nems 

et autres chinoiseries
Marmite espagnole

Saumon - Haricots 

verts - Sauce ail et 

fines herbes

Soir
Gratin de poireaux au 

chorizo
Croque-Tablettes

Salade de lentilles au 

saumon fumé

Tarte à la tomate - 

salade

Crumble salé aux 

tomates - Salade Verte

Terrine de poisson et 

noix de st jacques aux 

herbes

Camembert pané - 

Salade Verte

Midi Restes du week-end

Lapin à la moutarde - 

Pommes de terre 

vapeur

Menu Enfants Tomates farcies - Riz

Cuisse de dinde rotie 

au miel - Carottes 

Vapeur

Paupiettes de veau
Cari de poulet aux 

tomates

Soir Œufs à la toŵate
Pizza Maison- Salade 

verte

Blettes au Roquefort - 

Jambon blanc
Soupe de potimarron

Pommes de terre en 

robe des champs au 

saumon fumé

Moules Marinières - 

Frites

Croque-Monsieur 

Salade verte

Midi Restes du week-end
Curry de crevettes au 

lait de coco

Soir
Scampis à l'ail, feta et 

tomates cerise au four

Tourte aux pommes de 

terre - Salade verte
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http://www.marmiton.org/recettes/recette_gratin-dauphinois_13809.aspx
http://www.marmiton.org/recettes/recette_gratin-dauphinois_13809.aspx
http://mesmeilleuresrecettesfaciles.over-blog.com/2016/02/recette-de-la-blanquette-de-veau-au-cookeo.html
http://cuisine.journaldesfemmes.com/recette/314408-boulettes-de-viande-a-la-sauce-tomate
http://cuisine.journaldesfemmes.com/recette/314408-boulettes-de-viande-a-la-sauce-tomate
https://recettescookeo.com/recipe/chili-con-carne
http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2015/02/17/31548326.html
http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2015/02/17/31548326.html
https://www.espace-recettes.fr/accompagnements-recettes/carotte-vichy/2atq5ial-49753-938416-cfcd2-82d2579f
https://www.espace-recettes.fr/accompagnements-recettes/carotte-vichy/2atq5ial-49753-938416-cfcd2-82d2579f
http://tascadaelvira.blogspot.fr/2010/09/tarte-provencale-aux-legumes-et-au.html
http://tascadaelvira.blogspot.fr/2010/09/tarte-provencale-aux-legumes-et-au.html
https://www.wecook.fr/recette/cabilaud-en-papillote-aux-legumes-et-riz?portions=4&date=2016-10-03&order=2
https://www.wecook.fr/recette/cabilaud-en-papillote-aux-legumes-et-riz?portions=4&date=2016-10-03&order=2
https://www.cookomix.com/recettes/gougeres-thermomix/
https://www.cookomix.com/recettes/gougeres-thermomix/
http://www.cuisinedecircee.com/2016/09/risotto-aux-courgettes-tomates-sechees-cookeo/
http://www.cuisinedecircee.com/2016/09/risotto-aux-courgettes-tomates-sechees-cookeo/
http://www.recettes-de-cuisines.com/croustillant-d%E2%80%99avocat-aux-crevettes-et-epices-douces
http://www.recettes-de-cuisines.com/croustillant-d%E2%80%99avocat-aux-crevettes-et-epices-douces
http://atablechezsevy28.eklablog.com/cotes-de-porc-en-papillotes-a118062454
http://atablechezsevy28.eklablog.com/cotes-de-porc-en-papillotes-a118062454
http://mesmeilleuresrecettesfaciles.over-blog.com/2015/10/recette-rougail-saucisses-au-cookeo.html
https://cookeojbh.fr/cookeo-recette/cassolettes-de-surimi/
https://recettescookeo.com/recipe/souffle-au-fromage
https://www.wecook.fr/recette/tartare-de-saumon-avocat-coriandre
https://www.wecook.fr/recette/tartare-de-saumon-avocat-coriandre
https://www.recette360.com/marmite-espagnole-avec-cookeo/
https://www.papillesetpupilles.fr/2014/03/gratin-de-poireaux-au-chorizo.html/
https://www.papillesetpupilles.fr/2014/03/gratin-de-poireaux-au-chorizo.html/
http://atablechezsevy28.eklablog.com/croque-tablettes-a118941888
http://www.lacuisinedebernard.com/2015/08/la-salade-de-lentilles-au-saumon-fume.html
http://www.lacuisinedebernard.com/2015/08/la-salade-de-lentilles-au-saumon-fume.html
http://www.cuisineactuelle.fr/recettes/crumble-sale-aux-tomates-204945
http://www.cuisineactuelle.fr/recettes/crumble-sale-aux-tomates-204945
https://www.ptitchef.com/recettes/entree/terrine-de-poisson-et-noix-de-st-jacques-aux-herbes-fid-1376709
https://www.ptitchef.com/recettes/entree/terrine-de-poisson-et-noix-de-st-jacques-aux-herbes-fid-1376709
https://www.ptitchef.com/recettes/entree/terrine-de-poisson-et-noix-de-st-jacques-aux-herbes-fid-1376709
https://recettescookeo.com/recipe/camembert-pane
https://recettescookeo.com/recipe/camembert-pane
http://www.marmiton.org/recettes/recette_lapin-a-la-moutarde-en-cocotte_24127.aspx
http://www.marmiton.org/recettes/recette_lapin-a-la-moutarde-en-cocotte_24127.aspx
http://www.marmiton.org/recettes/recette_lapin-a-la-moutarde-en-cocotte_24127.aspx
http://www.petitsplatsentreamis.com/cuisse-de-dinde-rotie-au-miel/
http://www.petitsplatsentreamis.com/cuisse-de-dinde-rotie-au-miel/
http://www.petitsplatsentreamis.com/cuisse-de-dinde-rotie-au-miel/
http://gwladyscooking.canalblog.com/archives/2015/11/23/32964751.html
http://gwladyscooking.canalblog.com/archives/2015/07/13/32348396.html
http://gwladyscooking.canalblog.com/archives/2015/07/13/32348396.html
http://www.marmiton.org/recettes/recette_oeufs-a-la-tomate_34758.aspx
http://www.les-voyages-de-gridelle.com/2016/09/blettes-au-roquefort.html
http://www.les-voyages-de-gridelle.com/2016/09/blettes-au-roquefort.html
https://www.odelices.com/recette/pommes-de-terre-en-robe-des-champs-au-saumon-fume-r3462/
https://www.odelices.com/recette/pommes-de-terre-en-robe-des-champs-au-saumon-fume-r3462/
https://www.odelices.com/recette/pommes-de-terre-en-robe-des-champs-au-saumon-fume-r3462/
http://gourmand.viepratique.fr/les-recettes-de-cyril-lignac/plat-les-recettes-de-cyril-lignac/curry-de-crevettes-au-lait-de-coco-29566.html
http://gourmand.viepratique.fr/les-recettes-de-cyril-lignac/plat-les-recettes-de-cyril-lignac/curry-de-crevettes-au-lait-de-coco-29566.html
https://macuisineaufildemesidees.blogspot.fr/2016/08/scampis-lail-feta-et-tomates-cerise-au.html
https://macuisineaufildemesidees.blogspot.fr/2016/08/scampis-lail-feta-et-tomates-cerise-au.html
http://www.marmiton.org/recettes/recette_tourte-aux-pommes-de-terre_18847.aspx
http://www.marmiton.org/recettes/recette_tourte-aux-pommes-de-terre_18847.aspx

