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Voici une
délicieuse recette ROULE 007
de roulés au thon
3 pariager en Préparation 115 minutes | R’endement:
famille (ou avec INGREDIENTS

[
d'autres agents) ! 100 g de fromage

Cheddar fort, rape

Tpomme rouge,

2 roulés

Coupeée en dés

2grandes tortillas de g entier

PREPARATION

1. Dans un bol, melange
le fromage, les dés de PoOMme,
le yogourt et le thon,

2. Ay centre des tor
la moitije du mé|
quelques feyilje

3. Roule |es tortilla

tillas, étends

ange, puis dépose
S d'épinards.
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Mots cachés

Ta mission ? Trouver les mots qui
se cachent dans cette grille!
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ananas
pita

poire
muffin
concombre

Réponse:
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poivron
couscous
yogourt
poulet
gquinoa
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ceuf pates
brocoli lait
poisson pomme
lentilles fromage
arachide Dbetterave
tortilla
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03 / Examine attentivement l'assiette
- équilibrée du G.A.C.

ALIMENTS
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Maintenant, compléte les menus
de boites a lunch affichés sur le babillard
afin que chacun soit équilibré.
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Pour y arriver, pose-toi les questions suivantes:
Est-ce que le repas contient...

des légumes ou des fruits?
des aliments a grains entiers?
des aliments protéinés?
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Muffin anglais
de blé entier
contenant une ® 2

tartinade de saumon Demi-pita de blé

et une tranche entier contenant
de fromage de |a laitue et des
tranches d

e tomates

o 3

Chili au beeuf et
aux haricots rouges
+
|égumes cuits
+

yogourt

5

Salade
. (laitue, carottes,
poivron)
Couscous aux +
pois chiches eraquelins de blg
+ entier
lait +
pomme
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Sphéres
mysteres

Imprimé sur du papier 100% recyclé.




Sphéres mystéres

Préparation :15 minutes | Rendement: 8 spheéres

Ingrédients

1/2 tasse (125 ml) de flocons d’avoine a cuisson rapide, non cuits
2 c. a soupe (30 ml) de noix de coco rapée non sucrée

4 c. a thé (20 ml) de poudre de cacao

4 c. a thé (20 ml) de miel

4 c. a thé (20 ml) de compote de pommes non sucrée

4 c. a thé (20 ml) de yogourt grec a la vanille

Préparation

1 » Mesure les flocons d'avoine et
verse-les dans un grand bol.

2. Ajoute la noix de coco, la poudre
de cacao, le miel et la compote
de pommes.

3. Avec tes mains, mélange le tout.

4. Faconne le mélange
en 8 sphéres d'environ
1 pouce (2,5 cm) de diameétre.

5. Dépose les sphéres dans une assiette.

6. Sur chaque sphére, dépose
1c.athé (5 ml) de yogourt.

Tu apportes
tes sphéeres
mystéres comme
dessert? Place un peu
de yogourt dans un
petit bol pour I'ajouter
juste avant de les
manger.
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