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Supplément petit-déjeuner

Le guide 
du petit-déjeunerdu petit-déjeuner
 Avec les recettes, boissons 

 et les astuces de 

Sofie Dumont 
Lady Chef of the Year, 

animatrice télé et experte 
en réveils gourmands !



SUIVEZ-NOUS SUR

NOTRE PETIT-DÉJEUNER ISLANDAIS,
DÉSORMAIS AUSSI 100% BIO!

Dès maintenant, vous pouvez commencer votre journée 100% bio. Parce que Skyr d’Arla
est maintenant aussi produit avec le lait frais de vaches élevées en pleine nature. 

Le résultat ? Un Skyr biologique, onctueux et naturellement riche en protéines. 
Idéal pour les sportifs ou pour éviter les coups de pompe dans la matinée !

Arla Skyr Biologique est produit selon la tradition islandaise et préparé selon une recette vieille 
de 1000 ans. Il est 100% naturel et contient 0% de matière grasse. Et ça se goûte !

Découvrez Arla Skyr Bio au rayon des yaourts.

ARLA26925_SkyrBIO_1/1p_delhaize_aug_195x255_03.indd   1 05/06/2019   18:16
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C’est l’heure 
de se lever et de 

prendre votre petit-déjeuner ! 
Mais par manque de temps et 

d’inspiration, le vôtre se résume souvent à 
une tartine ou un bol de céréales. Si vous avez 
envie de varier les plaisirs, sans vous prendre 

la tête, ce supplément est fait pour vous ! La chef 
Sofie Dumont vous aide à vous lever du bon pied 

avec ses recettes faciles à préparer, équilibrées et 
ultra gourmandes. Pour bien démarrer la journée, rien 
de tel qu’un délicieux latte curcuma. Découvrez cette 

recette étonnante en page 16.

Bonne journée !
Vos gourmands du Delhaize Magazine

P.-S. : sur  WWW.DELHAIZE.BE  vous trouverez encore 
plus de recettes pour le petit-déjeuner. Pour gagner du 

temps, vous pouvez remplir votre panier avec tous 
les ingrédients de ces recettes directement 

en ligne. Yep. Trop chouette.

Good mornìììng !



Plus d’info : www.delhaize.be/Nutriscore

mieux manger.
moins payer.

bonne rentrée.
UN CHOIX INCROYABLE DE PRODUITS NUTRI-SCORE A ET B.

En septembre, la vie redevient plus intense. 
Du coup, mieux vaut manger plus équilibré.

Heureusement, avec Delhaize, tout est plus facile. 
Parce qu’avec Nutri-Score, vous connaissez les informations 

nutritionnelles d’un produit plus vite. Avec plus de 
4.300 produits Nutri-Score A et B, manger équilibré 

n’a jamais été aussi simple.

138800170_W34_Q3_Nutriscore_Ad_255x195mm.indd   1 10/07/2019   10:13
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Alex 
Toujours en retard. 
Il mange debout dans  
la cuisine (ou dans le bus 
quand il oublie  
son réveil).

Zack, Isa 
et Rose 
Les spécialistes des 
nuits courtes et des 
réveils chamboulés… 
depuis qu’ils sont 
devenus parents  
de Rose.

Jean et Hilde  
Ils répètent le même 
petit-déjeuner depuis 
20 ans… et commencent  
tout doucement à  
se lasser !

Fred, Laure, 
June, Chloé et Alix  
Un mix de genres pas 
toujours facile à gérer. 
Pour des débuts de 
journée plutôt épiques  
et toujours gourmands.

Découvrez 
aussi leur 
sélection 

de produits

p. 6

p. 12

p. 20

p. 28

Hello ! 
Sofie vous attend 

en cuisine !
Vous n’êtes pas du matin ? Sofie Dumont va vous faire 

changer d’avis ! Cette chef rock’n’roll et pleine de peps 
a été élue Lady Chef of the Year 2009 et anime sa propre 

émission culinaire, De keuken van Sofie, sur VTM. Fan des 
produits locaux, elle s’inspire des tendances culinaires 

qu’elle twiste en y apportant sa petite touche de folie. 
5 minutes, 10 minutes ou plus : Sofie vous propose des 

recettes originales et équilibrées spécialement pensées 
pour répondre à vos besoins et votre emploi du temps.

Et vous ? Vous ressemblez  
à qui en cuisine ?
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étudiant
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étudiant

Avec Alex, le petit-déjeuner doit 
être vite prêt et facile à manger. On lui a 
concocté 2 combos tip top pour la semaine 
et un plan relax pour le week-end.  Alex
 MUG EGG + JUS DE POMME À LA ROQUETTE 

 SANDWICH COMPLET À L’OMELETTE ET AUX ÉPINARDS   
 + MILKSHAKE CHOCOLAT 

 PANCAKES DE FLOCONS D'AVOINE ET BANANES   
 + JUS FRAIS ORANGE / GRENADE 

> Découvrez le panier d’Alex en p. 11.

est dj en herbe sur Spotify et 
adore les barres de céréales.
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5
MIN

étudiant

Des œufs - oui - mais bio ! 
Parce que leur goût est juste délicieux. 

