Exemple rempli — organisation batch cooking

Lundi

Porridge avoine
+ fruits

Petit-déjeuner

Déjeuner Poulet roti + riz
+ brocolis

Diner Soupe de
légumes + oeuf
dur

Session de

Mardi

Yaourt +
granola maison

Riz + poulet
effiloché +
carottes

Salade de

Mercredi

Oeufs brouillés
+ pain complet

Poulet + riz +
brocolis (reste)

Jeudi

Smoothie
protéiné

Bol de riz, pois
chiches,
légumes

Vendredi

Porridge avoine
+ fruits

Chili sans
viande + riz
(reste)

Samedi

Oeufs + avocat
+ pain

Reste au choix /
marché

Dimanche

Pancakes
protéinés

Session de
préparas 86/60aBT i HEksdE
(batch cooking)
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