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LE GUIDE ,
DU PETIT-DEJEUNER

AVEC LES RECETTES, BOISSONS
ET LES ASTUCES DE

Sofie Dumont

Lady Chef of the Year,
animatrice télé et experte
en réveils gourmands !
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(Arla ®)

NOTRE PETIT-DEJEUNER ISLANDAIS,
DESORMAIS AUSSI100% BIO!

Dés 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.
Lerésultat? Un Skyr biologique, onctueux et naturellement riche enprotéines.
Idéal pour les sportifs ou pour éviter les coups de pompe dans la matinée!

Arla Skyr Biologique est produit selon la tradition islandaise et prépareé selon une recette vieille
de 1000 ans. Il est 100% naturel et contient 0% de matiére grasse. Et ¢a se goiite!

biolagisch
biologique

W SKYR.
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Supplément petit-déjeuner
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C’estI’heure
de seleveretde
prendre votre petit-déjeuner !

. Mais par manque de temps et
d’inspiration, le votre se résume souvent a
une tartine ou un bol de céréales. Si vous avez
envie de varier les plaisirs, sans vous prendre
la téte, ce supplément est fait pour vous ! La chef
Sofie Dumont vous aide a vous lever du bon pied

oo (3]

avec ses recettes faciles a 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 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

enligne. Yep. Trop chouette.

"

COLOPHON Editeur responsable: Delhaize Le Lion / De Leeuw SCA, rue Osseghem 53, 1080 Bruxelles, BCE 0402.206.045

Campaign, Media & Broadcasting Director: [Sabel Broes Content & Owned Media Manager:\alérie Callier Rédacteur en chef: VVincent Lens

Assistante de rédaction: Cindy Gotajner Comité de rédaction: Valérie Callier, Vincent Lens, Ester Vanderhasselt Production: Gicom

ArtDirection: Sabine Malherbe Production photoshoot: Bérengere Lurquin Chef: Sofie Dumont Foodstylist: Line Couvreur Styliste: Sonja Mertens

Photographe: Studio Wauters Graphiste: Eric Verdonck Studio: Brit Taels, Guy Van Haerenborgh Rédaction desrecettes: Gema Gomez

cinh

Copywriting: Caroline Boeur, Lisa Lefever Traduectrices: Caroline De Vroey, Sophie Defour Correction finale: Mangrove Productions, Noémie Demets, conTROLE
Evelyn Verhestraeten Coordinatrice de production: Vanessa Bortolin Impression: THOOFT Régie publicitaire: GICOM, nancyvan.dervelden(@gicom.be 2018



NUTRI-SCORE

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

En septembre, |a 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.

Plus d'info: www.delhaize.be/Nutriscore
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HELLO !
SOFIE VOUS ATTEND
EN CUISINE !

Vous n’étes 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 a vos besoins et votre emploi du temps.

ET VOUS ? VOUS RESSEMBLEZ
A QUIEN CUISINE ?

Alex

Toujoursenretard.
Ilmange deboutdans
| lacuisine (oudanslebus
quand il oublie
son réveil).

Zack, Isa

et Rose

I Lesspécialistes des
nuits courtes etdes

~ réveilschamboulés..

depuis qu’ils sont i, 4 Découvrez
devenus parents R y g
' ' aussileur

. deRose. SELEBTIUN
DE PRODUITS

o

Fred, Laure,
June, Chloé et Alix

Un mix de genres pas
toujours facile a gérer.
Pour des débuts de
journée plutot épiques

. ettoujours gourmands.

| P.20

: 'y - Jean et Hilde
~— ﬁ ¥ Ilsrépétent le méme
/“\m ad) = petit-déjeuner depuis
: : 20 ans...etcommencent
~ - tout doucement a
| = se lasser!






EST DJ EN HERBE SUR SPOTIFY ET
ADORE LES BARRES DE CEREALES.

