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GOÛTERS

de la semaine
MENUMENULait/thé/café + céréales/granola + fruit  

Poisson au four + purée + petits pois

Bouillon de couscous + légumes +
semoule (parvé) 

pain grillé + fromage à tartiner + fruit

shnitzel + riz + carottes râpées 

quiche aux légumes + salade

Lait/thé/café + céréales/granola + fruit  

pita + falafel + salade tomate
concombre

boulettes de boeuf + Riz basmati +
courgettes poelées

tartines beurre confiture + yaourt

omelette aux champignons + salade
tomate concombre

pâtes sauce tomate & thon

Lait/thé/café + céréales/granola + fruit  

toast au fromage + tomates cerises +
compotes

poulet rôti + pommes de terre au four
+ haricots verts

Lait/thé/café + gâteau maison

dafina / cholent + salades

pizza au thon ou quiche parvé + crudités

Lait/thé/café + pain + oeuf + crudités  

steaks hachés + patate douce + petits
pois

soupe de legumes + crêpes salées
(champignons/fromage)

x



Fruits & Légumes Viande & Poisson Produits frais

Épicerie salée

Hygiène

Autre

Épicerie sucrée

Boisson

Surgelés

Maison

de la semaine
COURSESCOURSES

thé

café

boissons pour shabbat

fruits (petits dej/gouters) 

carottes / Courgettes 

pommes de terre / navets

patate douce / poireaux

oignons / ail / champignons

celeri / Persil / coriandre

tomates / tomates cerises

concombres / salade verte

avocats / citrons

Poisson

Poisson

shnitzel

viande hachée

steaks hachés

poulet entier

lait

Fromage à tartiner

fromage râpé / en tranches

Oeufs

Yaourts

beurre

semoule

riz basmati

Pâtes

Pain à griller / pita

Pâte à quiche / à pizza

conserves : thon / sauce
tomate

Céréales / granola

farine / levure 

sucre

confiture 

compote

falafel

petits pois 

haricots verts
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COURSES

GOÛTERS

de la semaine
MENUMENU
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de la semaine
MENUMENU



Fruits & Légumes Viande & Poisson Produits frais

Épicerie salée

Hygiène

Autre

Épicerie sucrée

Boisson

Surgelés

Maison

de la semaine
COURSESCOURSES



Conserves Féculents Boissons

Autre

Produits ménagers SurgelésHygiène

du mois
COURSESCOURSES



Desserts & friandises 

Entrées & salades 

Dvar Torah

Vendredi soir Shabbat midi Séouda chlichit

de ShabbatMENUMENU



Recettes
BassariBassari



Recettes
Petits dej’Petits dej’



RecettesAccompagnementsAccompagnements



Recettes
PoissonPoisson



Recettes
ParvéParvé



Recettes
H’alaviH’alavi



Recettes
ShabbatShabbat



Recettes
A testerA tester



Recettes



Congélateur
InventaireInventaire

Autre

Poissons

Fruits & légumesViande

Volailles


