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Quart de baguette Op CLASS |

coupé en deux et beurré

Croc, les sandwichs !

Pour commencer, voici 5 idées de sandwichs \- e ‘W

méga-savoureux ! 05 v
LE SALSA

Grande feuille
de laitue roulée

Olives noires
dénoyautées

Tranche de
jambon cru

Papierﬁuisson
_pour faire tenir
- lesandwich

Pain bagel tartiné
Feuilles

avec du fromage
. - frais aux herbes
de méache Tranche de

i : Rondell
CES — truite fumée d:?ofnaetse

Pain de mie tartiné
avec du fromage
frais aux herbes

Bitonnets Pain & wrap
de concombre

Feuille
de salade
Carottes rapées
9 mélangées a une cuillérée lge tr uc en +
Miettes de crabe a soupe de sauce a rouleaux getess andwichs
ﬁ ouide thon \ el ?jan% des boites en plastique
. hermétiques Pou”
les transporter:

Rondelles

‘ - — de concombre ﬁ\@q I.
2 WO IO

Ces recettes te sont offertes par le magazine @strapi




Miam, les salades!
. 7.
Gt/

Craque pour ces délicieuses salades a
emporter partout, fraiches et légeres !

-

A SUPER
LSAUMON

(5

oL

A VINAIGRETTE
- DU CHEF

1tranche de
2 cuillerées saumon fumé
z‘:ﬂ si:::eg?i'hm"e d'olive, coupée
illerées @ café devinaigre, en morceaux
2 e pincee de sel et

1pincée de poivre.

Vinaigrette
du chef
20 rondelles o

de radis 100 g de

lentilles cuites

® <4

3 cornichons
coupés
en morceaux

6 crevettes

cuites -‘H""‘*

2cuillerées —> :
a soupe de mais

60 g de riz cuit

Vinaigrette
du chef

Ces recettes te sont offertes par le magazine @Strapi

3 feuilles de
basilic hachées

1cuillerée
a soupe
de cépres

Al

LS
-~ 100gde
<V T ——pétescuites
ST, Vinaigrette

coupées en deux

8 tomates cerises
coupées en deux

Sel et poivre

Quart de X
concombre v
épluché

et coupé
en petits
morceaux

10 cubes de
féta (c'estun
fromage grec)

Transporte tes salades
dans des bocaux N‘le'cs.f
\a vinaigrette, puis les
(riz, pate ou '.enu'!les}éd_ems
uis le reste des ingredi
sans mélanger.
Chacun q
|e fera avant

de manger- q\%ﬂ\

8 TS O

d’abord
éculents
Chair d'un quart
de melon coupée

en petits morceaux