I?TUDI,ANT (1)

Y B

AVEC ALEX, LE PETIT-DEJEUNER DOIT !
ETRE VITE PRET ET FACILE A MANGER. ON LUI A
CONCOCTE 2 COMBOS TIP TOP POUR LA SEMAINE
ET UN PLAN RELAX POUR LE WEEK-END.

MUG EGG + JUS DE POMME A LA ROQUETTE

SANDWICH COMPLET A L'OMELETTE ET AUX EPINARDS
+ MILKSHAKE CHOCOLAT|

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

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




ETUDIANT

DANS LES STARTING BLOCS

JUS DE POMME A LAROQUETTE == MUGEGG <= 1KIWI

POUR 1 GRAND VERRE

Passez 2,5 dl de jus de pomme frais
bio au mixer avec une poignée de
roquette (10 g), jusqu’a obtention
d’un jus homogéne.

() Lipides:0g- Glucides:28g [ W™=

KA/ p o A
W Fibres:1g-Protéines:1g

DES CGEUFS - OUI - MAIS BIO !
PARCE QUE LEUR GOUT EST JUSTE DELICIEUX.
EN PLUS, CHEZ DELHAIZE, LES CEUFS BIO _—
/ SONT BELGES.

© 5MIN © FACILE & €€£ A 1PERS.
Lipides:13¢- Glucides:5¢
&Y Fibres: lg Protéines: l8g

NUTRI-SCORE

Battez1gros ceuf (ou 2 petits)
avec du poivre et du sel. Ajoutez
15 tranche de jambon a l’os
taillée en petits morceaux,

15 poivron coupé en petits dés
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etlcasd’emmental rApé. Sofie Dumont . IS
Mélanév’e? et Ve?sezl%%ns une “POUR LES MICRO-ONDES MOINS PUISSANTS,
tasse. Faites culre 130 minau COMPTEZ 1.40 MIN A 900 W U150 MIN A 800 W — -

micro-ondes, 41000 W.



ET AUX EPINARDS

NUTRI-SCORE

@:CB

SANDWICH COMPLET A L'OMELETTE

Sl © 10MIN © FACILE © €£€ A 1PERS.
Lipides:31g- Glucides:62g

Fibres:6g-Protéines:42g

POUR TENIR TOUTE

LA MATI

ETUDIANT

DELKATE

MILKSHAKE CHOCOLAT ==  SANDWICH COMPLET == Y2 MANGUE

POUR 1 GRAND VERRE

Passez 2,5 dl de boisson
aux amandes (ou autre)
aumixeraveclcacde
cacao en poudre et 1 datte
Medjool dénoyautée,
jusqu’a obtention d'un
milkshake mousseux.
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Lipides:5g-Glucides:15¢g

NUTRI-SCORE

! Ouvreztz2baguette Fitness et

- ~4 - —— - - -
T~

W garnissez-la avecltranche de

fromage jeune et 4 tranches de
filet de dinde. Battez 1 gros ceuf
(ou 2 petits) avec du poivre et du
sel; versez-le dans une petite
poéle contenant10 g de beurre
chaud. Faites prendre l'omelette
a plat, comme une petite crépe,
sans laretourner. Retirez du feu,
garnissez-la de 20 g de pousses

.., d’épinardsetpliez-laen 2.

Ajoutez-la dansle sandwich
et dégustez.

VOUS AIMEZ LA BAGUETTE
QUI CROUSTIIILLE ? CHEZ
DELHAIZE, NOS PAINS
SONT CUITS SUR PLACE,
PLUSIEURS FOIS PAR JOUR.
DES LE MATIN ET JUSQU'AU
SOIR, VOUS TROUVEZ
TOUJOURS DU PAIN FRAIS.
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Sofie Dumont

“VOUS POUVEZ REMPLACER LE FILET
DE DINDE PAR DU FILET DE POULET OU
DU JAMBON CRU.”