En plus, chez Delhaize, les œufs bio 
sont belges.

Mug egg 
  5 MIN    FACILE    €€€   1 PERS.

Battez 1 gros œuf (ou 2 petits) 
avec du poivre et du sel. Ajoutez 
½ tranche de jambon à l’os 
taillée en petits morceaux, 
½ poivron coupé en petits dés 
et 1 c à s d’emmental râpé. 
Mélangez et versez dans une 
tasse. Faites cuire 1.30 min au 
micro-ondes, à 1000 W.

Lipides : 13 g - Glucides : 5 g 
Fibres : 1 g - Protéines : 18 g

210
  KCAL/
PORT.

 Jus de pomme à la roquette  Mug egg  1 kiwi 
POUR 1 GRAND VERRE 
Passez 2,5 dl de jus de pomme frais 
bio au mixer avec une poignée de 
roquette (10 g), jusqu’à obtention 
d’un jus homogène.

Sofie Dumont 
“Pour les micro-ondes moins puissants, 
comptez 1.40 min à 900 W ou 1.50 min à 800 W.”

DANS LES STARTING BLOCS

Lipides : 0 g - Glucides : 28 g 
Fibres : 1 g - Protéines : 1 g

119
  KCAL/
PORT.
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MIN

9

étudiant

Vous aimez la baguette 
qui croustiiille ? Chez 

Delhaize, nos pains 
sont cuits sur place, 

plusieurs fois par jour. 
Dès le matin et jusqu’au 

soir, vous trouvez 
toujours du pain frais.

 Sandwich complet  ½ mangue   milkshake chocolat 
POUR 1 GRAND VERRE 
Passez 2,5 dl de boisson 
aux amandes (ou autre) 
au mixer avec 1 c à c de 
cacao en poudre et 1 datte 
Medjool dénoyautée, 
jusqu’à obtention d’un 
milkshake mousseux.

Sofie Dumont 
“vous pouvez remplacer le filet  
de dinde par du filet de poulet ou  
du jambon cru.”

Pour tenir toute 

la matinée

Lipides : 5 g - Glucides : 15 g 
Fibres : 4 g - Protéines : 3 g

114
  KCAL/
PORT.

Sandwich complet à l’omelette 
et aux épinards 
  10 MIN    FACILE    €€€   1 PERS.

Ouvrez ½ baguette Fitness et 
garnissez-la avec 1 tranche de 
fromage jeune et 4 tranches de 
filet de dinde. Battez 1 gros œuf 
(ou 2 petits) avec du poivre et du 
sel ; versez-le dans une petite 
poêle contenant 10 g de beurre 
chaud. Faites prendre l’omelette 
à plat, comme une petite crêpe, 
sans la retourner. Retirez du feu, 
garnissez-la de 20 g de pousses 
d’épinards et pliez-la en 2. 
Ajoutez-la dans le sandwich  
et dégustez.

Lipides : 31 g - Glucides : 62 g 
Fibres : 6 g - Protéines : 42 g

712
  KCAL/
PORT.
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étudiant

Pour réduire nos déchets, nous avons 
supprimé les sachets en plastique au rayon 

fruits et légumes et proposons des sacs 
réutilisables en coton ou des sacs en 

papier. Parce que chaque petit geste compte.

 Pancakes de flocons d’avoine et bananes  jus frais orange / grenade 
POUR 1 GRAND VERRE 
Pressez le jus d’1 orange et d’1 grenade, 
en utilisant le presse-agrumes 
(aussi pour la grenade).

Comme aux USA

Pancakes de flocons d’avoine et bananes 
  10 MIN + 15 MIN DE CUISSON   FACILE    €€€   10 PIÈCES 

Mélangez 180 g de flocons d’avoine, ½ c à c de baking 
powder, 1 pincée de sel et ½ c à c de cannelle en poudre 
dans un saladier. Passez 2 petites bananes mûres au 
mixer avec 2 œufs, 2 dl de boisson aux amandes (ou 
autre) et ½ c à s de sirop d’érable. Versez dans le saladier, 

Lipides : 8 g - Glucides : 19 g 
Fibres : 3 g - Protéines : 5 g

168
  KCAL/
PORT.

mélangez bien, puis ajoutez 150 g de myrtilles. Faites 
chau�er un peu d’huile de coco (± 3 c à s en tout) à feu 
modéré dans une grande poêle à crêpe et déposez-y 
3 grosses cuillerées de pâte bien espacées. Aplatissez-les 
un peu à l’épaisseur des myrtilles et faites dorer 3 min 
avant de les retourner. Poursuivez la cuisson encore 
2 min. Préparez ainsi une dizaine de pancakes. Mélangez 
125 g de yaourt grec et 1 c à c de miel. Servez en 
accompagnement des pancakes, avec 100 g de myrtilles 
et 1 c à s de graines de courge.

