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Planning Menu Equilibré - Semaine 27 primes e amanes aninee

2026 | Sain, varié et serein.

21 repas ~11h47 cuisine ~74 EUR budget 35 ingredients 0 stress a 18h30

Logique de la semaine : Lundi = rapide | Mardi = classique | Mercredi = enfants | Jeudi = leger | Vendredi = convivial | Samedi = gourmand | Dimanche = familial

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Gaufres multi-céréales Pains briochés Tartines beurre-confiture Crépes Pain perdu Pancakes moelleux a la Bacon croustillant au four
(Multi-... 60 min 5 min 30 min 13 min banane 20 min
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Salade nicoise Salade de pates Fondue de carottes et de Sandwichs polonais au Croque-madame Wraps au thon Tarte aux aubergines et

25 min 25 min pois... jambon e... 5 min aux to...
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Quiche aux légumes Pates au chou et a la Butter Paneer Cevapcici au riz Djuvec Poulet et gnocchi dans Rigatoni a la sauce Chili végétarien
45 min saucisse 30 min 55 min une sau... tomate ave... 45 min
DINER ) 40 min s 2

25 min 30 min g‘@%
4
E?%i

Scannez les QR codes avec votre telephone pour acceder aux recettes | Genere par Cookhup.com | 19/07/2026



Cookhup

Liste de Courses

Semaine 27 | 2026 | 21 repas | 35 ingredients

VIANDES

3 piments verts thailandais, hachés (facultatif)

1 cuillere a soupe de coriandre hachée (facultatif)

8 fines tranches de jambon cuit, de préférence polonais
1 cuillére a soupe d'aneth frais haché

1 livre de cuisses ou de poitrines de poulet désossées ...

OO0000

4 gousses d'ail, hachées

L] 2 boites de thon a I'huile (140 g chacune), égoutté
L1 1 boite de thon & I'huile (200g)

] 1 boite de thon émietté

LEGUMES

1 c. a café d’ail frais rapé ou pate d’ail

1 petit oignon blanc finement émincé

680 g d’aubergines (2 moyennes)

2 tomates fraiches de taille moyenne, en saison, tranchées

2 concombres persans ou 1/2 concombre anglais, coupés en...

OO000 0

2 carottes moyennes (6 onces au total), nettoyées

PRODUITS FRAIS

680 g de paneer, coupé en cubes de 1 cm

2 c. a soupe de ghee ou d’huile végétale neutre
2 cuilléres a soupe de beurre de noix de cajou
2 cuilleres a soupe de beurre non salé

Sel et poivre fraichement moulu

OO0000

2 ceufs

EPICERIE

L) 1c acaféde gingembre frais rapé ou pate de ginge...
] Sel et poivre noir fraichement moulu

] Riz ou roti pour accompagner

L1 1 Crotte de blé entier levée a I'huile d'olive (Yre...
O 1Y tasse de sauce marinara

L1 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive extra vierge

FRUITS

] 1 banane bien m(re

u Confiture au choix (fraise, abricot, framboise)

AUTRES

L) 1c acaféde piment rouge du Cachemire

] 1 cuillere a café de garam masala

] 2 cuilléres a soupe de feuilles de thym frais

L1 Thé noir infusé, sucré au goUt avec du sirop de ceris...
L] 240 mi d"eau chaude (40 & 46°C)

L1 1 cuillere 3 soupe de levure instantanée (a levée ra...



Verifiez vos placards avant de partir

O Sel O Poivre O Huile d'olive O Beurre
O Sucre O Farine O Moutarde O Vinaigre
O Ail O Oignons O Herbes seches O Pates / riz

Notes / Autres achats

Pas envie de Butter Paneer mercredi ?
Dans le Planificateur Cookhup, remplacez en 1 clic par : omelette (10 min) | pates pesto (12 min) | soupe + tartines (25 min)

Ce PDF est fige. Le planificateur s'adapte a votre vie.

Vous aimez ce planning ? Le planificateur Cookhup est encore mieux. Semaine suivante
Recettes modifiables | Preferences familles | Liste auto | 2 000+ familles I'utilisent Un nouveau planning vous attend chaque semaine
https://www.cookhup.com/planificateur cookhup.com/planning-semaine

Genere par Cookhup.com | 19/07/2026 | Deja plus de 2 000 familles organisent leurs repas avec le planificateur Cookhup
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SYSTEME 21

Et si votre menu s'adaptait a votre famille ?

Ce PDF est une version fixe. Le planificateur Cookhup genere un

menu personnalise chaque semaine.

Avec le planificateur :

v Remplacez chaque repas en 1 clic

v Adaptez les portions (1 a 8 personnes)

v Generez votre liste de courses automatiqguement
v Sauvegardez vos menus preferes

v Nouveau menu chaque semaine

14 jours d'essai gratuits

cookhup.com/planificateur

3,99 EUR/mois | Sans engagement | Annulable a tout moment

Deja plus de 2 000 familles organisent leurs repas avec Cookhup



