1 TORTILLA AU BLE ENTIER

40 6 DE POULET HACHE

1 FEUILLE DE LAITUE

65 ML (1/4 TASSE) DE CELERI COUPE

65 ML (1/4 TASSE) DE RAISINS ROUGES

25 6 DE FROMAGE CHEDDAR DOUX EN CUBES
15 ML (1 C. A SOUPE) DE MAYONNAISE

1 PETITE BOUTEILLE D'EAU

DANS UN ROBOT CULINAIRE,
AJOUTER LE POULET, LE CELERI ET LA
MAYONNAISE. DEPOSER ENSUITE LA
FEUILLE DE SALADE SUR LE TORTILLA,
SUIVIE DE VOTRE MELANGE AU
POULET. COUPEZ LE FROMAGE EN
PETITS CUBES ET SERVEZ-LE AVEC LES
RAISINS DE MANIERE AMUSANTE!

125 ML (1/2 TASSE) DE PATES FUSILI TROIS
COULEURS

40 6 DE THON PALE EN CONSERVE

65 ML (1/4 TASSE) DE POIVRONS ROUGES
65 ML (1/4 TASSE) DE FRAMBOISES

125 ML (1/2 TASSE) LAIT 2% M.G.

15 ML (1 €. A SOUPE) DE MAYONNATISE

CUIRE LES PATES DANS L'EAU
BOUILLANTE JUSQU'A LA
TEXTURE DESIREE. EGOUTTERET
LAISSER REFROIDIR. EGOUTTER LE
THON EN CONSERVE ET
L'EMIETTER DANS LE MELANGE DE
PATES ENY AJOUTANT LES
POIVRONS ET LA MAYONNATISE.

EXEMPLES PE MENUS POUR UN

7 CRAQUELINS BLE ENTIERS

40 6 ROULES DE VIANDES FROIDES

65 ML (1/4 TASSE) DE TOMATES CERISE

65 ML (1/4 TASSE) DE CANTALOUP

25 6 DE FROMAGE CHEDDAR DOUX EN CUBES
125 ML (1/2 TASSE) DE JUS DE FRUIT 100%
PUR (EVITER LES COCKTAILS)

ROULER LES TRANCHES DE
VIANDES INDIVIDUELLEMENT.
COUPER LES LEGUMES ET FRUITS
ET APPRETER LE TOUT SOUS
FORME D'UN ANIMAL OU DE
TOUT AUTRE MANIERE
ORIGINALE!

2TRANCHES DE PAIN BLE ENTIER

1 CEUF CULT DUR

125 ML (1/2 TASSE) DE CELERI

90 6 (1/2 TASSE) DE YOGOURT AUX FRUITS
15 ML (1 C. A SOUPE) DE MAYONNAISE

1 PETITE BOUTEILLE D'EAU

CUIRE L'OEUF. LAVER LE CELERI ET LE
COUPER EN PETITS MORCEAUX. METTRE
DANS LE ROBOT CULINAIRE L'OEUF, LE
CELERI ET LA MAYONNAISE. ENSUITE,
COUPER LES TRANCHES DE PAIN AVEC
UN EMPORTE-PIECE DE FORME
AMUSANTE ET DEPOSEZ-Y LE MELANGE
D'OEUF.

C SEMAINI

3 MINIS PITA AU BLE ENTIER

40 G DE THON PALE EN CONSERVE

65 ML (1/4 TASSE) DE CAROTTES RAPES
65 ML (1/4 TASSE) DE PECHES EN
CONSERVE

125 ML (1/2 TASSE) DE LAIT AU
CHOCOLAT 2%

15 ML (1 C. A SOUPE) DE MAYONNAISE

EGOUTTERLE THONET
L'EMIETTER DANS LE MELANGE
DE MAYONNAISE. ATOUTER
LES CAROTTES RAPEES ET
ASSEMBLER LE TOUT DANS LES
MINIS PITAS.
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