Hello BOX PETIT DEJ PETIT DEJEUNER 1 @
= BONJOUR'! PAIN PERDU DE CRAQUELIN

Avec un smoothie onctueux a la banane

: INGREDIENTS
PAIN PERDU DE : POUR1PETIT DEJEUNER 2P 4P
CRAQUELIN (G;g)f;e;ouleeleveeen plein air 1 )
Avec un smoothie onctueux © Laitdemi-6crémé (ml) 7) 15)20) % 300 600
vevvv....alabanane ! Craquelin (pc) 1) 3) 7) 13) 20) 22) 25) @ 2 4
. Banane (pc) 2 4
YAOURT BULGARE A Yaourt entier (ml) 7) 15) 20) 200 400
LA POIRE : *A ajouter vous-méme
Avec des pistaches et ! e 1 )

des abricots secs

. % Conserver au réfrigérateur

. USTENSILES

BISCOTTE Bol, poéle et blender ou bol profond avec mixeur
MULTICEREALES A plongeant
L’AVOCAT :
Avec du fromage au cumin : VALEURS -
! NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
et du cresson . .
Energie (kJ/kcal) 2502 /598 487/119
Lipides (g) 17 3
Dont saturés (g) 9,8 1,9
Glucides (g) 88 17
Dont sucres (g) 55,3 11,0
© Fibres(g) 3 1
Battez les ceufs a la fourchette dans le bol. Ajoutez 73 du lait. Coupez le craquelin :  Protéines (g) 20 4
en deux a ’horizontale et recouvrez-le de mélange aux ceufs. : Sel(g) 1,0 0.2
: ALLERGENES
Faites fondre le beurre dans la poéle et faites-y cuire le craquelin 2 a 3 minutes " Gluten 2) Gufs /) Lait/lactose -2 'L’u'r',i'r; """"""""""
.............................................................. de chaque coté. © Peut contenir des traces de : 15) Gluten 20) Soja 22) Noix
© 25) Sésame

Pendant ce temps, préparez le smoothie. Pelez la banane. Mélangez la

banane, le yaourt entier et le reste de lait dans un blender ou un bol profond
avec mixeur plongeant et mixez jusqu’a obtenir un smoothie onctueux. Servez un
craquelin par assiette et accompagnez-le du smoothie a la banane.

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

YAOURT BULGARE A LA POIRE

Avec des pistaches et des abricots secs

PETIT DEJEUNER 3

@_

BISCOTTE MULTICEREALES A L’AVOCAT

Avec du fromage au cumin et du cresson

Epluchez la poire, retirez le trognon et
coupez la chair en petits morceaux.

Versez le yaourt bulgare dans les

bols. Garnissez avec les morceaux de
poire et d’abricots secs. Parsemez le tout
de pistaches.

INGREDIENTS
POUR 1 PETIT DEJEUNER

Triomphe de Vienne (pc)
Abricots secs en dés (g)

Yaourt bulgare (ml) 7) 15) 20) #
Pistaches (g) 8) 19) 22) 25)

VALEURS PAR
NUTRITIONNELLES PORTION
Energie (kJ/kcal) 1377 /329
Lipides (g) 15
Dont saturés (g) 6,8
Glucides (g) 22
Dont sucres (g) 29,6
Fibres (g) 6
Protéines (g) 12
Sel (g) 0,3

: ALLERGENES

© 7) Lait/lactose 8) Noix

Peut contenir des traces de : 15) Gluten 19) Cacahuétes
* 20) Soja 22) (Autres) noix 25) Sésame

2P
1
50
815
20

4p

100
750
40

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

POUR 100 G
462 /110

5
2,3
11
9,9
2
2
0,1

Coupez l’avocat par le milieu, enlevez le
noyau et écrasez la chair a la fourchette. :

Tartinez les biscottes d’avocat,

recouvrez d’une tranche de fromage au :

cumin et parsemez de cresson.

INGREDIENTS
POUR 1 PETIT DEJEUNER

Avocat (pc)

Biscotte multicéréales (pc)

1) 3)6) 7) 11) 13)

Fromage au cumin (tranches) 7) s
Cresson (cs) 15) 23) 24)

2P 4p
1 2
4 8
2

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

VALEURS PAR
NUTRITIONNELLES PORTION
Energie (kJ/kcal) 1653 /395
Lipides (g) 31
Dont saturés (g) 31
Glucides (g) 7,4
Dont sucres (g) 4,6
Fibres (g) 5
Protéines (g) 13
Sel (g) 0,7
. ALLERGENES

POUR 100 G

1080/ 258
20
20
4,8
3,0
3
8
0,5

1) Gluten 3) GEufs 6) Soja 7) Lait/lactose 11) Sésame 13) Lupin

' Peut contenir des traces de : 15) Gluten 23) Céleri
: 24) Moutarde



