Menu de la semaine
Semaine du olivi

MIDI SOIR ﬁg#'égT'ON / LISTE D'EPICERIE / DE
COURSES

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Astuce : cing soupers cuisinés, un soir de restes, un soir libre. Note a droite ce qui manque, et c'est ta liste. olivi.ca - Concu a Montréal



Exemple de semaine

olivi

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Astuce : cing soupers cuisinés, un soir de restes, un soir libre. Note a droite ce qui manque, et c'est ta liste.

MIDI

Salade de lentilles
et feta

Restes de poulet
et riz

Part de quiche

Soupe de
légumes et pain

Sandwich
fromage et
crudités

Crogue-monsieur

Restes du roti

SOIR

Poulet poélé,
courgettes, riz (riz
en double)

Quiche aux
poireaux, salade
verte

Pates, sauce
tomate et thon

Omelette,
pommes de terre
sautées

Pizza maison, soir
facile

Roti de porc et
gratin de pommes
de terre

Soupe et tartines :
on vide le frigo

COLLATION /
NOTES

Pommes

Yogourt

Fromage,

craquelins

Carottes,

houmous

Fruits

Muffins maison

Compote

LISTE D'EPICERIE / DE
COURSES

Poulet (hauts de cuisse)
Courgettes, poireaux, carottes
Riz, pates, pain

CEufs, feta, gruyére

Thon en conserve, lentilles
Pommes de terre

Pate a pizza, sauce tomate
Ro6ti de porc

Fruits de saison

olivi.ca - Congu a Montréal



