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Tartines de pain complet avec fromage irais, avocat
écrasé et oeuf brouillé + bol de salade verte
//} N ]
\ Salade de lentilles et cubes de patate douce, chevre
frais, oignons rouges & vinaigrette a la moutarde
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Riz sauté aux poivrons, oeufs brouillés, sauce soja &
noix de cajou

Wraps de blé complet au thon émietté, base St
Mobret, tranches d’avocat, crudités et sauce blanche

RN NS j
N Légumes rotis au four avec des épices, semoule,
sauce au yaourt citronné et oeufs au plat
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Ces b repas sont une base, pas un menu imposé. Quand tu ne sais plus quoi cuisiner,
tu peux piocher dedans pour un repas simple, équilibré et sans prise de téte !

Marie Scapin

Diétéricienne nutritionniste
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