H:ﬂ" BREAKFAST BOX PETIT DEJEUNER 1 @_
i/ BONJOUR'! CEUFS BROUILLES A LA TOMATE

Avec un pain rosette

.............................................................. o o

! INGREDIENTS POUR 1PETIT

CEUFS BROUILLES A | DEJEUNER 2P ap
LA TOMATE CEuf plein air (pc) 3) *# 4 8
Avec un pain rosette Lait 7) 15) 20) = Un filet
: Tomate prune (pc) # 1 2
.............................................................. P, : ;

i Pain rosette gris

FLOCONS D’AVOINE

: (pc) 1) 17) 20) 21) 22) 25) 27) ? N
AU CHOCOLAT Huile d’olive* (cs) 1 1
Aux dattes et aux noix : Poivre et sel* Selon le godt

FROMAGE BLANC

: *Aajouter vous-méme | Conserver au réfrigérateur

. USTENSILES

AU FRUIT DE LA ¢ Boletpoéle
PASSION : VALEURS PAR
. . : NUTRITIONNELLES PORTION POUR100 G
Avec des poires et des noix P )
Energie (kJ/kcal) 1686 /403 641/153
EN PLUS Lipides (g) 16 6
. . Dont saturés 4 1
+ Jus pomme-poire-framboise UL = a
Glucides (g) 43 16
Dont sucres (g) 2,8 1,1
Fibres (g) 2 1
Protéines (g) 20 8
¢ Sellg) 1,2 0,5
1 Préchauffez le four a 180 degrés. © ALLERGENES

1) Gluten 3) GEufs 7) Lait/lactose Peut contenir des traces
¢ de:15) Gluten 17) Gufs 20) Soja 21) Lait/lactose 22) Noix

Dans le bol, battez les ceufs avec un filet de lait, du sel et du poivre. Détaillezles : 55 caleri o) sesame 27) Lupin

.............................................................. tomates et ciselez le persil. Ajoutez les tomates et le persil aux ceufs.

3 Enfournez les petits pains 8 a 10 minutes.

Dans la poéle, faites chauffer I’huile d’olive a feu moyen-vif. Ajoutez le mélange
aux ceufs et remuez 2 a 3 minutes ou jusqu’a ce que les ceufs aient pris.

Nous aimerions beaucoup savoir ce que vous pensez de
HelloFresh. N’hésitez pas a nous appeler, a nous écrire ou a
nous contacter via les réseaux sociaux.

y n #HelloFresh

www.hellofresh.nl

www.hellofresh.be
SEMAINE 48 | 2017 éHQ%FRESH

5 Servez les ceufs brouillés sur les assiettes et accompagnez-les du petit pain.



PETIT DEJEUNER 2

FLOCONS D’AVOINE AU CHOCOLAT

Aux dattes et aux noix

Dans la petite casserole, mélangez les

flocons d’avoine, le lait demi-écrémé,
la majeure partie des morceaux de dattes
et 50 ml d’eau par personne.

A couvert, faites chauffer les flocons

d’avoine 5 minutes a feu moyen-
doux. Baissez le feu dés que les flocons
d’avoine commencent a cuire. Remuez
régulierement jusqu’au fond pour éviter
qu’ils n’attachent. Ensuite, coupez le feu et
laissez reposer 1 minute a couvert.

3 Mélangez la moitié des copeaux de
chocolat aux flocons d’avoine et
servez dans les bols.

Garnissez les flocons d’avoine avec
les noix ainsi que le reste de copeaux
de chocolat et de morceaux de dattes.

INGREDIENTS POUR 1 PETIT

DEJEUNER 2P ap
Flocons d’avoine (g) 1) 19) 22) 25) 100 200
Lait demi-écrémé (ml) 7) 15) 20) ¢ 400 800

Morceaux de dattes séchées (g) 19) 20) 25 50

Copeaux de chocolat (g) 6) 7) 19) 22)
25)
Noix (g) 8) 19) 22) 25) 40 80

. *Aajouter vous-méme | Conserver au réfrigérateur

: USTENSILES
: Petite casserole avec couvercle

VALEURS

NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G

Energie (kJ/kcal) 2356 / 563 677/162

Lipides (g) 26 7
Dont saturés (g) 7,4 2,1

Glucides (g) 60 17
Dont sucres (g) 27,9 8,0

Fibres (g) 6 2

Protéines (g) 20 6

Sel (g) 0,3 0,1

! ALLERGENES

1) Gluten 6) Soja 7) Lait/lactose 3) Noix

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

@_

PETIT DEJEUNER 3

Q_

FROMAGE BLANC AU FRUIT DE LA PASSION

Avec des poires et des noix

Versez le fromage blanc dans les

bols. Coupez la poire en quartiers,
retirez le trognon et coupez la chair en
petits morceaux. Mélangez la poire et le
fromage blanc.

Découpez le fruit de la passion par
le milieu, videz la chair a la cuillére et
disposez-la sur le yaourt.

Concassez éventuellement le
mélange de noix et garnissez-en le
fromage blanc.

INGREDIENTS POUR 1 PETIT

DEJEUNER 2P 4P
Fromage blanc maigre (g) 7) 15) 20) # 500 = 1000
Poire Conférence (pc) 1 2
Fruit de la passion (pc) 1 2
;/I;)l;g)ge de noix non grillées (g) 8) 19) 50 100

¢ *Aajouter vous-méme |sConserver au réfrigérateur

VALEURS
NUTRITIONNELLES PAR PORTION POUR 100 G
Energie (kJ/kcal) 1535 /367 429 /102
Lipides (g) 15 4
Dont saturés (g) 2,6 0,7
Glucides (g) 25 7
Dont sucres (g) 20,4 5,7
Fibres (g) 3 1
Protéines (g) 31 9
Sel(g) 0,3 0,1

: ALLERGENES

* 7) Lait/lactose 8) Noix

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



