
Toutes les histoires  

ont une fin, mais chaque fin 

est le début de 

quelquechose de nouveau. 
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A faire.... à suivre... 



PRIORITES DE LA SEMAINE

Perso Pro

1 1
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Challenge Perso

PRIORITES DU JOUR

Perso Pro
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2 2

3 3

ACTIONS ANNEXES
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GRATITUDES
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Fruits et Légumes du mois

Novembre

Ananas Ail Navet

Avocat Betterave Oignon

Banane Brocoli Panais

Chataigne Carotte Pied de Mouton

Citron Céleri Pleurote

Clémentine Chou Poireau

Coing Chou de Bruxelles Pomme de Terre

Fruit de la passion Chou-Fleur Potiron

Grenade Chou-Rave Potimarron

Kaki Citrouille Radis

Kiwi Courge Salade

Mandarine Endive Salsifis

Mangue Epinard Topinambour

Marron Mâche Truffe

Noix

Orange

Pamplemousse

Papaye

Poire

Pomme
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Semaine Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Midi Menu Enfants
Risotto courgettes et 

tomates séchées
Blanquette de saumon Lasagnes

Magret de canard et 

Carottes au miel

Soir Momies d'Halloween
Poisson Pâné - 

Carottes Vichy
Soupe de légumes

Samoussas de porc à la 

pêche
Croque-Tablettes

Midi Restes du week-end Crevettes sautées à l'ail Menu Enfants Saucisses / Lentilles
Steacks hachés - 

Haricots verts
Chii con carne Tartiflette

Soir
Flan de parmesan aux 

pousses d'Epinards

Œufs CoĐotte Ail & 
Fines Herbes

Pizza Maison- Salade 

verte

Tarte provencale 

Légumes-Chèvre
Raviolis

Poulet curry noix de 

coco - riz
Soupe de poisson

Midi Restes du week-end
Roti de porc au miel 

sauce soja
Menu Enfants

Scampis à l'ail - feta et 

tomates cerises
Cassolettes de poisson Hachis Parmentier

Aiguillettes de canard à 

la piperade

Soir
Moules Marinières - 

Frites

Gratin de courgettes 

aux amandes
Fajitas de bœuf Velouté de potiiron Champignons farcis Soufflé au fromage Gatin Epinards-saumon

