Dix - heures J

Pense - béte

Choisissez un ingrédient au maximum dans chaque colonne et accompagnez le tout avec une
beisson non sucrée. Et voila, prét en un tour de main!
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Légumes ou Fruits + Pain & crackers + CEufs & produits laitiers ou noix
& graines (non salées)

Graine de courge

Roulades au fromage Noix du Brésil

Beetroot Waffles
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Mélange de noix Sun Queen

A

Biscottes a I'épeautre Cottage cheese

Vous treuverez tous les détdils pour préparer des dix-heures sur Famigres.ch/dix-heures





