Midi Produitsfrais Fondant au chocolat 150
om0 VeggieLYOPH traiteur 400
Soir Fromage dessert traiteur 120
Soir Dessert comté 12 mois 130
Soir Dessert 52
26/10/2025 1
/10/ Froide Vidi Produitsfrais Sandwich jambon fromage x 2 pain consistant) 500
Midi Produitsfrais Fondant au chocolat 150
Midi Traiteur traiteur 400
Violette
olette soir VeggieLYOPH dessert traiteur 120
Soir Dessert comté12 mois 130
Soir Biscuits Pomme. Ig
Midi PlatPrep_apertise Carottes 3 croquer 23
Midi Veggiel YOPH patesranna 309
em Midi Lyophmixtes charcuterie 135
Soir Lyophmixtes Riceand peas 550
Soir Fromage comté 12 mois 130
. Soir Dessert. Pomme 52
27/10/2025 2 (el Midi Dessert carottes a croquer 23
Midi Produitsfrais patesranna 309
Violette | Midi Conserves Charcuterie 135
Soir VeggieLYOPH Rice and peas 550
Soir Fromage comté 12 mois 130
Soir Dessert Pomme 52
Midi Conserves Tiomard tomates appert lours 63
Midi Fromage Terrine aubergines 1/2 95
Midi Conserves Pain aux graines 300
Sam Midi Dessert Pomme 52
Soir Charcuterie rillete e thon 1/2 300
Soir VeggieLYOPH pates bolognaise 528
Soir Produitsfrais Mont blanc vanille 125
28/10/2025 3 e
/107 Froide Vidi PlatPrep_apertisé homard tomates appert louis 560
Midi Conserves Terrineaubergines 1/2 95
Midi pain Pain aux graines 300
Violette Dessert 52
Soir Conserves Rillette de Thon 1/2 300
Soir VeggieLYOPH Pates bolognaise 528
Soir Dessert Mont blanc vanille 125
Midi Dessert Tajine de poulet appert louis 600
Midi Fromage Tortilla de blé (2) 95
Midi pain Compote Les fruitées pomme mangue acérola 70
Sam  ISoir Lyophmixtes supréme de poulet 315
Soir Dessert Rizjaponais 520
Soir pain Exotic pleasure 132
29/10/2025 a froide Soir Fromage fromage 130
Midi Dessert tajinede poulet appert louis 500
Midi pain Tortilla de blé (2) 95
Violette | Midi Conserves Compote Les fruitées pomme mangue acérola 70
Soir Lyophmixtes poulet au curry 627
Soir Dessert Gateau aux amendes sans gluten 425
Soir Fromage fromage 130
Midi PlatPrep_apertisé Boeut ignon appertlours T653
Midi Fromage fromage 130
Sam Midi Dessert saladede fruits 85
Soir Lyophmixtes sweet potatoecurry 504
Soir Dessert mont blanc chocolat 125
30/10/2025 5
/10/ Froide Midi PlatPrep_apertisé parmentier de canard 560
Midi Dessert fromage 130
Violette  Midi Dessert salade de fruit 85
Soir Lyophmixtes pates carbonara 581
Soir Biscuits mont blane chocolat 125
Midi Conserves Filets de maquereaux ala moutarde 237
Midi pain Pain campagnard 100gr (3 tr) 300
Midi PlatPrep_apertisé tajine de poulet et citron confit 307
Sam Midi Dessert. salade de fruit. 85
Soir Produitsfrais charcuterie 135
Soir Lyophmixtes creamy paprika chicken 410
31/10/2025 6 Froide Soir Dessert. exotic pleasure 132
Midi pain Pain campagnard 100gr (3 tr) 300
Midi PlatPrep_apertisé risotto poulet cepes 611
Violette | Midi Fromage Salade de fruit 85
Soir Produitsfrais charcuterie 135
Soir Lyophmixtes polentataragna au fromage 550
Soir Dessert Brownies aux noix 468
Midi PlatPrep_apertisé Tartinades de thon duo de poivrons et tomates 1/2 T30
Midi Produitsfrais Pain aux graines 300
Som Midi PlatPrep_apertisé porc au caramel 465
Midi Pomme 52
Soir Lyophmixtes Rice and peas 550
