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GEUFS BROUILLES AU
FROMAGE VIEUX

Avec une baguette

MIX LAITIER
AU MUESLI

Avec des miires

SMOOTHIE
BANANE-KIWI

Avec un mélange de graines
et de raisins secs

EN PLUS
+Jusd’orange 21) 23)

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 via les réseaux sociaux.
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PETIT DEJEUNER 1

CEUFS BROUILLES AU FROMAGE VIEUX
Avec une baguette multigrains
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Préchauffez le four a 190 degrés. Dans le bol, battez les ceufs et la majeure partie
du fromage vieux. Salez et poivrez.

2Enfou rnez les baguettes multigrains 8 minutes.

Pendant ce temps, faites fondre la moitié du beurre dans la poéle. Ajoutez les
ceufs et laissez-les prendre en remuant.

Ouvrez les baguettes multigrains, tartinez le reste du beurre sur chaque moitié,

puis disposez les ceufs par-dessus. Garnissez avec le reste de fromage vieux.

. INGREDIENTS
: POUR 1PETIT DEJEUNER

CEuf plein air (pc) 3) #
Fromage vieux (g) 7) s
Baguette multigrains

(pc) 1) 11) 17) 20) 21) 22) 27) *¢
Beurre* (cs)

Poivre et sel*

: USTENSILES
: Boletpoéle

: VALEURS PAR
. NUTRITIONNELLES PORTION
Energie (kJ/kcal) 2778 / 664
Lipides (g) 35
Dont saturés (g) 143
Glucides (g) 54
Dont sucres (g) 2,3
Fibres (g) 8
Protéines (g) 31
Sel (g) 1,6

. ALLERGENES

2P | 4P
4 8
50 100
2 4
1 2

Selon le golit

* *Aajouter vous-méme | Conserver au réfrigérateur

POUR 100 G

1044 / 250
13
5,4
20
0,9
3
12
0,6

1) Gluten 3) Gufs 7) Lait/lactose 11) Sésame

Peut contenir des traces de : 17) Cufs 20) Soja 21) Lait/
lactose 22) Noix 23) Céleri 27) Lupin



PETIT DEJEUNER 2 @— PETIT DEJEUNER 3 @—

MIX LAITIER AU MUESLI SMOOTHIE BANANE-KIWI

Avec des miires Avec un mélange de graines et de raisins secs

i ! INGREDIENTS . . . INGREDIENTS
Versez le yaourt entier et le fromage  : rour1peTIT DEJEUNER 2P | 4P Epluchez le kiwi et pelez la banane. . POUR1PETIT DEJEUNER 2P | 4P
blanc dans les bols. : Yaourt entier (ml) 7) 15) 20) % 150 300 Mélangez le kiwi et la banane au ¢ Kiwi (po) 2 4
Fromage blanc entier (ml) 7) 15) 20) s 250 = 500 yaourt bulgare et au yaourt entier dans Banane (pc) 2 4
ZGarnissez avec le muesli et lesmdres. ' ygres (g) 125 250 un blender ou un bol profond avec mixeur  : Yaourt bulgare (ml) 7) 15) 20) # 250 500
© Muesli (g) 1) 8) 12) 19) 22) 25) 60 = 120 plongeant et réduisez le tout en smoothie. : Yaourtentier (ml) 7) 15) 20) s 100 200
*A ajouter vous-méme |#¢Conserver au réfrigérateur Mélange graines-raisinssecs (g) 19)22)25) 30 60
Servez le smoothie dans les verres *A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur
VALEURS PAR et garnissez avec le mélange : USTENSILES
NUTRITIONNELLES PORTION PoOURTIOO G graines-raisins secs. Blender ou mixeur plongeant avec bol profond
Energie (kJ/kcal) 1360 /325 469 /112 :
Lipides (g) 15 5 :
3 * VALEURS PAR
Dontsaturés (¢) 8,4 2,9 : NUTRITIONNELLES PORTION  POUR100 G
Glucides 29 10 = .
(&) Energie (kJ/kcal) 1598/382  405/97
Dont sucres (g) 18,0 6,2 L
. Lipides (g) 13 3
Fibres (g) 4 1 )
-~ Dont saturés (g) 6,0 1,5
Protéines (g) 15 5 .
Glucides (g) 49 12
Sel (g) 0,2 0,1
: Dont sucres (g) 40,5 10,3
: ALLERGENES Fibres (g) 5 1
1) Gluten 7) Lait/lactose &) Noix 12) Sulfites Protéines (g) L 3
Peut contenir des traces de : 15) Gluten 19) Cacahuétes Sel(g) 0.2 0.1
20) Soja 22) Noix 25) Sésame ALLERGENES

7) Lait/lactose

: Peut contenir des traces de: 15) Gluten 19) Cacahuétes
20) Soja 22) Noix 25) Sésame