Sofie Dumont 
“s’il vous en 

reste, conservez 
les pancakes 
au frigo et 

réchauffez-les 
au micro-ondes.”

Lipides : 1 g - Glucides : 25 g 
Fibres : 5 g - Protéines : 2 g

128
  KCAL/
PORT.

week-
end
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étudiant

Les jus de fruits 
bio de Delhaize 

contiennent 
100% de fruits et 

rien d’autre. 
De l’incontournable 

jus de pomme à 
l’exotique ananas-

mangue-coco,  
il y en a pour tous  

les goûts.

Le panier 
d’Alex

huile de coco

myrtilles

bagels 
frais

crunchy 
muesli

cappuccino 
en capsules

boisson aux 
amandes

dattes 
medjool

grenades

muesli 
bars

graines de courge

baguette fitness
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jeunes parents
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jeunes parents

Depuis que cette petite bouille d’amour 
est entrée dans leur vie, les matins sont 
un peu plus rock’n’roll. Pour récupérer 
des nuits (trop) courtes, leur 
petit-déjeuner est composé en 
conséquence. Le week-end, c’est une toute 
autre histoire - qu’on déguste en pyjama !

ZACK 
ET ISA  TARTINES AVOCAT - CREVETTES + EAU AROMATISÉE  

 AU CONCOMBRE 

 SMOOTHIE BOWL AUX PRUNES 
 + LATTE CHOCO - CANNELLE 

 GAUFRES À L’AVOINE, POIRES POÊLÉES ET YAOURT 
 + LATTE CURCUMA 

> Découvrez le panier de Zack et Isa en p. 19.

sont les parents de Rose. 
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5
MIN

jeunes parents

Graines de pavot, de courge, de tournesol, 
de chia... Toutes délicieuses et Les graines 

de chia et de lin sont riches en oméga 3 ! 
Retrouvez votre mix préféré chez 

Delhaize. On en a plein à vous proposer !

Tartines avocat - crevettes 
  5 MIN    FACILE    €€€   2 PERS.

Tartinez 4 tranches de pain “épeautre et graines 
de potiron” Biaform avec 100 g de fromage frais 
en barquette. Répartissez-y 200 g de crevettes 
grises épluchées et ajoutez 1 avocat taillé en dés. 
Saupoudrez de 4 c à c de mix de graines et servez.

Lipides : 38 g - Glucides : 28 g 
Fibres : 9 g - Protéines : 35 g

618
  KCAL/
PORT.

 eau aromatisée au concombre  prunes  Tartines avocat - crevettes 
POUR 1 GRAND VERRE 
Mettez 1 c à c de baies  
de goji, 1 c à c de graines  
de chia et 1 grande tranche 
de concombre dans un 
verre. Couvrez d’eau froide, 
mélangez bien et servez.

Le plein d’oméga 3

Sofie Dumont 
“selon vos goûts et votre 

budget, vous pouvez remplacer 
les crevettes grises par des 

crevettes roses ou par un 
poisson fumé, au choix.”

Lipides : 3 g - Glucides : 4 g 
Fibres : 3 g - Protéines : 2 g

52
  KCAL/
PORT.
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10
MIN

jeunes parents

Chaque mois, Delhaize 
met en avant une gamme 

de fruits de saison. 
De quoi vous donner 

des idées pour bousculer 
vos petits-déjeuners !

Smoothie bowl aux prunes 
  10 MIN    FACILE    €€€   1 PERS.

Mettez les 2⁄₃ d’1 grande banane 
coupée en rondelles et 2 prunes 
dénoyautées dans le bol du 
mixer ou du blender. Ajoutez 
1 dl de boisson aux amandes 
(ou autre) et 1 datte Medjool 
dénoyautée ; puis mixez tout. 
Versez dans un bol et décorez 
avec le reste de la banane en 
rondelles, 1 prune coupée en 
morceaux, 1 c à s de pistaches 
décortiquées grossièrement 
hachées et 1 c à s de muesli grillé 
“Original toasted muesli nature”.

Lipides : 26 g - Glucides : 72 g 
Fibres : 10 g - Protéines : 7 g

376
  KCAL/
PORT.

 smoothie bowl aux prunes  latte choco - cannelle 
POUR 1 GRANDE TASSE 
Faites chau�er 1,5 dl de boisson à l’avoine 
(ou autre) avec 1 dl de crème de coco, 
1 c à c de cacao en poudre et 1 pincée 
de cannelle en poudre. Mélangez au fouet 
et versez dans une tasse. Vous pouvez aussi 
préparer un latte froid, au mixer.

