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Pour 1 personne
Préparation 20 minutes (a velle)

Ingrédients
Unpain 6 campages ong b dciv o i
Do 8 1o bl tomstes Bosic

2 ancrosca mbon do pays Gueues foutes e roxette

o lamatos, s d o ot 60 mozzarcle.
«Aesaionnes.
* Gratinez quekqes mites aufour:

Pour un djeuner minceur u bursau, coupes une tanche do pan de campagne ou e die baguets do tradilon ancaie
Digusez ot toin oo accompagnds 4 slado vers ot 7un .





[image: image2.png]« Pain-cake » aux olives et au jambon

Lo pudding anglais sacrement revisité  Une fois
Io pain bien ramoli, i ufft do ui ajouter des aoufs battus
ot du lit ot selon votre inpiration, les ingrécionts qui
vous font plaisi. En version sucrée, avec de noix, des
raising seca ou des pommes ripées, c'est ausei déiciou !

Valour ttonned : Gicdes 11150, Upkes : 71,50, Protenes 880
Valourénergétiqu : 18022 Kcal pr parsonme

ngredients
150 g do baguett rassise 40 ds parmesan rape

501 e la cemi crémé. 172 cutiées 8 cae 0o 4 épies
2grs outs 1 cUllns  soupa e dolve
200lhes vertes dsnoyautées

100 g ahumettes 68 jambon

« Coupez I baguetto n pets morcom ofrecouTez-les de la, LalssaZ (rampes Une heuro o ramuart do tamps en (mps pour que
o8 morcoau ramolssent. Emiotee-lo. Fouetez s oo, foutez o pamosan, 1o pai ramoll o son 1, ule, oS lves entirs,fo
Jambon, s dicos, o s o o pobre. Bourz a frio s versaz Ia pato of anfourez.Préchaufz o four pulslssaz o 1030
2 150° 1.5 Démouls tédo u ol

« Dégustez-lo dans o cacks fun ropas do tapas avac des amis ou & dfouns, ccompagnd do Queicues fulles do saades ou dn
‘couts do tomate.
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Pour 2 personnes - Préparation 10 minutes 229

Ingrédients

« oupoz do s famlesdo o o passez e quoies minufs  a podo
our uates foncrt.

« Evido o pain of gmisez o avc o famolles do poie.

« Posaz o chéur su o el o pasz a grl qualues minus.

* ispasee quelques foulo de menthe

= 0n put futer queiqus pignns o des amances grlés.



[image: image4.png]Tartines fruitées - racie a fare avec des enfants - Ecanomiaue:

Pour 2 personnes - Préparation 10 minutes,

Ingrédients
Une gt d racton 40 g e beurs ou 2 pommes
rancaso grlén ou e do fomage banc 1 civon
Coupéo ontrines U ot do aises o0 2 pores
o armboios ko saer) 4 Cull 8 soupo 6o confre

- Lavee s s ofcoupez a poie tfu 4 pomme e s ameles, Prns s
0 cironneros lamolo do pommo pour 1o pas urles ofsson.

- Coupez la baguett o rle o artines s préparees.

© Beurres gerament e frias trecoue s s s préparss auprécable

* Sevez, st ot !

Pour un pett déjeunr dlir, Vous poursz accompagnr vos arnes e 'un yaourt pour n apport on calciu aves une
cullrso do mil pou o glcidos smpls o o révll dynamicue, un us ot pross malson pour Sir jout do sucos dos
oisconstous pries ot bosson chaud thé,chocotat au ) pour Mydratation d corp, indispancable aprs une ul s odne.
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Pour 4 personnes - Préparation 15 minutes

Ingrédients
8 petts pains 2009 trama

140 g do apensde 8 tomates conttes

2009 0 uncamon uekes el cbergn gilbs o jamoon

Pourun déjeunar apérit b, cote fourée poura 1o proposso avee i s de tomate, rchs o sntorydants.