- i

& -

-

-
-
-

s 2

-

-



ETUDIANT

COMME AUX USA

JUS FRAIS ORANGE / GRENADE  =f=  PANCAKES DE FLOCONS D’AVOINE ET BANANES

POUR 1 GRAND VERRE
Pressez le jus d’1 orange et d'1 grenade,
en utilisant le presse-agrumes

fpussiDoRRgade). POUR REDUIRE NOS DECHETS, NOUS AVONS
(7T) Lipides:1g-Glucides:25g [ it =1t SUPPRIME LES SACHETS EN PLASTIQUE AU RAYON
CATCRIRCTC B FRUITS ET LEGUMES ET PROPOSONS DES SACS

REUTILISABLES EN COTON OU DES SACS EN
PAPIER. PARCE QUE CHAQUE PETIT GESTE COMPTE.
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Sofie Dumont
“S’IL VOUS EN
RESTE, CONSERVEZ
LES PANCAKES

_AU FRIGO ET
‘ RECHAUFFEZ-LES
~ AU MICRO-ONDES.”

<) } PANGAKES DE FLI]BI]NS 1) AV[]INE ET BANANES

® T0MIN =15 MINDE CUISSON © FACILE & €t A 10 PILCES meélangez bien, puis ajoutez 150 g de myrtilles. Faites

chauffer un peu d’huile de coco (= 3 ¢ a s en tout) a feu

TP\ Livides:8g- Glucides:19g (2" modéré dan§ une grandeA poé}e acrépe )et dépose.z—y
@ Fibres:3g.Protéines:58 | @ B 3 grosses cuillerées de pate bien espacées. Aplatissez-les
un peu a I'épaisseur des myrtilles et faites dorer 3 min

Mélangez 180 g de flocons d’avoine, Y2 ¢ 4 c de baking avantde les retourner. Poursuivez la cuisson encore
powder,1pincée de seleti2cacdecannelleenpoudre 2min.Préparezainsiunedizaine de pancakes. Mélangez
dansun saladier. Passez 2 petites bananes miires au 125 g de yaourtgrecet1lcacdemiel. Servezen

mixer avec 2 wufs, 2 dlde boisson aux amandes (ou accompagnement des pancakes, avec 100 g de myrtilles

autre) et¥2c a sde sirop d’érable. Versez dans le saladier, etlcasde grainesde courge.
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JEUNES PARENTS

DEPUIS QUE CETTE PETITE BOUILLE D'AMOUR
EST ENTREE DANS LEUR VIE, LES MATINS SONT
UN PEU PLUS ROCK'N'ROLL. POUR RECUPERER
DES NUITS (TROP) COURTES, LEUR
PETIT-DEJEUNER EST COMPOSE EN
CONSEQUENCE. LE WEEK-END, C'EST UNE TOUTE
AUTRE HISTOIRE - QU'ON DEGUSTE EN PYJAMA !

TARTINES AVOCAT - CREVETTES + EAU AROMATISEE
AU CONCOMBRE

SMOOTHIE BOWL AUX PRUNES
+ LATTE CHOCO - CANNELLE

GAUFRES A L'AVOINE, POIRES POELEES ET YAOURT
+ LATTE CURCUMA

>Découvrezle panier de Zack et Isa en p. 19.



JEUNES PARENTS

© LEPLEINDOMEGA 3

EAU AROMATISEE AU CONCOMBRE =§= TARTINES AVOCAT - CREVETTES <f= PRUNES

POUR 1 GRAND VERRE

Mettez1c a cdebaies

de goji, 1 c 4 c de graines
de chia et 1 grande tranche
de concombre dansun

verre. Couvrez d’eau froide,
mélangez bien et servez.

