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FRESH

Breakfast Box

1 Fromage blanc entier aux agrumes, aux pistaches et aux: N >
- [ Noix de cajou

© [ Tomates cerises

dattes
2 Smoothie Bowl a la betterave et au kiwi

3 Omelette aux tomates cerises et aux trois fromages

Fromage blanc entier aux agrumes,
aux pistaches et aux dattes

Ingrédients pour 1 petit déjeuner 2P 4P
Fromage blanc entier (ml) 7) 15) 20) 250 500
Mineola (pc) 1 2
Mandarine (pc) 2 4
Pistaches (g) 8) 19) 22) 20 40
Dattes (g) 25 50

Allergenes 7) Lait/lactose &) Noix. Peut contenir des traces
de 15) gluten, de 19) cacahuétes, de 20) soja et de 22) noix.

Valeurs nutritionnelles par portion 1130 kJ/270 kcal | 11 g protéines |
20 g glucides | 16 g lipides | dont 8 g saturés | 3 g fibres

Valeurs nutritionnelles par 100 g 582 kJ/139 kcal | 6 g protéines |

10 g glucides | 8 g lipides | dont 4 g saturés | 2 g fibres

1 Versez le fromage blanc dans les bols.

2 Pelez le mineola et la mandarine et détachez
les quartiers.

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

© O Kiwi

: Aajouter vous-méme:

Bonjour !

Placards Réfrigérateur
: 0 Mineola 0 Fromage blanc entier
. [0 Mandarine 0 Yaourt grec
- O Pistaches [J Pate mangue-ananas
- [J Dattes J GEuf « élevé au sol »

. [ Poire Conférence 0 Fromage mi-vieux

J Mélange gruyére-grana

[J Betteraves cuites padano

En plus : jus pomme-
poire-framboise

) Oranges a jus
sel, poivre, beurre

Ingrédients pour 1 petit déjeuner 2P 4P
Poire Conférence (pc) 1 2
Kiwi (pc) 2 4
Betteraves cuites (g) 125 250
Yaourt grec (ml) 7) 15) 20) 250 500
Pate mangue-ananas (cs) 3 6
Noix de cajou (g) 8) 19) 22) 25 50

Allergenes 7) Lait/lactose 8) Noix. Peut contenir des traces
de 15) gluten, de 19) cacahuétes, de 20) soja et de 22) noix.

Valeurs nutritionnelles par portion 1473 kJ/352 kcal | 10 g protéines |
30 g glucides | 19 g lipides | dont 9 g saturés | 6 g fibres

Valeurs nutritionnelles par 100 g 411 kJ/98 kcal | 3 g protéines |

8 g glucides | 5 g lipides | dont 3 g saturés | 2 g fibres

1 Epluchez la poire, taillez-la en quartiers et retirez

les pépins. Coupez le kiwi en deux et videz la chair a la
cuillere.

2 Mélangez les fruits et le yaourt grec dans un blender.
Ajoutez la moitié de la pate mangue-ananas et 3/4 des
noix de cajou, puis réduisez le tout en smoothie.

3 Versez le smoothie dans les bols, garnissez avec le reste
de pate mangue-ananas et du reste de noix de cajou.

Les valeurs nutritionnelles sont indiquées par personne et par portlon 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.



Ingrédients pour 1 petit déjeuner 2P 4P " Aajouter vous-méme

CEuf « élevé au sol » (pc) 3) 4 8 . Ustensiles
Fromage mi-vieux (tranche) 7) 1 2 . 2 bols, fouet,
Mélange gruyére-grana padano (g) 3) 7) 50 100 : poéle
Tomates cerises (g) 60 120

Beurre (cs)* 1 2

Poivre et sel* Pincée

Valeurs nutritionnelles par portion :

1410 kJ/337 kcal | 23 g protéines | 2 g glucides | 26 g lipides | dont 14 g saturés | 1 g fibres
Valeurs nutritionnelles par 100 g :

815 kJ/195 kcal | 13 g protéines | 1 g glucides | 15 g lipides | dont 8 g saturés | 1 g fibres

1 Cassez deux ceufs. Dans un bol, mélangez les jaunes avec du sel et du
poivre. Dans un autre bol, battez les blancs en neige avec un fouet. Ajoutez
les jaunes aux blancs et remuez délicatement.

2 Faites fondre 'z cs de beurre dans une poéle avec couvercle a feu doux et
versez-y les ceufs. Garnissez une moitié de 'omelette avec ' tranche de fro-
mage mi-vieux et /4 du mélange gruyére-grana padano. A couvert, faites cuire
3 minutes a feu moyen-doux.

3 Repliez la partie non garnie de 'omelette sur la garniture et parse-
mez-la de ¥4 du mélange gruyére-grana padano. A couvert, faites cuire
'omelette fermée 2 minutes de plus sur feu moyen-vif.

4 Entre-temps, coupez les tomates cerises en deux.

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



