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PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE @

| TOASTS
W&%gr

Un petit-déjeuner frais, complet et équilibré

pour démarrer la journée avec énergie.

50g | 42g¢ 10 g 470

PROTEINES | GLUCIDES LIPIDES KCAL
VALEURS NUTRITIONNELLES POUR 1 PORTION
INGREDIENTS
« Saumon fumeé 100 g
* Skyr nature 0% 200 g
+ Pain complet 2 tranches (80 g)
* Aneth frais Sg
+ Jus de citron 1 c. & café
+ Poivre noir au golt
3 ‘ DETAIL DES CALCULS MACROS
PREPARATION |
i Ingrédient Qté | Protéines (g) Glucides (g) | Lipides (g) Keal
1 Tartinez le skyr nature sur les tranches | Saumen fumé 1009 220 0.0 8.0 160
de pain complet. | Skyr nature 0% 200g 20,0 8.0 04 120
i Pain complet 80
0 - | P a
2 Ajoutez les tranches de saumon fumé. | 2 arthes} 8,0 340 2,0 190
1
3 Parsemez d'aneth frais ciselé. Aneth frais 59 01 0.2 0.0 1
Jus de citron S5g 0.0 0.1 0.0 1
4 Arrosez d'un filet de jus de citron. E o e 0.0 0.0 00 o
; = 1 TOTAL 50,1 42,3 10,4 472
5 Poivrez selon votre goiit et dégustez
immédiatement ! Les valeurs peuvent légérement varier en fonction des marques utilisées,

(") LE + NUTRITION

5 MIN FACILE Riche en protéines de qualité et en oméga-3,
PREPARATION DIFEICULTE cette recette favorise la satiété et soutient
vos objectifs tout en restant gourmande.




/ Fairele plein de protéines

 Rester rassasié longtemps

W Tenir toute la matinée

e
1S4

i

FACILE
DIFFICULTE

10 MIN
PREPARATION

s 74

) Astuce
Préparez vos wraps la veille et
conservez-les au frais dans un

film alimentaire. Parfait pour les
mating pressés |

RASSASIANT
LONGUE DUREE

\J
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PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE —aN=

WRAPS
poulet & fromage frais

Un petit-déjeuner équilibré, riche en protéines
et en bons glucides pour une énergie stable

et durable.
41g 45¢g
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES KCAL

INGREDIENTS (1 PORTION) -

« Blanc de poulet cuit 150 g

* Fromage frais 0% 40g

» Wraps complet 2 (120 g)
= Salade verte 304

+ Tomate 60 g

= Poivre noir au go(t

PREPARATION

Etalez le fromage frais sur les wraps.

9 Ajoutez les tranches de poulet, la salade et les tomates.
e Poivrez selon votre godt,

Roulez bien serré, coupez en deux et dégustez ! @

DETAIL DES CALCULS MACROS

INGREDIENT (] ] 3 PROTEIMES [g) GLUCIDES (g) LIFIDES (g)
| Blanc de poulet cuit | 150 330 0.0 3.6 165
LFromag.e fn;;s 0% . 40 g - 3.2 . 12 ‘ 0.4 ' 20
I Wraps co:plat_ - 120 g(2) - 58 . 396 I 2._2 ] _210_
Salade verl-e - 30g - 03 - 0.6 - o1 - 3
h Tomate ‘ &0 g ‘ 03 . 2.4 ‘ 0.1 . L
' Poivre noir . - - {;.0 - 0,0 - 0,0 - 0
TOTAL 41,0 43,8 6,4 409

Les valeurs peuvent légérement varier en fonction des marques utilisées.



PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE ,‘Q' o

(EUFS BROUILLES

Un petit-déjeuner simple, complet et ultra rassasiant
pour tenir toute la matinée sans fringale.

© ® ©

42g 20 g 16 g 440

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES KCAL

INGREDIENTS (1 PORTION)

« (CEufs entiers 3 (environ 150 g)

+ Cottage cheese 2% 200g

+ Pain complet 2 tranches (80 g) |
« Ciboulette fraiche 5g |
+ Sel au goit }
+ Poivre noir au godt

« Huile d'olive (cuisson) 3 g (% c. a café) |

Ajoutez quelgues légumes
‘ "épi ates
PREPARATION (fond depmardls. tom
Ty cerises, t:'harnplgnons)
pour encore plus de fibres
Battez les ceufs avec une pincée de sel et de poivre. e el :

Faites chauffer I'huile d'olive dans une podle & feu moyen.

Versez les ceufs battus et remuez doucement
jusqu'a obtention d'une texture crémeuse.

Pendant ce temps, faites griller les tranches de pain.

0 00O

Servez les ceufs brouillés avec le cottage cheese
sur le coté, parsemez de ciboulette. Régalez-vous !

ire '
%w?m wWAW 7 -(- :
DETAIL DES CALCULS MACROS

Riche en protéines complétes et en bons

i h A h 5 INGREDIENT att PROTEINES (g) GLUCIDES (g)  LIPIDES (g}
nutriments, il favorise la satiété, soutient
i . f5 enti 1
la masse musculaire et apporte I'énergie | (Eupg ! AL | = | b ! 5Bo 1 £
nécessaire pour bien démarrer la journée. @ Cottage cheese 2% 2009 | 240 L4 18 132
Pain complet 80 g (2 tranches) [ 80 [ 34,0 20 190
Huile d'olive ig ' 0,0 0.0 3.0 27
Q ¢ Ciboulette, sel, polvre - 01 03 00 2
TOTAL 50,0 42,0 10,8 567
10 MIN FACILE ENERGISANT
Les valeurs peuvent iegérement varier en fonction des marques utilisdes.
PREPARATION DIFFICULTE FOUR LA JOURNEE

(") LE CHANGEMENT SE DECIDE TOUS LES MATINS ‘jﬁfv‘
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PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE (Y-

Un petit-déjeuner savoureux, rassasiant et équilibré
pour bien démarrer la journée sans coup de fatigue.

a41g 45 g 8g 440
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES KCAL
INGREDIENTS (1 PORTION) —
+ Thon au naturel (égoutté) 150 g
+ Fromage frais 0% ou yaourt grec 30g
+ Bagel complet 1(80 g)
+« Roguette ou salade verte 30g
+ Jus de citron 1c. acafé
i + Poivre noir au godt

,
~ PREPARATION

Egouttez le thon et mettez-le dans un bol.

Ajoutez le fromage frais (ou yaourt grec), le jus de citron
et le poivre. Mélangez bien.

Coupez le bagel en deux et faites-le |[égérement toaster
si vous le souhaitez.

Tartinez généreusement le mélange de thon.

0 © 00

Ajoutez la roguette ou la salade verte, refermez le bagel
et dégustez !

Ajoutez des rondelles de concombre, DETAIL DES CALCULS MACROS
de tomate ou quelques capres pour INGREDIENT aTé PROTEINES (g) GLUCIDES (g) = LIPIDES (g)
encore plus de fraicheur et de saveurs ! @ | ' '
Thon au naturel [égouttéd) 150 g 351 0.0 0.9 161
. — — ——— | Framage frais 0% ' 30g : 21 ‘ 0.9 | 0.1 ‘ 13
i Bagel mmp_alet - B?D g 8.6 [ 42,0 1.4 - 219
é | Roguette Fag 0.6 ' 05 [ o 77
Q I Jus de citran -59" =.acmp= 0,0 I a1 1 0.0 l 1
5 MIN FACILE ENERGISANT Poivre noir . o b B oo ik %

PREPARATION DIFFICULTE POUR LA MATINEE

Les valeurs peuvent légérement varier en fenction des marques utilisées.

@ LE CHANGEMENT SE DECIDE TOUS LES MATINS !

Faites de vos petits-déjeuners votre meilleur allié.



i .
5 MIN FACILE RASSASIANT
PREPARATION DIFFICULTE LONGUE DUREE

o A SAVOIR

Ce bowl apporte des protéines de qualité,
des glucides complexes et des bons lipides

pour une énergie stable et une satiété durable.

# * | £
PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE -()-

BOWL SKYR XXL
frudls rouges & aing

Un bol frais, gourmand et ultra complet pour faire
le plein de protéines, de fibres et d’antioxydants.

(RN R e A
\@3/ '\% v, \Q/ '\@J

409 50g 5g 440

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES KCAL

INGREDIENTS (1 BOWL) =
'|
‘ e Skyr nature 0% 400 g | _‘@’_ j

¢ Flocons d'avoine 40 g

Préparez ce bow|

¢ Fruits rouges (surgelés ou frais) 150 g | ko veil
2 veille pour un

* Miel 1c. acafé 7 9] [ Mtit-déjeuner
* Graines de chia 10g | [N R it
| | le matin 1
: *  Amandes effilées 10g
ll‘__ — .JI!
PREPARATION 7

@ Dans un bol, ajoutez le skyr nature.

o Ajoutez les flocons d'avoine et mélangez légérement.
o Ajoutez les fruits rouges.

@ Versez le miel par-dessus.

o Parsemez de graines de chia et d'amandes effilées.

o Dégustez immédiatement ou laissez reposer 5 a 10 min
pour une texture encore plus onctueuse !

DETAIL DES CALCULS MACROS

INGREDIENT PROTEINES (g) = GLUCIDES(g) | LIPIDES (g)

Skyr nature 0% 400 g 40,0 16,0 0,8 240
Flocons d'avoine 40 g 5.2 26,4 2,6 158
Fruits rouges 150 g 13 10,5 0,4 50
Miel 7 g(lc. acafé) 0,0 546 0,0 pa |

Graines de chia 0g 1.7 33 32 49
Amandes effilées 1049 18 1.7 2.4 60

50,0 63,5 9.4

Les valeurs peuvent légérement varier selon les marques utilisées. _‘%



RECETTE

 Riches en protéines
quﬂlbfés

mmexhreupﬁﬂm“

/ Rassasiants us
 Parfaits pout véne

nds !
~ Faciles, rapides et ultra gourma

S O

15 MIN FACILE RASSASIANT
PREPARATION DIFFICULTE LONGUE DUREE

~ ASTUCE

Vous pouvez préparer la pate la veille

et la conserver au réfrigérateur.

