Meny véﬂéﬁ'a\\en calcvle en 3\uc‘\a\e9

2 tr. pain blé entier

Beurre d'‘amande

1 banane

1T. boisson de soya original

1 pomme
Mélange pois chiches grillés
/ graines de citrouille

Salade de quinoa (1T.) :
légume, avocat et
edamames (1/2 T

1jus de légumes

Tofu dessert noix de coco

6 craquelins multigrains
2 c.T. de hummus

Sauté de tofu avec légumes
et 1T. de pates de blé entier
Poudding chia et petit fruits

1/2 T. de gruau
1T. boisson d'avoine non
sucré

1603
de 3\Uc'\a\e9

1103
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1603
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11,03
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FONDATION
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