Soir Dessert Fromage 130
1/11/2025 7 h
/117 Chaude Midi PlatPrep_apertisé Tartinades de thon duo de poivrons et tomates 1/2 330
Midi Produitsfrais Pain aux graines 300
Midi PlatPrep_apertisé salade printaniere 340
Violette =
folete i pain Pomme 52
Soir Lyophmixtes Rice and peas 550
Soir Dessert Fromage 130
Midi PlatPrep_apertist The ratatouille + iz japonals 250
Midi Conserves Filets de marquereaux citron et olive 240
em Midi pain Pain aux graines 300
Midi Fromage rki 150
Soir Veggiel YOPH sweet potatoe curry 504
Soir Dessert Compote pomme banane 70
2/11/2025 8 Chatcd Midi PlatPrep_apertisé tabouléoriental 560
Midi Conserves rillette petit navire 380
. Midi pain Pain aux graines 300
Violette " e Fromage Etorki 150
Soir VeggieLYOPH pates saumon sauce cremeuse 601
Soir Dessert c 70
Midi pain Pain de campagne (2tr) [300
Midi Conserves Filets de maquereaux grilés |égumes du soleil 230
o Midi PlatPrep_apertisé poulet curry coco appert louis 400
Soir PlatPrep_apertisé boeuf bourguignon et pommes de terre 490
Soir Dessert Fruitsau sirop 85
Soir Fromage Beaufort 140
3/11/2025 9 h
/117 Chaude Midi pain Pain de campagne (2tr) 300
Midi nserv Rillettes comtesse du barry 280
violette Midi VeggieLYOPH pates aux olives vegetarien 552
Soir PlatPrep_apertisé Jambon 3 [os et gratin dauphinois 352
Soir Dessert Fruitsau sirop 85
Soir Fromage Beaufort 140
Midi bain Pain aux graines T300
Midi Fromage Etorki 150
Midi Dessert. Charcuterie 135
Sam Midi Dessert. Wild berry mix 132
Soir PlatPrep_apertisé rougail saucisse appert louis 500
Soir Lyophmixtes rizjaponais 520
4/11/2025 10 Chaude Soir Dessert. Fruitsau sirop 85
Midi pain Pain aux graines 300
Midi Fromage Etorki 150
Violette  Midi Dessert Charcuterie 135
Midi Conserves Brownies aux noix 468
PlatPrep_apertisé boeuf bourguignon 512
Dessert Fruits au sirop las
pain Krisprolls (pour 3 pains) 156
Conserves Rillette de Thon 1/2 300
PlatPrep_apertisé parmentier de canard appert louis 560
Sam Conserves Compote 70
VeggieLYOPH pates bolognaise 780
Charcuterie Saucisson (poivre, herbes ou noisettes) 560
Fromage romage 150
5/11/2025 11 Chs
/11/; Ebde rolls (pour 3 pains) 156
Conserves Rillette deThon 1/2 300
PlatPrep_apertisé parmentier de canard appert louis 560
Violette Conserves Compote 70
Veggiel YOPH Risotto aux champignons 740
Charcuterie Saucisson (poivre, herbes ou noisettes) 560
Fromage fromage 150
PlatPrep_apertise Tajine de poulet et citron confit T307
Dessert Wild berry mix 132
sam Veggiel YOPH supreme de poulet 315
Lyophmixtes rizjaponais 520
6/11/2025 12 Chaude Dessert Mont blanc chocolat 125
PlatPrep_apertisé boulette deviande avec basmati sauce tomate 516
Violette Dessert Gateau cerises sans gluten 529
Veggiel YOPH pates aux noix et sauce tomate 600
Dessert Mont 125
Conserves Pain T300
Conserves Taboulé 130
Sam Dessert Filets de maquereaux grilés |égumes du soleil 240
PlatPrep_apertisé porc au caramel et pomme de terre 465
Dessert Fruitsau sirop 85
7/11/2025 13 h
1 Chaude Conserves Pain 300
Conserves Taboulé 130
Violette Dessert rillette comtesse du barry 280
PlatPrep_apertisé Paella 426
Dessert Fruits au sirop 85
pain Pain aux graines 300
Conserves Salade Mexicaine 105

