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Voici une
délicieuse recette
de roulés au thon
a partager en
famille (ou avec
d'autres agents) !

ROULE 007

Préparation 215 minutes | Rendement :2roulés

INGREDIENTS
100 g de fromage
Cheddar fort, rapé

1pomme fouge, coupée en dés
Vi tasse (60 mI) de Yogourt natyre

1conserve (170 g) de thon pale
émietté dans l'eau, issy de
la péche durable

Y2 tasse (125 mj) de jeunes pPousses
d'épinards
2 grandes tortillas de plg entier

PRI:‘PARATION
1. Dans un bol, Meélange
le fromage, les dés ge pPomme,
le yogourt et le thon,
2. Au centre des tortillas, €tends
la moitie g Melange, Puis dépose
quelques feuilles d'épinards,
3. Roule Jes tortillas,




\

Mots caches g;
Ta mission ? Trouver les mots qui A '/

se cachent dans cette grille! - 3

- Z U O
m oo m <4 > U M1 > —
- O v U

> Z > mMmHd D0 CcC O 0 O <

S
)
o
C
S
U
(@)
C
C
p
E

|
@)
N

T O XX mMmXIZTC 71 T

r o0 w>» Z>»Z> 0 Mmuwn
O 0O o m+d=z0 1 <

U >» 4 mMmr Cc OO0 vz Z

O
<

ananas poivron ceuf pates

pita couscous brocoli lait

poire yogourt poisson pomme

muffin poulet lentilles fromage

concombre quinoa arachide betterave
tortilla
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03 / Examine attentivement l'assiette
- équilibrée du G.A.C.
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Maintenant, compléte les menus
de boites a lunch affichés sur le babillard
/ afin que chacun soit équilibré.

"



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
tartinade de saumon it
et une tranche entier contend
de fromage de la laitue et des
tranches de tomates
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Chili au beuf et
aux haricots rouges
+
l6gumes cuits

yogouri

5

Salade
. (laitue, carottes,
poivron)
Couscous aux +
bois chiches craqueling de blg
+ entier
lait +
pomme
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Sphéres mystéres

Préparation : 15 minutes | Rendement: 8 sphéres

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.
! ! r" 4, Fagonne le mélange

q en 8 sphéres d'environ
1 pouce (2,5 cm) de diamétre.

o 5. Dépose les sphéeres dans une assiette.

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

o
Tu apportes
tes sphéres Pour découvrir
o mystéres comme d'autres recettes

dessert? Place un peu amusantes, demande

de yogourt dans un
petit bol pour I'ajouter
juste avant de les
manger.

a tes parents de
visiter le site Web
cuisinonsenfamille.ca.
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