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� 1 verre de jus  
� 1 bol de gruau 
� 1 thé ou café 

� 1 verre de jus  
� 1 petit 

croissant aux 

amandes � 
� 1 thé ou café 

� 1 verre de jus 

1 bagel� au 
fromage 

� 1 thé ou café 

� 1 verre de jus  
� 1 brioche à la 

canelle � 
� 1 thé ou café 

� 1 verre de jus  
� 1 bol de 

céréales 
� 1 thé ou café 
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� Lasagnes aux 

légumes � 
� 1 petit fruit 
� 2 Biscuits de 

Noël� 
� 1 thé 

� Soupe au 

potiron �et 

pizza pita � 
� 1 salade de 

fruits  
� 2 truffes au 

chocolat � 
� 1 thé 

� 1 portion de 
carottes et 
concombre 
crus 

� 1 sandwich au 
jambon 

� 1 mousse à 

l’orange � 
� 1 thé 

� Sauté style 

asiatique� 

� 1 yaourt � 
� 1 gros fruit 
� 1 thé 

� 1 portion de 
brocoli et 
poivron crus 

� 1 croissant au 
thon et à la 

tomate � 
� 2 clémentines 
� 2 figues ou 

dattes séchées 
� 1 thé 

� Ce symbole indique que vous trouverez une photo ou la recette sur le blog ! 
Le code de couleurs indique dans quelle catégorie se trouve(ra) la recette :  

�La boîte à lunch 
�Les immanquables 
�Les incontournables 
�Les remarquables 
�Yaourts & verrines 

 
 
Pour toute suggestion ou demande spéciale, n’hésitez pas à me contacter ! 


