Hello BOX PETIT DEJ PETIT DEJEUNER 1 @
EsH BONJOUR'! CREPES

Aux pommes et aux raisins secs

: INGREDIENTS
CREPES : POUR 1 PETIT DEJEUNER 2P 4p
Aux pommes et aux raisins Mix pour crépes a la farine complete 200 400
(g)1)27)
secs )
Lait (ml) 7) 15) 20) s 500 1000
.............................................................. Euf de poule élevée en plein air
2 4
. (pc) 3)
MELANGE DE Raisins secs (g) 19) 22) 25) 30 60
YAOURTS Pomme (pc) 1 2
A la mandarine et au muesli Miel (petit pot) 1 2
Cannelle (cc) 2 1
.............................................................. A ajoutervous-méme
CRACKERS AU Beurre (cs) 1 2
JAMBON *#Conserver au réfrigérateur
Mais aussi au fromage vieux et . USTENSILES
a la confiture : Bol et poéle
. VALEURS PAR
. NUTRITIONNELLES PORTION POUR 100 G
© Energie (kJ/keal) 3033/725  597/143
Lipides (g) 22 4
Dont saturés (g) 11,0 2,2
; i N . . Glucides (g) 103 20
1 Dans le bol, mélangez le mix pour crépes et % du lait. En remuant, ajoutezles  :  poqtsucres (o) 036 86
ceufs, le reste de lait et les raisins secs. Laissez reposer 3 minutes. : Fibres (g) 11 2
: Protéines (g) 31 6
A feu moyen, faites fondre V2 cs de beurre dans la poéle et préparez des crépes  : Sel(g) 2,0 0,4
fines. Répétez cette opération jusqu’a épuisement de la pate. Remuez la pate : ALLERGENES

sans cesse, de sorte que les raisins secs ne coulent pas au fond du bol.

1) Gluten 3) Eufs 7) Lait/lactose

: Peut contenir des traces de : 15) Gluten 19) Cacahuétes
© 20) Soja 22) (Autres) noix 25) Sésame 27) Lupin

3 Taillez la pomme en quartiers, retirez le trognon et coupez le fruit en tranches
tres fines. Alternez les couches de crépes et de tranches de pomme en
terminant par ces derniéres. Arrosez de 1 cc de miel par personne et saupoudrez
d’une pincée de cannelle.

Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre : n'hésitez
pas a nous contacter !

S @ HelloFRESH



PETIT DEJEUNER 2

MELANGE DE YAOURTS

A la mandarine et au muesli

Mélangez le yaourt grec au yaourt
demi-écrémé dans les bols.

Epluchez la mandarine et coupez-la
éventuellement en morceaux. Disposez
le muesli et la mandarine dans les bols.

INGREDIENTS

POUR 1 PETIT DEJEUNER 2P 4p
Yaourt grec (ml) 7) 19) 22) ¢ 250 500
Yaourt demi-écrémé (ml) 7) 15) 20) s = 150 = 300
Mandarine (pc) 2 4
Muesli (g) 1) 8) 12) 19) 22) 25) 60 = 120

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1381/330 484 /116
Lipides (g) 16 6
Dont saturés (g) 9,2 3,2
Glucides (g) 32 11
Dont sucres (g) 19,9 7,0
Fibres (g) 2 1
Protéines (g) 12 4
Sel(g) 0,2 0,1

. ALLERGENES

1) Gluten 7) Lait/lactose &) Noix 12) Sulfites

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

PETIT DEJEUNER 3

CRACKERS AU JAMBON

Au fromage vieux et a la confiture

Par personne, garnissez 1 cracker de

fromage, 1 de jambon et 1 de confiture.

2 Servez les crackers sur les assiettes.

INGREDIENTS

POUR 1 PETIT DEJEUNER 2p 4p
Crackers a I’épeautre (pc) 1) 21) 25) 6 12
Fromage vieux (tranches) 7) s 2
Jambon (tranches) 7) 15) ¢ 2

Pate aux baies et a la fraise (petit pot) = 2 1

*A ajouter vous-méme | % Conserver au réfrigérateur

VALEURSNUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G

Energie (kJ/kcal) 1293/309 1220/292

Lipides (g) 13 12
Dont saturés (g) 6,5 6,1

Glucides (g) 28 26
Dont sucres (g) 4,7 4,4

Fibres (g) 5 5

Protéines (g) 16 15

Sel (g) 0,9 0,8

. ALLERGENES

1) Gluten 7) Lait/lactose

Peut contenir des traces de : 15) Gluten 21) Lait/lactose
25) Sésame



