
Lorsque  
nous remplissons notre 

tête de bonnes choses, les 

mauvaises n'ont pas 

la place d'y entrer. 
   - 
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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
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GRATITUDES
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Note ici une phrase Qui t'inspire : 
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Fruits et Légumes du mois

Décembre

Ananas Ail Navet

Avocat Betterave Oignon

Banane Carotte Pleurote

Chataigne Céleri Poireau

Citron Chou Pomme de Terre

Clémentine Chou de Bruxelles Potiron

Coing Chou-Fleur Potimarron

Fruit de la passion Chou-Rave Salsifis

Grenade Citrouille Topinambour

Kaki Courge Truffe

Kiwi Endive

Litchi Epinard

Mandarine Mâche

Mangue

Marron

Noix

Orange

Pamplemousse

Papaye

Poire

Pomme
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Semaine Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Midi
Curry Thaï de crevettes 

au coco
Endives au jambon Tomates farcies - riz

Soir Quiche Lorraine Raclette
Œufs ĐoĐotte ail et 

fines herbes

Midi Restes du week-end
Brochettes de saumon 

au lard fumé
Menu Enfants Assortiment chinois

Parmentier de 

cabillaud au céleri

Magret de canard et 

carottes au miel
Cassolettes de poisson

Soir Soupe aux 7 légumes Fajitas

Trio de salade au 

chèvre et au jambon 

séché

Parmentier de poisson 

aux brocolis
Croque-Tablettes Cannellonis forestiers

Soufflé au fromage 

salade verte

Midi Restes du week-end
Pavé de saumon su son 

lit de poireaux
Menu Enfants Saucisses lentilles

Salade de crabe au 

pamplemousse
Chili Con carne Paupiettes de veau

Soir Soupe de Potimaron
Feuilleté jambon-

fromage Salade verte

Salade d'agrumes aux 

betteraves rouges

Blanquette de 

cabillaud

Tarte aux tomates et 

aux oignons
Curry d'espadon

Omelette soufflée au 

roquefort - salade 

verte

Midi Restes du week-end
Cabillaud mijoté à 

l'italienne
Menu Enfants

Salade de lentilles à la 

tomme
Saumon sauce safran Hachis Parmentier

Roulé de ďœuf à 
l'oriental- salade verte

Soir Soupe de poisson Raviolis

Terrine de poisson et 

noix de st jacques aux 

herbes

Œufs ďrouillés aux 
lardons

Tarte aux poireaux
Saint Jacques en coque 

aux poireaux
REVEILLON de NOEL

Midi NOEL
Pavé de saumon au 

miel et piment
Menu Enfants

Sauté de porc au 

chorizo
Chou farci traditionnel Lasagnes Cassolettes de surimi

Soir Restes Pizza maison Moules marinières
Wok de poisson et de 

légumes - Ris safrané
Croissants au jambon

Filets de colin sauce 

moutarde curry

REVEILLON NOUVEL 

AN
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https://www.espace-recettes.fr/poissons-recettes/curry-thai-de-crevettes-au-coco/f6cj6vnv-440cd-356901-cfcd2-4xmniiq7
https://www.espace-recettes.fr/poissons-recettes/curry-thai-de-crevettes-au-coco/f6cj6vnv-440cd-356901-cfcd2-4xmniiq7
http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2015/02/17/31548326.html
http://chatcuisine.canalblog.com/archives/2015/02/17/31548326.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://cuisine.marieclaire.fr/cuisine/parmentier-de-cabillaud,1195711.asp
http://cuisine.marieclaire.fr/cuisine/parmentier-de-cabillaud,1195711.asp
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/
https://recettescookeo.com/recipe/cassolettes-de-poisson
http://www.marmiton.org/recettes/recette_soupe-aux-7-legumes_65063.aspx
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/trio_de_salades_au_chevre_et_au_jambon_seche
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/trio_de_salades_au_chevre_et_au_jambon_seche
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/trio_de_salades_au_chevre_et_au_jambon_seche
