SEMAINE 3 SEMAINE 2 SEMAINE 1

SEMAINE 4

Plan alimentaire - PEP Alsace "GOURMETS & GOURMANDS"

Plat végétarien
Féculents & crudités

Fromage (au moins
150mg de calcium /

Porc
Féculents & légumes

Fromage (au moins
150mg de calcium /

Mercredi

Volaille
Féculents & légumes

Fromage (entre 100 et
150mg de calcium /

Crudités

Boeuf ou agneau ou
abats de boucherie

Féculents & légumes

Vendredi

Poisson
Féculents & légumes

Fromage (au moins
150mg de calcium /

portion) portion) portion) portion)
Laitage Fruit cru Fruit cru Patisserie Fruit cru
Crudités Beeuf ou agneau abats Crudités Poisson CEuf
de boucherie Féculents & L& Féculents & L&
Volaille Féculents & légumes Porc eculents & fegumes eculents & legumes
Féculents & légumes Fromage (au moins Féculents Fromage (entre 100 et Fromage (au moins

150mg de calcium /

et crudités

150mg de calcium /

150mg de calcium /

portion) portion) portion)
Laitage Fruit cru Patisserie maigre Fruit cru Dessert lacté
Boeuf ou agneau abats Plat végétarien Crudités Volaille
de boucherie . s . . Porc
Fé . Féculents & crudités . Féculents & légumes
éculents & légumes Poisson
Féculents & légumes
Fromage (entre 100 et Fromage (au moins Féculents Fromage (au moins
150 mg de calcium / 150mg de calcium / . 150mg de calcium /
. . et légumes N N
portion) portion) portion) Laitage
Fruit cru Dessert lacté Laitage Patisserie Fruit cru
Viande de beeuf, Crudités Beeuf ou agneau ou Crudités
agneau hachée ) Porc Falbatls de l;)tj'Chene )
Féculents & crudités Volaille éculents & légumes Poisson
Fromage (au moins . .
. 5 Féculents & légumes | Fromage (entre 100 et p
150mg de calcium / Fec,ments 150mg de calcium / FEC,UIentS
portion) et légumes Laitage portion) et légumes
Laitage Dessert lacté Fruit cru Fruit cru Patisserie
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