Midi Restes du week-end Endives au jambon Menu Enfants

Poulet caramélisé 

sésame sauce soja - 

Haricots verts

Cabillaud mijoté à 

l'italienne

Paupiettes de veau à la 

tomate
Paella au thermomix

Soir
Pommes de terre en 

robe des champs au 

saumon fumé

Pâtes à la bolognaise Quiche Lorraine Soupe à la tomate
Œufs ďrouillés aux 

lardons

Terrine de poisson et 

noix de st jacques aux 

herbes

Camembert pané - 

Salade Verte

Midi Restes du week-end
Boulettes de viande 

sauce tomates - Riz
Menu Enfants

Sauté de porc au 

chorizo

Soir
Brochettes de saumon 

au lard fumé - Poireaux
Soupe de courgettes

Potimarron au four - 

croutons, crème et 

gruyère

Croissants au jambon

44

45

46

47

48

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://gourmand.viepratique.fr/dossiers/fete-des-grands-meres/25-bons-petits-plats-faire-plaisir-aux-mamies/blanquette-de-saumon-plat-toute-famille-41406.html
https://www.recette360.com/magret-de-canard-et-carottes-au-miel-avec-cookeo/
https://www.recette360.com/magret-de-canard-et-carottes-au-miel-avec-cookeo/
http://www.cahierdecuisine.com/les-recettes/momies-halloween-r31.html?utm_source=pes&utm_medium=email&utm_campaign=PapillesetSaveurs
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://femmes.leparisien.fr/laparisienne/cuisine/recette-cuisine/samoussas-de-porc-a-la-peche-18-07-2017-7141428.php
http://femmes.leparisien.fr/laparisienne/cuisine/recette-cuisine/samoussas-de-porc-a-la-peche-18-07-2017-7141428.php
http://atablechezsevy28.eklablog.com/croque-tablettes-a118941888
http://www.lesfoodies.com/alba/recette/crevettes-sautees-lail-curry-gingembre-et-sauce-soja
https://recettescookeo.com/recipe/chili-con-carne
https://www.grands-meres.net/flans-parmesan/?utm_source=entreeplatdessert&utm_medium=email&utm_campaign=newsletter
https://www.grands-meres.net/flans-parmesan/?utm_source=entreeplatdessert&utm_medium=email&utm_campaign=newsletter
http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2015/02/17/31548326.html
http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2015/02/17/31548326.html
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
http://www.marmiton.org/recettes/recette_poulet-au-curry-et-noix-de-coco_12884.aspx
http://www.marmiton.org/recettes/recette_poulet-au-curry-et-noix-de-coco_12884.aspx
http://entrezdansmacuisine.com/roti-de-porc-au-miel-et-sauce-soja-sucree.html
http://entrezdansmacuisine.com/roti-de-porc-au-miel-et-sauce-soja-sucree.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
https://recettescookeo.com/recipe/cassolettes-de-poisson
http://femmes.leparisien.fr/laparisienne/cuisine/recette-cuisine/aiguillettes-de-canard-a-la-piperade-06-07-2017-7114980.php
http://femmes.leparisien.fr/laparisienne/cuisine/recette-cuisine/aiguillettes-de-canard-a-la-piperade-06-07-2017-7114980.php
http://actu.marieclaire.fr/idees/gratin-de-courgettes-aux-amandes,2610277,955662.asp
http://actu.marieclaire.fr/idees/gratin-de-courgettes-aux-amandes,2610277,955662.asp
https://www.grands-meres.net/veloute-de-potiron/?utm_source=entreeplatdessert&utm_medium=email&utm_campaign=newsletter
http://www.cahierdecuisine.com/les-recettes/champignons-farcis-r2990.html?utm_source=pes&utm_medium=email&utm_campaign=PapillesetSaveurs
https://recettescookeo.com/recipe/souffle-au-fromage
http://www.mangerbouger.fr/Manger-Mieux/Recettes/Gratin-epinards-saumon
https://www.cuisine-etudiant.fr/recette/3223-poulet-caramelise-au-sesame-legumes-sauce-soja
https://www.cuisine-etudiant.fr/recette/3223-poulet-caramelise-au-sesame-legumes-sauce-soja
https://www.cuisine-etudiant.fr/recette/3223-poulet-caramelise-au-sesame-legumes-sauce-soja
http://allrecipes.fr/recette/2034/cabillaud-mijot----l-italienne.aspx
http://allrecipes.fr/recette/2034/cabillaud-mijot----l-italienne.aspx
https://recettescookeo.com/recipe/paupiettes-de-veau-a-la-tomate
https://recettescookeo.com/recipe/paupiettes-de-veau-a-la-tomate
https://www.cookomix.com/recettes/paella-thermomix/
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/
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
https://www.mafourchette.com/recettes/boulettes-de-viande-a-la-mijoteuse-sauce-buffalo-et-miel
https://www.mafourchette.com/recettes/boulettes-de-viande-a-la-mijoteuse-sauce-buffalo-et-miel
http://quandnadcuisine.over-blog.com/article-saute-de-porc-au-chorizo-mijot-cook-122495874.html
http://quandnadcuisine.over-blog.com/article-saute-de-porc-au-chorizo-mijot-cook-122495874.html
http://www.chocolatatouslesetages.fr/article-brochettes-de-saumon-au-lard-fume-104601100.html
http://www.chocolatatouslesetages.fr/article-brochettes-de-saumon-au-lard-fume-104601100.html
http://www.cuisineaz.com/recettes/potimarron-au-four-81656.aspx
http://www.cuisineaz.com/recettes/potimarron-au-four-81656.aspx
http://www.cuisineaz.com/recettes/potimarron-au-four-81656.aspx

