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L U N D I

MENU DE LA SEMAINE
I n s p i r a t i o n  F é v r i e r

Légumes rôtis au 
ras el hanout

Évade-toi de la routine culinaire en explorant chaque jour 
une délicieuse recette veggie qui ravira tes papilles. 

Oublie les pannes d'inspiration en cuisine et laisse-toi guider pendant une semaine !  

À TÉLÉCHARGER
OU IMPRIMER

Rapide en cuisine

Sans gluten

Sans lactose

Vegan

Sans noix

M E R C R E D I J E U D I V E N D R E D I

Soupe aux lentilles
corail épicée

Sauce bolognese aux
haricots rouges

Wok de légumes &
tofu à la thaï

Risotto 
à la carotte

S A M E D I D I M A N C H E

Trio de quinoa,
betterave & brocoli

Quiche ricotta-
épinards
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https://www.lafilleduboucher.be/accompagnements/sauces/sauce-bolognaise-vegan/
https://www.lafilleduboucher.be/plat-principal/salades-bowl/carotte-patate-douce-au-ras-el-hanout/
https://www.lafilleduboucher.be/plat-principal/riz-cereales/salade-de-quinoa-betterave-brocoli/
https://www.lafilleduboucher.be/plat-principal/pates/wok-de-legumes-tofu-thai/
https://www.lafilleduboucher.be/plat-principal/risotto-a-la-carotte/
https://www.lafilleduboucher.be/plat-principal/pantry-cooking-soupe-aux-lentilles/
https://www.lafilleduboucher.be/plat-principal/tartes-salees/quiche-depinards-aneth/

