EN ANTICIPANT !

FORMULE PRATIQUE, rapide a préparer, facile a transporter et @ manger a Uextérieur...

Le sandwich est comp
a condition de bien chois

LA BASE GLUCIDIQUE (LE FECULENT) : CHOISIR DU PAIN
COMPLET OU AUX CEREALES, PLUS RICHE EN FIBRES OU
DU PAIN TRADITION

®

LA SOURCE DE PROTEINES : VARIER LA GARNITURE DU
SANDWICH AVEC UNE BASE DE POULET MARINE, THON,
MAQUEREAU, SARDINES AU CITRON, CREVETTES, SAUMON
FUME, BATONS DE SURIMI, JAMBON DE PORC OU DE
DINDE, RESTE DE VIANDE FROIDE, BACON, OEUF DUR...

O

LA SOURCE DE PRODUIT LAITIER : AJOUTER DU FROMAGE
DANS LE SANDWICH OU TERMINER LE REPAS PAR UN
YAQURT

Q@

FAVORISER LES SANDWICHS «FAIT MAISON- CAR CEUX
TOUT PRETS TYPE <THON MAYONNAISE>
CONTIENNENT PLUS DE MAYONNAISE QUE DE
POISSON, AINSI QUE LES SANDWICHS A BASE DE
CHARCUTERIES GRASSES (PATE, RILLETTES,
SAUCISSON).

alimentation saine et équilibrée,
y met et de prendre le temps de

.

LA SOURCE DE FIBRES (LES LEGUMES VERTS) :

_ ACCOMPAGNER LE SANDWICH DE TOMATES CERISE,
BATONNETS DE CONCOMBRE OU CAROTTE, RADIS, BOUQUETS
DE CHOU-FLEUR... SELON LA SAISON.

LES LEGUMES CRUS PEUVENT ETRE CONSOMMES NATURE, OU A PART,
ASSAISONNES D'UNE VINAIGRETTE

LA SOURCE DE FIBRES (LES FRUITS) : AJOUTER UN
FRUIT DE SAISON EN FIN DE REPAS POUR AUGMENTER
L'APPORT DE FIBRES ET ATTEINDRE LA SATIETE

L'HYDRATATION : 'EAU EST LA SEULE BOISSON
INDISPENSABLE A NOTRE CORPS

POUR LA NOTION DE PLAISIR «PIQUE NIQUE» ET
SELON LES ENVIES, PREPARER UN PETIT RECIPIENT

e,
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DE PANIER REPAS

SALADE DE BLE
AU PQULET

> LES INGREDIENTS DE LA SALADE :
BLE, TOMA%ES CERISE, POMME, EMMENTAL

COUPE EN DES, POULET FROID, VINAIGRETTE A
L'HUILE DE COLZA

QUELQUES BATONNETS DE CONCOMBRE
UNE COMPOTE SANS SUCRE AJOUTE

LES INGREDIENTS DE LA SALADE : LES INGREDIENTS DE LA SALADE :

RMATIONS
LES INGREDIENTS DE LA SALADE:




