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Champignons E

Fromage a farcis
tartiner

Ciboulette

1. Mélanger les
ingrédients.

2. Couper le
pied du
champignon.

3. Farcirle
champignon.

Tous les mercredis, fais 10 sauts de grenouille puis marcher a
« 4 pattes pendant 15 secondes. Recommence 5 fois.




Tartinade de lentilles

1 conserve de
lentilles cuites

\\/
W } ‘ » 1 cuillere a
soupe d’huile

Le jus d’un
citron

1. Mixer les

2. Tartiner sur TEECIEE:

du pain de
mie.

3. Décorer !

CEuf “‘ 2

Mache Carotte
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Champignons Coquillettes au

farcis™* potimarron et Crogue-

Emincés de jambon Monsieur a la

poulet et boulghour Bonhomme de truite fumée
Compote fruits™ Salade de fruits
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Quiche aux Salade de mache Poglée de
poireaux Tartinade de pommes de terre
Pomme lentilles™ et céleri
Petits suisses Clémentine

Les légumes de

16cemb Les fruits de décembre
écembre
Champignon ‘ Potimarron jl. Citran O Pomme
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