Le matin, il ne vous reste plus gu'a

\J

cuire vos pancakes !

b | ra
PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE -()-

O

Des pancakes moelleux, riches en protéines et en fibres
pour un petit-déjeuner gourmand qui vous cale
jusgu’au déjeuner !

e @® 0 @

42 g 45¢g 10g

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES KCAL
.
s Cottage cheese 0% 250 g
+ (Eufs 2 (environ 100 g)
* Flocons d'avoine 50g
+ Banane bien mire (écrasée) 1 {environ 120 g)
+ Levure chimigue /2 c. a café
» Extrait de vanille 1¢c. acafé
+ Cannelle (optionnel) /2 c. a cafe I
s Pincée de sel au goit

{F
A

PREPARATION

Dans un saladier, écrasez la banane.

Ajoutez le cottage cheese, les ceufs et la vanille. Mélangez bien.
Incorporez les flocons d'avoine, la levure, la cannelle et le sel.
Mélangez jusgqu'a obtenir une pate homogéne.

Faites chauffer une poéle antiadhésive a feu moyen

avec un peu d'huile de coco ou d’huile neutre.

Versez des petites louches de pate et faites cuire 2 8 3 min
de chague coté jusqu'a ce que les pancakes soient dorés.

© © 6 000

Servez avec les toppings de votre choix : fruits, yaourt,
miel, beurre de cacahuéte, etc. 9

DETAIL DES CALCULS MACROS

INGREDIENT PROTEINES (g) GLUCIDES (g) LIPIDES (g)

Cottage cheese 0% 250 g 30,0 75 1,0 135
CEufs 2 (100 g) 12,6 0.7 10,0 143
Flocons d'aveine S0g 6,0 330 35 194
Banane 120 g 13 27.0 0.4 105
Lewure chimique 259 0,0 o 0,0 2

Extrait de vanille S5g 0,0 0.5 0,0 2

Cannelle 1g 0,0 03 0,0 1

Pincée de sel - 0,0 0,0 0,0 [1}

TOTAL 49,9 69,6 14,9 582

Les valeurs peuvent légérement varier en fonction des marques utilisées. __%7
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PETIT-DEJEUNER QUI CHANGE VOTRE VIE -()-

YAOURT GREC
+ fruds + graines

Un petit-déjeuner rapide, frais et équilibré pour faire le
plein de protéines et de nutriments dés le matin.

® ® © @
\\-- -/){ '.\\N- f / \-- -.-./ \\\ 0 /
40g 35¢g 12g 430
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES KCAL
INGREDIENTS (1 BOL) —
+ Yaourt grec 2% 350 g
* Lait de soja enrichi 200 ml
s Mangue (ou autre fruit) 100 g
+  Kiwi 1 (environ 75 g)
s Fraises 100 g
+ Graines de chia 10g
« Amandes (ou noix) 10g
I « Miel (optionnel) l1c. acafé (7 g)
5 L if L)
€ !
Wois 6 5 adlpr
PW? PREPARATION
nes et en calcium
/ Riche en protéi s @ Dans un bol, mélangez le yacurt grec avec le lait de soja.
lein de i
v Rassasiant et p =, o #) Coupez les fruits en morceaux.
I
/ Apport en bons Fl’e A ©® Ajoutez les fruits sur le yaourt.
v Idéal pour ik A @) Parsemez de graines de chia et d'amandes.
R prem—— e Ajoutez un filet de miel si vous le scuhaitez.
o Dégustez immédiatement et profitez ! _{b
Q Q? DETAIL DES CALCULS MACROS
INGREDIENT PROTEINES (g) | GLUCIDES (g) LIPIDES (g}
5 MIN FACILE RASSASIANT Yaourt grec 2% 350 g 333 13,0 7.0 210
PREPARATION DIFFICULTE LONGUE DUREE Lait de soja envichi 200 mi b6 7.0 32 88
Mangue 0og 06 15,0 03 &0
Kiwi 75g 08 9.0 0.5 47
Frai 100 07 7.0 0.3 32
ASTUCE = 2
= Graines de chia g 16 16 31 49
Préparez ce bol la veille en Amandos Vg 22 0.4 5,1 58
remplacant les fruits frais par des Mie! 7gllc beat) 00 5.6 0.0 21

fruits rouges surgelés pour gagner

TOTAL 45,8 58,6 19,5 565

du temps le matin ! i
Les valeurs peuvent légérement varier en fonction des marques utilisées. ‘%7

Q? LE CHANGEMENT SE DECIDE TOUS LES MATINS !



