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VOUS ¢

L'ceuf est recommandé pour une alimentation équilibrée. C'est la protéine animale la moins chére du marché. Deux oceufs représentent
I'équivalent d'un steak de 100g.

Le blanc d'ceuf est constitué a 90% d'eau et le jaune a 10%. Le blanc d'ceuf ne contient ni graisses ni cholestérol. Le jaune d'ceuf contient du
cholestérol mais aussi le plus de protéines, vitamines et minéraux. Si vous ne consommez que le blanc, vous passez a c6té de tous ces
nutriments importants ! Vous pouvez le consommer a la coque (3 minutes), mollet (6 minutes), dur (9 a 10 minutes), au plat (2 a 3 minutes),
brouillé (2 a 4 minutes a feu doux pour qu’ils restent moelleux) ou en omelette (3 a 5 minutes selon I'épaisseur). Plus la cuisson est longue, plus
certaines vitamines sensibles a la chaleur diminuent : privilégiez une cuisson douce pour préserver au mieux ses qualités nutritionnelles.

Carottes rapées vinaigrette

riEE E)

Velouté de légumes FIE Feuillete au fromage Chou-fleur piémontaise

&
Lty Jambon de volaille ™ ou

Duo de colin et saumon &
Croque-fromage jambon de porc% Sauté d’agneau ﬂ sauce

REPAS _ ‘ . e
AMERICAIN SPIMETES & |8 ETmE - Purée de pomme de terre

Leardammer

navarin

Salade verte "
Petit poism.«‘:-,m

Petit suisse aux fruits Z154 -

| = = *Babybel1EH

Arlequin de fruits Banane ** Satade dananas

Mousse au chocolat FE

Gateau, fromage blanc nature Baguette/™", confiture

+ sucre

Briquette de lait au chocolat Gaufre liégeoise, fruit £

Petit suisse fruitsm
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cholestérol mais aussi le plus de protéines, vitamines et minéraux. Si vous ne consommez que le blanc, vous passez a c6té de tous ces
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Carottes rapées a

Feuilleté au fromage i
9 ou chou blanc mimolette

Velouté de légumes #4155 Chou-fleur piémontaise

Msq
Duo de colin et saumon . DN _ Sauté d’agneau Bsouce
Tartiflette porc ™ ou tartiflette navarin

REPAS Epinards a la créme 4 volaille ﬁ? -
Petit pois **
AMERICAIN Leardammer o - BES P
p Petit suisse aux fruits ou

- Fromage blanc *#* + sucre “Babybel ou -
Compote " ou *Chavroux

Arlequin de fruits il ' Salade d'ananas ou

ou orange "4 Fruit de saison M Mousse au chocolat *
Liégeois pomme abricot

Croque-fromage

Salade verte

GOUTER Gateau, fromage blanc
nature + sucre
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Carottes rapées vinaigrette

Velouté de légumes “9° Chou-fleur piémontaise ’

Croque-fromage Duo de colin et saumon % Tartiflette porc ™ ou Sauté d'agneau B e

AMREERF:éilN Epinards a la créme, tartiflette volaille @ navarin

Leardammer

Salade verte Petit pOiS=

Petit suisse aux fruits

[ i = S *Babybel &
Arlequin de fruits Sl e

Mousse au chocolat *

GOUTER Gateau, fromage blanc
Nature + sucre




Salade verte, tomate

Burger Fishlz

Crispers

(Frites R.Rolland, V.Hugo, Pasteur *
elémentaires)
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