POUR UN RéVEIL 
EN COULEURS

Sofie Dumont 
“si vous préférez 
une texture plus 
épaisse, ajoutez 
du muesli dans 
la préparation 

à mixer.”

Lipides : 11 g - Glucides : 13 g 
Fibres : 3 g - Protéines : 2 g

167
  KCAL/
PORT.
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jeunes parents

Vous êtes intolérant(e) 
au lactose ? 

Chez Delhaize, on vous 
propose de nombreuses 

alternatives en 
boissons végétales et 
produits sans lactose. 

C’est si facile de 
bien manger !

 Gaufres à l’avoine   latte Curcuma 
POUR 1 GRANDE TASSE 
Faites chau�er 2,5 dl de boisson aux amandes 
(ou autre) avec 1 c à c de gingembre râpé, 
½ c à c de curcuma en poudre et 1 c à c de 
sirop d’agave. Donnez un petit coup de mixer 
pour faire mousser et servez. 

Retour en enfance

Gaufres à l’avoine, poires poêlées et yaourt 
  20 MIN + 20 MIN DE CUISSON   FACILE    €€€   12 PIÈCES 

Faites fondre 120 g d’huile de coco. Ajoutez-y 4 œufs, 
270 g de flocons d’avoine, ½ c à c de baking powder, 
2,6 dl de boisson aux amandes (ou autre), 3 c à s de sirop 
d’agave, ½ c à c de cannelle en poudre et 1 pincée 

Lipides : 19 g - Glucides : 23 g 
Fibres : 3 g - Protéines : 7 g

302
  KCAL/
PORT.

de sel. Mélangez bien et laissez reposer au moins 
15 min. Égrenez 1 grenade. Faites dorer 2 c à s d’amandes 
e�ilées à sec, à feu modéré. Coupez 2 poires à cuire en 8, 
retirez le trognon et poêlez-les à bon feu avec 
1 c à s d’huile de coco et ½ c à c d’épices à spéculoos. 
Cuisez des petites gaufres dans un moule très chaud, 
graissé avec de l’huile de coco (± 25 g en tout), jusqu’à ce 
qu’elles soient bien dorées. Servez les gaufres avec 
250 g de yaourt grec, les poires, la grenade et les 
amandes e�ilées.

Sofie Dumont 
“en mode gourmand, 
ajoutez des pépites 

de chocolat noir 
dans la pâte 
à gaufres.”

Lipides : 3 g - Glucides : 12 g 
Fibres : 0 g - Protéines : 1 g

77
  KCAL/
PORT.

week-
end



Toutes les envies sont dans  
le fromage frais de Campina

Petit déjeuner sa
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Délicieux déjeune
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Savoureuse collat
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Souper léger

12:00

15:009:00

18:00



AMANDELPANNENKOEKEN 
MET ZESPRI KIWI'S
Voor 4 personen 
Kooktijd 25 min.
Moeilijkheidsgraad: gemakkelijk

INGREDIËNTEN SERVEER MET
• 270 g bloem 
• 3 theelepels bakpoeder 
• 50 g suiker 
• 1 ei 
• 310 ml melk 
• 125 g yoghurt 
• 75 g boter + 1 theelepel

• 4 eetlepels 
esdoornsiroop of honing 

• 4 blokjes boter (15 g) 
• 4 Zespri Green of 

SunGold kiwi’s  
• 2 eetlepels geroosterde 

amandelvlokken 

METHODE
1. Meng de bloem en het bakpoeder in een kom. Klop 

in een andere kom het ei met de melk, de suiker, de 
yoghurt en de gesmolten boter (75 g). Voeg de bloem 
en het bakpoeder toe en roer met een klopper. 

2. Vet een grote antikleefpan in, verwarm deze en doe er 
2 of 3 pannenkoeken van ongeveer 6 tot 7 cm in. Laat 
ze een minuut bakken, draai ze om en laat nog een 
minuut bakken. 

3. Haal uit de pan en serveer op aparte borden. Herhaal 
dit voor de rest van het mengsel. Serveer warm met 
een beetje boter en stroop, de in stukjes of schij�es 
gesneden Zespri kiwi en de amandelvlokken.

Pannenkoeken 
als ontbijt!

