Choisissez un ingrédient au maximum dans chaque colonne et accompagnez le tout
avec une boisson non sucrée. Et voila, prét en un tour de main!

Légumes ou + Pain & crackers + (Eufs & produits laitiers ou
fruits

noix & graines (non salées)

Noix du Brésil

Noisettes

Mini-galettes de riz complet

€=

Dinkel
V4 w:eback

Biscottes a I'épeautre Cottage cheese Mélange de noix Sun Queen

Vous trouverez tous les détails pour préparer des dix-heures sur famigros.ch/dix-heures



