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OMELETTE AUX
TROIS FROMAGES

Avec des tomates cerises

YAOURT BULGARE
Avec des raisins noirs et un
mélange de noix

BISCOTTE
MULTICEREALES

Avec de I’avocat, du fromage
au cumin et du cresson

EN PLUS
+ Oranges a jus
+ Jus pomme-poire-framboise
« Pomme Junami

Les valeurs nutritionnelles sont indiquées par personne et par
portion. Lorsque c’est nécessaire, veillez a bien nettoyer les
ingrédients avant de les intégrer a la recette. Si vous souhaitez
faire 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
ou nos services, n’hésitez pas a contacter notre service clientéle.

Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a
nous contacter par les réseaux sociaux.

y n #HelloFresh

www.hellofresh.nl

www.hellofresh.be
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PETIT DEJEUNER 1 @

OMELETTE ET TOMATES CERISES

Aux trois fromages

: INGREDIENTS POUR 1PETIT

: DEJEUNER 2P . 4P
CEuf plein air (pc) 3) # 4 8
Fromage mi-vieux (tranche) 7) ¢ 1 2
Mélange gruyére-grana padano (g) 50 100
3)7) %

Tomates cerises rouges (g) 60 120
Beurre* (cs) 1 2
Poivre et sel* Selon le goiit

! *Aajouter vous-méme | Conserver au réfrigérateur

. USTENSILES
2 bols, fouet et poéle

: VALEURS PAR

. NUTRITIONNELLES PORTION PAR100 G
Energie (kJ/kcal) 1410/337 815/195
Lipides (g) 26 15
Dont saturés (g) 14,1 8,2
Glucides (g) 2 1
Dont sucres (g) 0,5 0,3
Fibres (g) 23 13
Protéines (g) 1 1
¢ Sel(g) 0,7 0,4
Séparez 2 ceufs par personne. Dans un bol, mélangez les jaunes avec du sel et © ALLERGENES

du poivre. Dans 'autre bol, battez les blancs en neige avec un mixeur. Ajoutez les @ wrrrrrrrrrrrrrrrrrrssrrsrrsre s
. ™ : 3) GEufs 7) Lait/lactose
jaunes aux blancs et remuez délicatement. :

Faites fondre %2 cs de beurre par personne dans la poéle a feu doux et versez-y

le mélange a base d’ceuf. Garnissez une moitié de 'omelette avec %2 tranche de
fromage mi-vieux et 4 du mélange gruyére-grana padano. A couvert, faites cuire
3 minutes a feu moyen-doux.

Repliez la partie non garnie de 'omelette sur la garniture et parsemez-la de ¥
du mélange gruyére-grana padano. A couvert, faites cuire lomelette fermée
2 minutes de plus sur feu moyen-vif.
4 Pendant ce temps, coupez les tomates cerises en deux.

Servez 'omelette avec les tomates cerises. Répétez la recette pour les
autres personnes.



PETIT DEJEUNER 2
YAOURT BULGARE

Avec des raisins noirs et un mélange de noix

l|11[||1'um:+mnm -|'T1

Coupez les raisins en deux et versez-les
dans les bols avec le yaourt bulgare.

2 Garnissez avec le mélange de noix.

INGREDIENTS POUR 1 PETIT DEJEUNER . 2P . 4P

Raisins noirs (g) #¢ 250 500
Yaourt bulgare (ml) 7) 15) 20) #¢ 250 500
50 100

Mélange de noix (g) 8) 19) 22)

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION PAR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1527 /365 555/133
Lipides (g) 20 7
Dont saturés (g) 5,5 2,0
Glucides (g) 32 12
Dont sucres (g) 29,6 10,8
Fibres (g) 4 1
Protéines (g) 12 4
Sel(g) 0,3 0,1

. ALLERGENES

7) Lait/lactose &) Noix

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

@— PETIT DEJEUNER 3

2

BISCOTTE MULTICEREALES A L’AVOCAT

Avec du fromage au cumin et du cresson

Coupez les avocats 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.

* CONSEIL

Dans le bac, asperger le cresson d’un
peu d’eau : il conservera sa fraicheur
plus longtemps.

INGREDIENTS POUR 1 PETIT DEJEUNER . 2P . 4P

Avocat (pc) o1
Biscottes multicéréales (pc) 1)3)6) 7)11)13) 4 8
Fromage au cumin (tranche) 7) #¢ 2 4
Cresson (cs) # 1 2

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION PAR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1029 /246 1197 /286
Lipides (g) 16 19
Dont saturés (g) 6,0 7,0
Glucides (g) 15 17
Dont sucres (g) 3,0 3,5
Fibres (g) 3 3
Protéines (g) 9 10
Sel(g) 0,5 0,6

. ALLERGENES

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