Midi Produitsfrais ‘Sandwich poulet crudités sans oeufsx 2 Isoo

1352

1352

1199

1199

1960

1960

1862

1947

1497

1481

1606

2149

1827

1702

1514

2061

1645

1709

1822

1650

2576

2536

1399

1770

1220

1221

Commentaires Sam

1 xsandwich poulet ie+2x
unePomme, une bouteille de coca et un Twix
Lesoir je prefere avoir un option lyoph a mager chaud facile

jambon

violette aimeles monts blancs chocolat, praliné et vanille

rajouter un petit lyoph (400kcal)



o Midi Fromage Mimolette jeune
Soir PlatPrep_apertisé poulet teryaki
Soir Veggiel YOPH rizjaponais
Soir Dessert Exotic pleasure
Midi pain Pain aux graines
Midi Conserves Salade Mexicaine
Midi Fromage Mimolette jeune
Violette Gl e e et
Soir VeggielYOPH rizjaponais
Soir Dessert chocolat ait et ec bl:
Midi Charcuterie Pain aux graines
Midi PlatPrep_apertisé charcuterie
Sam Midi theratatouille +rizjaponais
Soir Conserves pates bolognaise
Soir Lyophmixtes Wild berry mix
Midi Charcuterie
Midi PlatPrep_apertisé charcuterie
Violette  Midi pain roti d hou et
Soir Conserves pates aux champignons et au fromage
Soir L Salade defruits appert
MidT pain ‘Pain aux graines
Midi Conserves poi tomat
sam  Midi Lyophmixtes pad thai
Soir Lyophmixtes mixed pasta with lentils
Soir PetitDejsucrés. salade de fruit
Midi i Pain aux graines
Midi Conserves Tartinades de thon duo de poivrons et tomates
Violette  Midi Lyophmixtes gibelotte de boeuf
Soir Lyophmixtes pates bolognaise
Soir PetitDejsucrés salade de fruit
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Tyophhixtes Vo, £ 50 Violette
Lyophhixtes i a0 130 | Violeue x
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Soreme depoulet 315 75 Sarn o
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creamy paprita chicken 10 3 Em y
[Tha reen chicken curry with ice S0 Tor Sam
Ghicken korma with ice 50 [ Sam
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352 300 | Vviolette x
26 40| Violete x
[T T — T ) 400 | Violetie
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woyage retour
1tajine depoulet au citron confit

3 creamy paprika chicker

3 supremes de poulet

1 porc au caramel et pommes deterre

ineds ot chroncont
1 poulet ten
1 bueu!bomﬁu\:ﬂnn tpormmes deterre
3 legumes tikka avec
Tinal gren chicken Lomywihice

Leurry asiatique.
1 pommes de terreala saucealaviande hachée.
1 porc au caramel et son iz

1 poulet au izcomplet

1 goulache de boeu et pomme de terre:

Lnonufrena

1 poulet teryaki aux nouilleschinoises
2poulet curry

Lrisotto poulet cepes

2brouillade d'oeuf  a feta, epinards et champignons
2 rougailsaucisseet riz

1 boulettes deviandeet pates

1 porc aigre-doux et pommes deterre

1 poulet curry et quinoa

1 couscous

‘Lchili con pulled pork

Lpetitsalé au lentilles

jambon ragout delentilles
1 dahi delentilleds

1 thalgreen chicken curry with

1 wokde noulles asiatiques et poulet

eggie cousous
1 pates aux champignons et au fromage.
1 mixed pasta with lentiles
Ltheratatouille
Autotal 68 plats 1 the english breakfast
1 breakfast gourmand
v