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/parmentier_de_poisson_au_brocoli
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/parmentier_de_poisson_au_brocoli
http://atablechezsevy28.eklablog.com/croque-tablettes-a118941888
http://www.marieclaire.fr/cuisine/cannellonis-forestiers,1195616.asp
https://recettescookeo.com/recipe/souffle-au-fromage
https://recettescookeo.com/recipe/souffle-au-fromage
http://www.marmiton.org/recettes/recette_pave-de-saumon-sur-son-lit-de-poireaux_25136.aspx
http://www.marmiton.org/recettes/recette_pave-de-saumon-sur-son-lit-de-poireaux_25136.aspx
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/salade_de_crabe_au_pamplemousse
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/salade_de_crabe_au_pamplemousse
https://recettescookeo.com/recipe/chili-con-carne
http://gwladyscooking.canalblog.com/archives/2015/11/23/32964751.html
http://cookingjulia.blogspot.fr/2013/08/feuillete-jambon-fromage.html
http://cookingjulia.blogspot.fr/2013/08/feuillete-jambon-fromage.html
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/salade_d_agrumes_aux_betteraves_rouges
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/salade_d_agrumes_aux_betteraves_rouges
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/blanquette_de_cabillaud
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/blanquette_de_cabillaud
http://www.cacroustille.com/2012/04/tarte-aux-tomates-et-oignons-confits.html
http://www.cacroustille.com/2012/04/tarte-aux-tomates-et-oignons-confits.html
http://www.marieclaire.fr/cuisine/curry-d-espadon,1211321.asp
http://www.marieclaire.fr/cuisine/omelette-soufflee-au-roquefort,1211371.asp
http://www.marieclaire.fr/cuisine/omelette-soufflee-au-roquefort,1211371.asp
http://www.marieclaire.fr/cuisine/omelette-soufflee-au-roquefort,1211371.asp
http://allrecipes.fr/recette/2034/cabillaud-mijot----l-italienne.aspx
http://allrecipes.fr/recette/2034/cabillaud-mijot----l-italienne.aspx
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/salade_de_lentilles_a_la_tomme_des_pyrenees
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/salades&p/page1&recette/salade_de_lentilles_a_la_tomme_des_pyrenees
http://atablechezsevy28.eklablog.com/saumon-sauce-safran-thermomix-a119126960
http://www.cuisineaz.com/recettes/hachis-parmentier-8949.aspx
https://www.maxi-mag.fr/cuisine/recette/roule-de-boeuf-oriental.html
https://www.maxi-mag.fr/cuisine/recette/roule-de-boeuf-oriental.html
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://www.espace-recettes.fr/tartes-et-tourtes-salees-pizzas-recettes/tarte-aux-poireaux/uid3gy96-c5c9d-587149-cfcd2-827mjiuc
http://www.marieclaire.fr/cuisine/saint-jacques-en-coque-aux-poireaux,1211629.asp
http://www.marieclaire.fr/cuisine/saint-jacques-en-coque-aux-poireaux,1211629.asp
http://cuisine.journaldesfemmes.com/recette/322162-pave-de-saumon-au-miel-et-piment
http://cuisine.journaldesfemmes.com/recette/322162-pave-de-saumon-au-miel-et-piment
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.marieclaire.fr/cuisine/chou-farci,1210791.asp
http://www.marmiton.org/recettes/recette_lasagnes-express_26180.aspx
https://cookeojbh.fr/cookeo-recette/cassolettes-de-surimi/
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/moules_marinieres
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/wok_de_poisson_et_de_legumes_et_riz_safrane
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/wok_de_poisson_et_de_legumes_et_riz_safrane
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/filet_de_colin_d_alaska_sauce_moutarde_curry
http://www.colruyt.fr/colruytfr/static/toutes-recettes.shtml?showrec/true&cat/poissons&p/page1&recette/filet_de_colin_d_alaska_sauce_moutarde_curry

