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Y  BONJOUR!'! CREPES DE BANANES

A la cannelle et au miel

: INGREDIENTS
CREPES DE BANANES POUR 1 PETIT DEJEUNER 2P 4P
Ala cannelle et au miel : Bananes (pc) 2 4
i Eufde poule élevée . g
| : enpleinair (pc) 3) %
.............................................................. : Graines delin (g)19) 22) 25) 30 60
FROMAGE BLANC ENTIER : Orangesajus (po) S
* Miel (petit pot 1 2
AUX FRUITS ORANGE I
Avec des pistaches et des dattes : Cannelle (cc) ! 2
A ajouter vous-méme
.............................................................. Sel Une pincée
CRACKERS AU : Beurre (cs) 2 4
FROMAGE DE CH EVRE ¢ Conserver au réfrigérateur
FRAIS . USTENSILES
Avec de ’avocat et du cresson de : Bol et poéle
luzerne © VALEURS PAR
* NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 2443 /584 567 /136
Lipides (g) 30 7
Dont saturés (g) 12,0 2,8
Glucides (g) 52 12
: Dont sucres (g) 45,6 10,1
, N . Fibres (g) 11 3
Dans un bol, écrasez les bananes a la fourchette. : -
© Protéines (g) 19 5
Sel (g) 0,3 0,1
Ajoutez les ceufs, la moitié des graines de lin et une pincée de sel, puis remuez ALLERGENES ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
.............................................................. a la fourchette pour obtenir une pate homogene. § ) @

* Peut contenir des traces de : 19) Arachide 22) Fruits a coque
3 Faites chauffer ¥4 du beurre dans la poéle et faites dorer ¥ de la pate des deux ~ : °/Sésame
cOtés pour obtenir une petite crépe. Répétez 'opération avec le reste de pate.

4 Pendant ce temps, pressez le jus des oranges.

Servez les crépes sur les assiettes, versez le miel par-dessus et parsemez de
cannelle et du reste de graines de lin. Servez le tout avec le jus d’orange.

Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre : n'hésitez
pas a nous contacter !
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PETIT DEJEUNER 2

FROMAGE BLANC ENTIER AUX FRUITS ORANGE

Avec des pistaches et des dattes

@_

PETIT DEJEUNER 3

&

CRACKERS AU FROMAGE DE CHEVRE FRAIS

Avec de ’avocat et du cresson de luzerne

1 Versez le fromage blanc dans les bols.

Pelez 'orange et la mandarine, puis
détachez les quartiers.

Disposez les fruits sur le fromage
blanc. Garnissez avec les pistaches et
les morceaux de dattes.

INGREDIENTS

POUR 1 PETIT DEJEUNER 2P 4p
Fromage blanc entier (ml) 7) 15) 20) % 250 = 500
Orange (pc) 1 2

Mandarine (pc) 2 4

Pistaches (g) 8) 19) 22) 25) 20 40
Morceaux de dattes (g) 19) 22) 25 50

: % Conserver au réfrigérateur

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1406 /336 493/118
Lipides (g) 18 6
Dont saturés (g) 8,4 3,0
Glucides (g) 29 10
Dont sucres (g) 25,1 8,8
Fibres (g) 4 1
Protéines (g) 13 4
Sel (g) 0,1 0,0

' ALLERGENES

* 7) Lait/lactose 8) Fruits a coque

* Peut contenir des traces de : 15) Gluten 19) Arachide 20) Soja
© 22) Fruits a coque 25) Sésame

Tartinez les crackers avec le fromage
de chévre frais.

Coupez I’avocat par le milieu, retirez
le noyau et la peau, puis détaillez la

chair. Disposez ensuite les dés d’avocat sur :

le chévre.

Parsemez les crackers du cresson de
luzerne, puis salez et poivrez.

INGREDIENTS

POUR 1 PETIT DEJEUNER 2P 4p
Crackers rustiques (pc) 1) 6 12
Fromage de chévre frais (g) 7) # 50 100
Avocat (pc) 1 2

Cresson de Luzerne (cs) #¢ 3 6

A ajouter vous-méme

Poivre et sel Au golit

: 3 Conserver au réfrigérateur

VALEURS

NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G

Energie (kJ/kcal) 1433 /343 1052 /252

Lipides (g) 18 14
Dont saturés (g) 14,7 10,8

Glucides (g) 40 29
Dont sucres (g) 1,2 0,9

Fibres (g) 12 9

Protéines (g) 8 6

Sel (g) 0,9 0,6

. ALLERGENES

1) Gluten 7) Lait/lactose