2 mixed b
4 beefjerky

rajouter Jades de frut,

poid total
00

17
o

course: 24hoph pper foax
convoyage






Zone | Jour Repas Type Plat Calories | Total calories |
PetitDejsucrés Brioche Vendéenne 154
- Produitsfrais Miel 45
Violette . X S . .
PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
. N Produitsfrais Orange 60 684
27/10/2025 Froide 2 Petit déj PetitDejsucrés Brioche Vendéenne 154
Sam PetitDejsucrés Miel 45
PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Produitsfrais Orange 60 684
. PetitDejsucrés Muesli chocolat 439
. Violette PetitDéjsalés Pomme 52 491
28/10/2025 Froide 3 Petit déj Sam PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Produitsfrais Orange 60 485
PetitDejsucrés Crépes 200
Violette PetitDejsucrés beurre 45
29/10/2025 Froide Petit déj PetitDeJ:sucre:s Céréaleschaui:leséla mangue 520 765
4 PetitDejsucreés Crépes 200
Sam Produitsfrais eonfiture 45
PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425 670
PetitDejsucrés Porridge chocolat-noisettes (bivouac) 455
Violette Fromage Beaufort 140
. g Produitsfrais Orange 60 655
30/10/2025 Froide > Petit déj PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Sam PetitDej Beaufort 140
Produitsfrais Orange 60 625
PetitDejsucrés Porridge pomme cannelle 338
. PetitDejsucrés Brioche Vendéenne 154
Violette g a :
PetitDejsucres confiture 45
g Produitsfrais Pomme 52 589
31/10/2025 Chaude 6 Petit déj PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Sam PetitDejsucrés Brioche Vendéenne 154
PetitDejsucrés Miel 45
Produitsfrais Pomme 52 676
. PetitDejsucrés Muesli au chocolat 495
. Violette Produitsfrais Orange 60 555
1/11/2025 Chaude / Petit déj Sam PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Produitsfrais Orange 60 485
pain Pain de campagne (2tr) 300
Violette Fromage Beurre 45
. PetitDéjsalés The english breakfast 480 825
2/11/2025 Chaude 8 Petit déj Pain Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Sam PetitDejsucrés Pain de campagne (2tr) 300
Fromage Beurre 45 770




PetitDejsucrés Bouillie derizaux framboises et prunes 379
. i Pain 300
Violett pain
lolette PetitDejsucrés Confiture 45
g Produitsfrais Orange 60
3/11/2025 Chaud 9 Petitd
e aude et as PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
pain Pain 300
Sam o 2 ;
PetitDejsucrés Confiture 45
Produitsfrais Orange 60
aisiic Froduitshal e 105
4/11/2025 Chaud 10 Petit déj ! e . . .
A1/ aude SHECS) Sam PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Produitsfrais Pamplemousse 85
Violette PetitDéjsalés Breakfast gourmand 521
Produitsfrais Banane 105
5/11/2025 Chaude 11 Petit déj . palln ) Muesli fruits et nplx +lait Poudre 100g 425
Sam PetitDejsucreés Crisprolls 104
Fromage Confiture 45
Produitsfrais Banpane 105
. PetitDejsucrés Muesli aux fruits 600
Violette PetitDejsucrés Orange 60
6/11/2025 Chaud 12 Petit déj
A1/ aude eutad Sam PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
PetitDejsucrés Orange 60
PetitDejsucrés Muesli aux myrtilles et alavanille 424
Violette Fromage Pain 300
o i Beurre 45
7/11/2025  Chaud 13 Petitd pain
A1/ aude et as PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Sam Fromage Pain 300
pain Beurre 45
PetitDejsucrés The english breakfast 480
Violette pain Pain de campagne (2tr) 300
. Fromage Comté 130
8/11/2025 Chaud 14 Petitd
A1/ aude cHtad) PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Sam Fromage Pain de campagne (2tr) 300
PetitDejsucrés Comté 130
PetitDejsucrés Porridge pomme cannelle 338
Violette Fromage Crisprolls 104
9/11/2025  Chaude 15 Petit déj Tl Cintl AL )
PetitDejsucrés Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425
Sam Fromage Crisprolls 104
pain Confiture 45
N Violette PetitDejsucrés Muesli au chocolat 495
10/11/2025 Chaude 16 Petit dé
A1/ ) Sam pain Muesli fruits et noix +lait Poudre 100g 425

784

830

598

510

626

679

660

485

769

770

910

855

487

574
495
425



violette:
prévoir +sieurs doses de muesli pour violette comme sam (5 ou 6)

prendre bananes bien vertes (5), oranges 5 et pommes 4






- Faire mélange graines m&m's oui pour vio

-Nouilles chinoises (pas pour violettte)

-chips/ Pringle's / biscuits salés (trés peu pour violette) ou alors tuc nature ou pringles cream onion et chips delentilles
-tablette de chocolat au lait et de chocolat noir (violette, 2 carrés/j sesame fleur de sel ou grain de sail framboise ou lindt noisette ou am
- gateaux bjorg (violette) sesame et xarrés fourrés choco noir et lait

