Preparez une boite a lunch
savoureuse en quelques minutes,

BOITE A LUNCH e

Essayez d’avoir...

GUIDE DE LA

DEUX TYPES UNTYPEDALIMENT  DEUXTYPES . .
DE LEGUMES OU DE FRUITS A GRAINS ENTIERS D’ALIMENTS PROTEINES
Betteraves Epinards Bananes Bagels Nouilles Fromage Beurre de
Brocoli Haricots verts | Baies Céréales  Pain Kéfir graines, de
Carottes Laitue Compote de Couscous Petit pain Lait Pgls oude
céleri Mais pommes Craquelins Pita Yogourt el
Champignons Patate douce Mangue Crépes Riz S Harienis
Chou Pois Melon Muffins  Tortillas i Hiiitics
Chou-fleur Poivrons Oranges Naan Qg‘ uf Toilios
Chou vert frisé Pommes Péches = Noix
Concombre  deterre Poires Gibier o
Courge Tomates Pommes CEuf
Raisins Poisson
Porc
Poulet

Choisissez des sauces et des accompagnements en complement :

Vous pouvez opter, par exemple, pour des condiments tels que des trempettes, de 1a sauce pour salade, du fromageala |
créme, de la mayonnaise, de la moutarde, du ketchup, de la salsa, de la sauce barbecue, de la sauce soya et du beurre,
ainsi que des aliments tels que des cornichons, des barres de céréales, des biscuits et des bretzels.

Trousse de repas a faire soi-méme

Fromage

Poivrons Raisins



Nouilles

Brocoli Orange

Sauces et accompagnements : biscuits sans cuisson et sauce hoisin

Fraises Pain

Yogourt Pois chiches

Sauces et accompagnements : moutarde, mayonnaise et cornichons dans le sandwich
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