LES RECETTES EXPRESS

LE PLEIN D'OMEGA 3
LA NE NORDIQUE

Ouvrir en deux 4 buns aux graines de lin (Gon- &
tran Cherrier), tartiner chaque tranche de Smor-
gaskaviar. Répartir sur les tranches 100 g de
saumon mariné coupé en lamelles, parsemer =
de?2 éghalotes é,mincées et de brins d'aneth.
k) TOP ENERGETIQUE
LA TARTINE VEGETARIENNE
Sur 8 tranches de pain aux noix (Poilane), étaler ¢
une couche d’houmous. Déposer par-dessus |
8 tomates séchées coupées en lamelles et 200 g
de tomates cerises en quartiers. Terminer par
des pousses germées (roquette ou cresson).
¢ ) RICHE EN PROTEINES
Q) NE MEDITERRANEENNE
Couper une baguette curry et céréales (Gontran
Cherrier) en 4 parts, trancher chaque part dans
la longueur. Tartiner 4 cuillerées a soupe de
créme de poivrons, puis 100 g de Cottage Cheese
(Jockey Danone) sur chaque tartine. Poser des
sus 8 tranches de bresaola et50 g de roquette
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