Ontdek nog meer recepten op www.zespri.BE

*Voedingswaarden per portie

Calorieën Vetten Kool-
hydraTen Vezels VitamiNe C

555 Kcal* 12 g* 97,50 g* 4,64 g* 52,25 mg*

Z19-ad Delhaize 190614 195x255-NL.indd   1 14/06/19   16:45

PANCAKES AU KIWI ET AUX AMANDES 

Pour 4 personnes  
Temps de préparation : 25 min 
Difficulté : Facile  

Ingrédients Pour l'accompagnement : 
• 270 g de farine 
• 3 cuillères à café de 

levure 
• 50 g de sucre 
• 1 œuf 
• 310 ml de lait 
• 125 g de yaourt 
• 75 g de beurre + 1 cuillère 

à café

• 4 cuillères à soupe de 
sirop d'érable ou de miel 

• 4 noisettes de beurre (15 
g) 

• 4 kiwis Zespri ou 
SunGold Green  

• 2 cuillères à soupe 
d'amandes effilées 
grillées  

Préparation 
1. Mélangez la farine et la levure dans un bol. Dans un 

autre bol, battez l'œuf avec le lait, le sucre, le yaourt et 
le beurre fondu (75 g). Ajoutez la farine et la levure et 
remuez à l'aide d'un fouet. 

2. Graissez une poêle antiadhésive, faites chauffer et 
versez-y 2 ou 3 pancakes de 6 ou 7 cm. Laissez cuire 
une minute, retournez les pancakes et faites cuire une 
minute de plus. 

3. Retirez les pancakes de la poêle et servez-les dans 
des assiettes individuelles. Continuez jusqu'à la fin du 
mélange. Servez chaud avec un peu de beurre et du 
sirop, les kiwis Zespri coupés en dés ou en tranches et 
les amandes effilées.

Pancakes  
comme petit-déjeuner !

DÉCOUVREZ PLUS DE RECETTES SUR www.zespri.BE

*Valeurs nutritionnelles par portion

CALORIES MaTières 
grasses GLUCIDES FIBRES VitamiNe C

555 Kcal* 12 g* 97,50 g* 4,64 g* 52,25 mg*

Z19-ad Delhaize 190614 195x255-FR.indd   1 14/06/19   16:45
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Le panier 
de zack et isa

#lessplastic 
Nos bananes bio 

Fairtrade sont maintenant 
disponibles en vrac. Nous avons été 

jusqu'à établir un processus avec nos 
producteurs pour être sûrs qu'elles n'entrent 

pas en contact avec des bananes ordinaires.

prunes rouges
ricotta

bananes  
bio fairtrade

original muesli

LATTE MACCHIATO 
EN CAPSULESmendiants 

avec raisins

Mélange 
de graines

pain craquant 
norvégien

jeunes parents
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famille nombreuse

FRED et  
LAURA

 CRÊPES D’ÉPEAUTRE À LA CONFITURE 
 DE FRAMBOISES AU CHIA 
 + THÉ AUX FRUITS ROUGES 

 SALADE DE FRUITS AU YAOURT COCO,  
 QUINOA SOUFFLÉ ET CHOCOLAT NOIR 
 + SLUSHIE AU MELON 

 SHAKSHUKA 
 + EAU AROMATISÉE MENTHE ET RAISIN 

> Découvrez le panier 
de Fred et Laura en p. 27.

démarrent la journée 
au galop.

Entre le petit-déjeuner et 
la préparation de lunchboxes 
équilibrées, Fred et Laura ne 
savent plus où donner de la tête. 
Sofie a imaginé 3 petits-déjeuners 
pour se lever du bon pied. 

JUNE 
CHLOÉ 
ET ALIX
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famille nombreuse
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5
MIN

famille nombreuse

Confiture légère 
de framboises au chia 
  5 MIN + 5 MIN DE CUISSON  
  FACILE    €€€   1 GRAND POT

Mettez 500 g de framboises 
surgelées dans un poêlon 
(ou laissez-les dégeler la 
veille, sans les égoutter). 
Ajoutez 2 c à s de sirop 
d’agave, portez doucement à 
ébullition et couvrez ; laissez 
mijoter 5 min. Retirez du feu, 
mélangez au fouet, ajoutez 
30 g de graines de chia 
et laissez refroidir en 
mélangeant de temps en 
temps. (Vous pouvez la 
conserver une dizaine de 
jours au frigo). Servez avec 
des crêpes à l’épeautre 
Delhaize ou préparez-les 
vous-même en suivant la 
recette sur www.delhaize.be.

Lipides : 0 g - Glucides : 1 g 
Fibres : 1 g - Protéines : 0 g

10
  KCAL/
PORT.

 thé aux fruits rouges  Crêpes d’épeautre à la confiture de framboises au chia 
POUR 4 GRANDES TASSES  
Faites infuser 2 sachets de 
tisane d’églantier pendant 
5 min dans 1 l d’eau bouillante. 
Versez dans des tasses 
contenant des tranches 
d’1 orange bio (bien lavée !). 
Ajoutez ± 1 c à c de sucre de 
fleur de coco par personne  
et servez.

léger et fruité

 RECETTE EN EXCLU SUR DELHAIZE.BE

 Crêpes d'épeautre 
 sans lactose 

Sofie Dumont 
“vous pouvez préparer les crêpes la veille, 
les mettre au frigo et les réchauffer le 
lendemain au micro-ondes, entre 2 assiettes.”

