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: ET POUR LA Puutry
SIMPLE PRATIQUE GOURMAND ‘9’

Des idées faciles a emporter
avec peu ou pas de sucres ajoutés

Pain tradition

¢ Jambon blanc* * Pain complet Pain aux céréales

« Salade * Blanc de poulet* ¢ Emmental ou comté
* Tomates ¢ Avocat * Tomates
+ Concombre . * Tomates * Concombre
¢ Un peu de beurre )} ; * Salade * Salade
ou fromage frais } A
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* Galette de blém™
* Jambon* . -

* Salade ‘
¢ Carottes rapées 4

Pain complet LN Pain complet
¢ Thon au naturel « CEufs durs en rondelles

+ Salad
N % * Concombre
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un repas complet lorsqu'il associe :

¢ Fromage frais
* Tomates
* Salade

du pain une source des légumes un peu de matiére Un repas équilibré,
ou une galette de protéines
Le dextrosé est parfois présent naturellement dans certains produits comme
le jambon ou le poulet. En cuisinant vous-méme vos sandwichs, vous limitez
les sucres ajoutés tout en privilégiant des ingrédients simples et de qualité.
Toujours meilleur que des plats tout préts ! /Q
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grasse ou de fromage sain et savoureux !
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