1@”’ BOX PETIT DEJ PETIT DEJEUNER 1 @
iy BONJOUR! CROISSANT

Accompagné d'un ceuf dur

: INGREDIENTS
CROISSANT : POUR 1 PETIT DEJEUNER 2P | 4P
Accompagné d'un ceuf dur Eufde poule élevée ausol (pc) 3) # 2~ 4

Croissant multicéréales (pc)

1) 3)6) 7) 11) 22) 27) *#¢ 2 4
.............................................................. Pate a la pomme et
. . 1 2
. aux framboises (petit pot)
SMOQTHIE A CANANAS ET A ajouter vous-méme
AUX‘ EPINA’RDS X Beurre Au golt
Garni d'un mélange de graines ) .
Poivre et sel Au golt
et de canneberges
.............................................................. % Conserver au réfrlgérateur
BISCOTTES { USTENSILES
MULT'CEREALES Petite casserole avec couvercle
Au fromage, au jambon et au :
radis . VALEURS PAR
. NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1651 /395 998 /239
Lipides (g) 23 14
Dont saturés (g) 8,8 53
Glucides (g) 31 18
Dont sucres (g) 8,7 53
Fibres (g) 3 2
: Protéines (g) 14 9
Préchauffez le four 180 degrés. : Sel(g) 0.9 0.6
: ALLERGENES

. . R . : 1) Gluten 2) Eufs 6) Soja 7) Lait/lactose 11) Sésame
Versez de I’eau a hauteur des ceufs dans la petite casserole. A couvert, porteza  : Peut contenir des traces de : 22) Fruits a coque 27) Lupin

.............................................................. ébullition et faites cuire 6 a 8 minutes. Plongez ensuite dans l'eau froide.
Les valeurs nutritionnelles sont indiquées par personne et par

portion. Lorsque c’est nécessaire, veillez a bien nettoyer les Enfournez les croissants 5 minutes.

ingrédients avant de les intégrer a la recette. Si vous souhaitez faire 3

une pause ou modifier votre box la semaine suivante, faites-le-

nous savoir par votre compte au plus tard le mercredi précédant
votre livraison suivante. Si vous avez des questions sur les produits

' " i Uries pro Coupez-les en deux et tartinez-les de beurre et de pate de fruits. Servez-les
ou nos services, n’hésitez pas a contacter notre service clientéle.

avec les ceufs.

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

SMOOTHIE A LANANAS ET AUX EPINARDS

Garni d'un mélange de graines et de canneberges

Découpez la banane en rondelles et les
tranches d’ananas en morceaux.

Dans le bol profond avec mixeur

plongeant ou le blender, mélangez
la banane, ’'ananas, le yaourt et les
épinards et mixez le tout pour obtenir un
smoothie épais et homogene.

Versez le smoothie dans les bols et
garnissez avec le mélange de graines
et de canneberges.

INGREDIENTS

POUR 1 PETIT DEJEUNER 2p 4p
Banane (pc) 1 2

Ananas (tranche) 2 1

Yaourt entier (ml) 7) 15) 20) #¢ - 150 300
Epinards (g) 23) # 40 80
Mélange graines-canneberges (g) 40 80
19) 22) 25)

# Conserver au réfrigérateur

. USTENSILES
: Blender ou mixeur plongeant avec bol profond.

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1121/268 440 /105
Lipides (g) 12 5
Dont saturés (g) 3,2 1,2
Glucides (g) 30 1
Dont sucres (g) 25,4 10,0
Fibres (g) 5 2
Protéines (g) 8 3
Sel (g) 0,1 0,0

. ALLERGENES

: 7) Lait/lactose

: Peut contenir des traces de : 15) Gluten 19) Arachide 20) Soja
: 22) Fruits a coque 23) Céleri 25) Sésame
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BISCOTTES MULTICEREALES

Au fromage, au jambon et au radis

Recouvrez 2 biscottes par personne
de fromage. Recouvrez 1 biscotte
de jambon.

Taillez les radis en tranches et
disposez-les sur les biscottes.
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INGREDIENTS
POUR 1 PETIT DEJEUNER 2p 4P

Biscotte multicéréales (pc)

1)3)6)7) 11) 13) 4 8
Gouda (tranches) 7) s 2 4
Jambon (tranches) 7) 15) s 2 4
Radis (pc) s 6 12

# Conserver au réfrigérateur

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1238/296  1110/265
Lipides (g) 17 15
Dont saturés (g) 6,8 6,1
Glucides (g) 19 17
Dont sucres (g) 5,0 44
Fibres (g) 3 3
Protéines (g) 16 15
: Sel(g) 1,0 0,9
. ALLERGENES

1) Gluten 3) Guf 6) Soja 7) Lait/lactose 11) Sésame 13) Lupin
Peut contenir des traces de : 15) Gluten