Lipides : 0 g - Glucides : 8 g 
Fibres : 1 g - Protéines : 0 g

34
  KCAL/
PORT.
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10
MIN

famille nombreuse

  5 MIN + 5 MIN DE CUISSON  
  FACILE    €€€   1 GRAND POT

Mettez 500 g de framboises 
surgelées dans un poêlon 
(ou laissez-les dégeler la 
veille, sans les égoutter). 
Ajoutez 2 c à s de sirop 
d’agave, portez doucement à 
ébullition et couvrez ; laissez 
mijoter 5 min. Retirez du feu, 
mélangez au fouet, ajoutez 
30 g de graines de chia 
et laissez refroidir en 
mélangeant de temps en 
temps. (Vous pouvez la 
conserver une dizaine de 
jours au frigo). Servez avec 
des crêpes à l’épeautre 
Delhaize ou préparez-les 
vous-même en suivant la 
recette sur www.delhaize.be.

Salade de fruits au yaourt coco, quinoa soufflé et chocolat noir 
  10 MIN    FACILE    €€€   4 PERS.

Pelez 2 oranges à vif, supprimez la partie blanche centrale et coupez-les en 
morceaux. Mettez-les dans un saladier et pressez-y le jus de toutes les parties 
restantes. Pelez 2 kiwis, ½ melon charentais, ½ mangue et 2 bananes. 
Coupez-les en morceaux, de même que 4 prunes rouges ; ajoutez le tout dans 
le saladier et mélangez. Répartissez dans des bols ou des pots, avec 
500 g d’Alpro Nature avec Noix de Coco et 50 g de quinoa sou�lé. Saupoudrez 
de 50 g de chocolat noir (min 70%) râpé et servez. Pour plus d’équilibre, 
préférez le chocolat noir au chocolat au lait ou blanc.

Lipides : 9 g - Glucides : 54 g 
Fibres : 9 g - Protéines : 11 g

358
  KCAL/
PORT.

 Salade de fruits au yaourt coco  slushie au melon 
POUR 4 PERS. 
Coupez 700 g de chair 
de pastèque en cubes 
(si vous avez le temps, 
étalez-les sur un plat 
et mettez-les 1 h au 
congélateur). Passez-les 
au blender ou au mixer 
avec la chair d’½ melon 
charentais et les feuilles 
d’1 branche de menthe, 
jusqu’à obtention d’une 
boisson homogène.

léger et fruité Trop gourmand

Sofie Dumont 
“n’hésitez pas à 

varier les fruits : 
selon vos goûts et la 
saison, cette recette 

peut être déclinée  
de mille manières.”

Lipides : 0 g - Glucides : 33 g 
Fibres : 3 g - Protéines : 9 g

174
  KCAL/
PORT.
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famille nombreuse

 eau aromatisée menthe et raisin  shakshuka 
POUR 4 PERS. 
Mettez 100 g de raisins blancs coupés en 2 dans un 
pichet. Ajoutez 3 brins de menthe et 1 l d’eau plate 
ou pétillante. Laissez infuser 10 min et servez.

On partage ?

shakshuka 
  30 MIN    FACILE    €€€ 
   4 PERS. 

Faites revenir 1 gros oignon 
finement haché et 2 brins de 
thym pendant 10 min à feu doux, 
dans une sauteuse contenant 
3 c à s d’huile d’arachide. 
Ajoutez 2 boîtes de tomates 
cerise en conserve (2 x 400 g) et 
laissez mijoter encore 15 min. 
Poivrez et salez. Faites cuire 
400 g d’edamame surgelés 
pendant 2 min dans un poêlon 
d’eau bouillante salée. Égouttez-
les et plongez-les dans de l’eau 
froide. Écossez-les (± 200 g). 
Cassez 4 œufs dans des petites 
tasses. Versez-les un par un dans 
des petits creux que vous formez 
au fur et à mesure dans la sauce. 
Couvrez et faites prendre 3 à 
4 min à feu doux. Arrosez d’un 
filet d’huile d’olive, ajoutez les 
edamame, 1 poivron jaune taillé 
en fines lamelles et 2 brins de 
persil plat hachés. Servez  
sans attendre.

Lipides : 18 g - Glucides : 13 g 
Fibres : 7 g - Protéines : 17 g

289
  KCAL/
PORT.

Sofie Dumont 
“selon vos goûts, vous pouvez ajouter dans la 
sauce quelques épices comme du ras-el-hanout 
ou du cumin et/ou remplacer les edamame par 
des petits pois ou des pois chiches, des lentilles...”