- fruits secs sam

-barres de céréales sam

- pates defruits violette

-barrs de cerealeviolette

- electrolytes differents gouts sam

- gaufrettes proteines violette

-candy up violette (1 tousles 3j)

-4 délical (proteinesaboire) paspour violette

- pates (pas pour vio demander a sam)

- pesto petit pot pas pour violette

-amendes (mix graines)

- petits ecoliers violette

-madelaines avec fond choco en bonus






SAM
Melange : amande, noisette, mais grille, mnmes, raisins enrobees de chocolat - ne melange pas avec les fruits secs (sauf s'ils sont enrobes) car ca p«

2 /3 max

Adonf: Chipslegumes, chips sel, chipsvinaigre, rice crackers vinaigre, chips lentilles, pringles,

tablette chocolateau lait milka (ou lindt, ou coted'or) - 1 tablette tousles 2 jours, + quelques tablettes noir amandes coted'or 2 x toblerone + N\
Petits ecoliers pocket x 4, Ginger nuts: 2 paquets, 1 cake au fruits Brossard, .... Je peux faire mes courses pour les gateaux!!!

Mangues sechees, abricots secs, figues sec

Non merci, sauf les barres danslacommande de Lyophilise

Oui moi aussi STP

petitts portions des graines salees pour le chaud: cacauettes, cashew, amandes, mais.....

1 pastille par jour froid, 2/3 pastilles par jour chaud

PROT
7 delical, 4 vanille 3 chocolat

BOISSONS SAM boisson vio

Thé EARL GREY -4 sachets par jour same

Dosettes de cafe-2 par jour pas bcp

Lait en poudre pour lethe et le cafe en plus des besoins cereales

6 x mini Breizh Cola pas decolapourvio

electrolytes (voir ci dessus) tisanes fruits rouges ou pomme canelle

FRUITS SAM

1 fruit par jour STP (avec 2 pommes de spare!!)

6 x POMMES GOLDEN

6 x ORANGES DESSERT

4 x PAMPLEMOUSSE ROSE pas pour violette

CONDIMENTS

Huile d'olive (ou huile melange bon pour lasante!!)
Parmesan

Buerre pour les tartines et sandwichs

Confiture fraise



Peanut butter (small pot crunchy)
Miel cremeux pot en plastique

PAIN
2 x pack de pain de miela boulangere (graines ou complet)
1 x pack Krisprolls

HYGENE

Lingetes style "Waterwipes" - 2/3 par jour par personne

Lingetes Intimes : 1 pack de 20 par personne

Douche gel style Sanex ou autre (pas creme) qu'on peut laver les cheveux avec

Creme Solaire la Roche Posay

Stick levres La Roche Posay

Au moins40 Sacs aCaCa: de 20L idealement sans liens et tout simple car ca degrade le mieux et mieux prendre pour le retour aussi car pas sur d
6 xPQ

Dentifrice

(un spare dentifrice et brosse aux dents dans la pharmacie)

Vu avec Violette : amettre un paquet detampons dans la pharmacie pour les oublies (normaux sans applicateur)

2 x Tir Essuie

12 x Sacs poubellesaliens 30L (on doublelesac pour le stockage achaque poubelle sorti, et il faut qgs spare pour sac delingesale;-))
lingette biodegradable rayon pq lotus



ourri tout

NALTEASERS



etrouver partout!!!



Condiments Préparation pour pain

Cuisine

Hygieéne

Sel

Poivre
Huiled'0O500ml
Miel Liquide

Thé

Café (1 pot/10jrs)
Cappuccino
Coca

Lait en poudre

Cocotte
Boduum
Boite Bleue
couteau
cuillere

gaz

Verre doseur
Allume feu

PQ

Sopalin

lingette corps

sac a poignet

Grand Sac poub costaud
sac acaca

gel douche
pincealinge

10

(IR

40
20
10

PP UNRRNR

6
2
1 paquet
6
3
35
1
6



zone Tempérée
Chaude
Froide

Typederepas
VeggieLYOPH
Lyophmixtes
PatesRizSemoule
Conserves
PlatPrep_apertisé
Dessert
Fruits_secs
Charcuterie
Produitsfrais
Snack
Energie
Confiserie
Biscuits
PetitDejsucrés
PetitDéjsalés
Traiteur
Sauce
condiments
pain
Fromage