Lipides : 0 g - Glucides : 3 g 
Fibres : 0 g - Protéines : 0 g

12
  KCAL/
PORT.

week-
end



Avec Arla 
le matin, tenez jusqu’à 
midi sans avoir faim !

Rien de tel qu’un petit-déjeuner sain et nourrissant pour démarrer une journée bien remplie. 
Skyr de Arla est produit selon la tradition islandaise et préparé selon une recette vieille de 
1000 ans. Il combine du lait de vache écrémé avec des cultures de yaourt uniques. En concentrant 
le yaourt par la suite, on obtient une texture merveilleusement soyeuse et crémeuse. 
Arla Skyr est naturellement riche en protéines, 100 % naturel et contient 0 % de matière grasse.

Naturellement riche en protéines,
0 % de matière grasse et 100 % naturel0 % de matière grasse et 100 % naturel

Le plaisir d’un petit-déjeuner riche en protéines avec Arla Skyr
Vous avez besoin d’un petit-déjeuner sain et copieux pour tenir la journée ?

Goûtez l’une des recettes suivantes ou créez votre propre petit-déjeuner islandais avec Arla Skyr.

Découvrez toute notre gamme au rayon des yaourts.

Crêpes Arla Skyr riches en protéines, 
kiwi, fi gues, framboises et grenade.

Arla Skyr Nature,
œufs pochés et avocat.

Arla Skyr Nature, noix de muscade, 
confi ture de fraises et noix.

  Laissez-vous 
inspirer.
Suivez Arla sur Facebook ou 
Instagram et découvrez plein 
d’autres délicieuses recettes !

ARLA27003_ad_255x195_skyr_1/1p_delhaize_07.indd   1 12/06/2019   15:28



*Que d’autres céréales pour enfants contiennent en moyenne

40% moins de sucres*        Riche en fibres     
Sans colorants ni arômes artificiels

Un bon départ
Avec 40% moins de sucres*

E02464112 PEP BE Quaker Kids mixups adv DLL Jun19.indd   2 14/06/2019   08:59



27

Le panier de Fred, Laura, 
June, Chloé et Alix

Chez Delhaize, nous 
savons que vous 
voulez toujours 
le meilleur pour 
vos enfants. Voilà 
pourquoi, grâce au 
petit cœur du label 
‘extra’, vous pouvez 
identifier en un clin 
d’œil les atouts d’un 
produit. Basé sur les 
recommandations 
du Conseil National 
de la Santé et de 
l’Organisation 
Internationale 
de la Santé, c’est 
pratique, quand on 
n’a pas le temps de 
lire les étiquettes.

confiture 
tutti frutti

sucre 
de coco

Café Brazil 
en capsules

farine 
d'épeautre

muesli bars

melon 
charentais

bananes bio 
fairtrade 

pois edamame

mangue

prunes

famille nombreuse
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mangent tous les matins, 
à la même heure, la même 
chose depuis... 20 ans !
Même la vaisselle n’a pas changé ! 
Seule nouveauté : Jean lit son 
journal sur la tablette. 
On réveille leur petit-déjeuner 
avec 3 recettes aussi (d)étonnantes 
que savoureuses. 

grands-parents

JEAN ET 
HILDE

 TOASTS DELUXE AU COTTAGE CHEESE 
 + LATTE GINGEMBRE 

 SAUMON FUMÉ AU FROMAGE BLANC ET RADIS 
 + THÉ MENTHE - ROMARIN 

 OMELETTE AU CHÈVRE ET AUX ÉPINARDS 
 + EARL GREY AUX BAIES DE GOJI 

> Découvrez le panier de Jean et Hilde en p. 33



29

grands-parents



30

5
MIN

grands-parents

#lesswaste 
Chez Delhaize, nous n’aimons pas 

le gaspillage. Voilà pourquoi nous 
recyclons les pains frais non 

vendus en... bière ! Oui, oui, en bière ! 
ils sont transformés en farine 
qui permet de brasser la bière 

Babylone. Et avec la drèche de cette 
bière, on prépare le Pain Bruxsels ! 

Toasts Deluxe au cottage cheese 
  5 MIN    FACILE    €€€   1 PERS.

Hachez grossièrement 1 c à s de noix de pécan 
et 1 c à s de pistaches décortiquées. Pelez 1 kiwi 
et taillez-le en petits dés. Grillez 2 tranches 
de pain Biaform Provital, garnissez-les 
généreusement de 125 g de cottage cheese  
et ajoutez les dés de kiwi. Décorez avec  
les pistaches et les noix de pécan.

Lipides : 45 g - Glucides : 21 g 
Fibres : 13 g - Protéines : 32 g

637
  KCAL/
PORT.

 latte gingembre  Toasts Deluxe au cottage cheese 
POUR 1 TASSE  
Portez 2,5 dl de boisson aux amandes 
(ou autre) à ébullition avec 1 c à c de 
miel  et 1 petit morceau de gingembre 
râpé (1 c à c). Retirez du feu, donnez un 
petit coup de mixer plongeur pour faire 
mousser et servez aussitôt, saupoudrez 
d’½ c à c de cannelle en poudre.

Classique revisité

Sofie Dumont 
“vous pouvez remplacer les noix par 
des graines grillées et le kiwi par 
d'autres fruits au choix : fraises, 
bananes, pommes (crues ou poêlées 
avec un peu de cannelle).”

Lipides : 4 g - Glucides : 16 g 
Fibres : 2 g - Protéines : 2 g

134
  KCAL/
PORT.
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10
MIN

grands-parents

Saumon fumé au fromage blanc et radis 
  10 MIN    FACILE    €€€   1 PERS.

Disposez 4 tranches de saumon fumé sur une 
assiette. Mélangez légèrement 100 g de fromage 
blanc pour l’assouplir et nappez-en le saumon. 
Ajoutez 5 gros radis taillés en fines rondelles, 
1 c à s de graines de courge et 1 c à s de graines 
de tournesol ; poivrez. Arrosez d’un filet 
d’huile d’olive et servez avec 2 tranches de 
pain craquant “Breakfast” Sigdal. 

Lipides : 59 g - Glucides : 31 g 
Fibres : 8 g - Protéines : 61 g

901
  KCAL/
PORT.

 thé menthe - romarin  Saumon fumé au fromage BLANC et radis 

De la fraîcheur 
dès le matin

POUR 1 TASSE  
Dans une tasse, mettez 1 c à c de sucre de 
fleur de coco, 1 petit brin de romarin et 
1 brin de menthe. Couvrez d’eau bouillante 
et laissez infuser 5 min.

Sofie Dumont 
“ajoutez une touche de 

fraîcheur supplémentaire 
en saupoudrant le tout 

avec des herbes au choix : 
aneth, ciboulette… ”

Lipides : 0 g - Glucides : 6 g 
Fibres : 5 g - Protéines : 0 g

23
  KCAL/
PORT.
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grands-parents

 Omelette au chèvre et aux épinards 
 Earl grey aux baies de goji  PAMPLEMOUSSE ROSE 
POUR 1 GRANDE TASSE 
Faites infuser 1 sachet de thé Earl 
Grey dans une tasse d’eau bouillante 
avec 1 c à c de baies de goji.

On se met au vert

Omelette au chèvre et aux épinards 
  15 MIN   FACILE    €€€   1 PERS. 

Grillez 25 g de noix de cajou à sec, dans une poêle, 
à feu doux. Passez 3 blancs d’œufs au mixer (ou au 
blender) avec 25 g de pousses d’épinards ; poivrez 
et salez. Faites chau�er 1 c à s d’huile d’arachide 
dans une poêle à crêpes. Versez le mélange aux 
œufs et faites prendre l’omelette à plat, sans la 
retourner. Déposez-la sur une assiette et ajoutez 
25 g de pousses d’épinards, ½ chèvre frais Petit 
Rondin (62,5 g) émietté et les noix de cajou. Arrosez 
d’1 c à c d’huile de noisettes et servez.

Lipides : 38 g - Glucides : 9 g 
Fibres : 1 g - Protéines : 25 g

476
  KCAL/
PORT.

Sofie Dumont 
“en garniture, 

vous pouvez 
remplacer les 

épinards par de 
la roquette et/ou 
ajouter quelques 

tomates cerise 
coupées en deux.”

Lipides : 1 g - Glucides : 4 g 
Fibres : 0 g - Protéines : 1 g

24
  KCAL/
PORT.

week-
end
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grands-parents

 PAMPLEMOUSSE ROSE 

Le panier 
de JEAN 
et Hilde

Chez Delhaize, 
vous retrouvez 
le Nutri-Score sur 

de nombreux produits et plats 
vendus en magasin. 5 lettres et 
5 couleurs qui vous indiquent 
la qualité nutritionnelle de 
votre recette. Trop facile de 
manger plus équilibré ! *

mix tomates 
cerise

baies de goji
COTTAGE CHEESE

Boisson aux 
amandes

saumon fumé 
norvégien bio

café en pads bio 
fairtrade

romarin

graines de 
tournesol

noix de cajou
fromage de chèvre

jeunes pousses 
d'épinards

* Le Nutri-Score est calculé pour 100 g ou 100 ml d’une recette finie et ne tient 
pas compte du sel absorbé par les aliments lors de la cuisson à l’eau, ni du sel 
éventuellement ajouté à table. Plus d’info sur www.delhaize.be/nutriscore.
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