Lipides:3g- Glucides:4g [ \UTRSCoRE
Fibres:3g-Protéines:2g B

TARTINES AVOCAT - CREVETTES

Lipides:38¢-Glucides:28¢ U2 SCORE
Fibres: 9g Protéines: 35g a B

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

GRAINES DE PAVOT, DE COURGE, DE TOURNESOL,
DE CHIA... TOUTES DELICIEUSES ET LES GRAINES
DE CHIA ET DE LIN SONT RICHES EN OMEGA 3!
RETROUVEZ VOTRE MIX PREFERE CHEZ
DELHAIZE. ON EN A PLEIN A VOUS PROPOSER !

g

Sofie Dumont

“SELON VOS GOUTS ET VOTRE
BUDGET, VOUS POUVEZ REMPLACER
LES CREVETTES GRISES PAR DES
CREVETTES ROSES OU PAR UN
POISSON FUME, AU CHOIX.”



JEUNES PARENTS

POUR UN REVEIL
EN COULEURS

LATTE CHOCO - CANNELLE =§= SMOOTHIE BOWL AUX PRUNES

POUR 1 GRANDE TASSE

Faites chauffer 1,5 dl de boisson a ’'avoine
(ou autre) avec 1 dl de créme de coco,
1cacdecacaoenpoudre et1lpincée

de cannelle en poudre. Mélangez au fouet
et versez dans une tasse. Vous pouvez aussi
préparer un latte froid, au mixer.

e 167 CHAQUE MOIS, DELHAIZE
Lij ideS'llg—cideS'].Sg NUTRI-SCORE MET EN AVANT UNE GAMME
'ﬁif;;ég;'s'g':'ls‘fa;éiﬁggzég """ DE FRUITS DE SAISON.
: DE QUOI VOUS DONNER

DES IDEES POUR BOUSCULER
VOS PETITS-DEJEUNERS !

i 3 "l'

SMOOTHIE BOWL AUX PRUNES

00

Lipides:26 g-Glucides:72¢

Fibres:10g-Protéines:7g

NUTRI-SCORE

Mettez les 23 d’1 grande banane
coupée en rondelles et 2 prunes
dénoyautées danslebol du
mixer oudublender. Ajoutez
1dldeboisson aux amandes
(ouautre) et 1 datte Medjool

dénoyautée ; puis mixez tout. Sofie Dumont
Versez dansunbol et décorez - ey ’ “SI1 VOUS PREFEREZ
aveg1 ltilres;e dela bananfa en UNE TEXTURE PLUS
rondelles, 1 prune coupée en z
morceaux,1casde pistaches EPAISSE' AJDUTEZ
décortiquées grossiérement DU MUESLI DANS
hachées et1casde muesli grillé LA PREPARATION
“Original toasted muesli nature”. A MIXER.”

15



JEUNES PARENTS

RETOUR EN ENFANCE

LATTE CURCUMA =§= GAUFRES A LAVOINE

POUR 1 GRANDE TASSE

Faites chauffer 2,5 dl de boisson aux amandes
(ou autre) avec 1 ¢ a c de gingembre rapé,

15 cacde curcumaenpoudrectlcacde
sirop d’agave. Donnez un petit coup de mixer
pour faire mousser et servez.

@ Lipides:3g- Glucides:12g [ NUTRI-SCORE
Fibres:0g-Protéines:1g G

ALTERNATIV
BOISSONS VEGETALES ET
PRODUITS SANS LACTOSE.

C'EST SI FACILE DE

BIEN MANGER

Sofie Dumont

“EN MODE GOURMAND,
AJOUTEZ DES PEPITES
DE CHOCOLAT NOIR
DANS LA PATE
A GAUFRES.”
'YL c1 L de sel. Mélangez bien et laissez reposer au moins
GAUFRES A L'AVOINE, POIRES PUEEES ET YAURT 15min. Egrenez 1 grenade. Faites dorer 2 ¢ 4 s ’amandes
© 20 MIN + 20 MIN DE CUISSON © FACILE & €€€ A 12 PIEGES effilées a sec, a feu modéré. Coupez 2 poires a cuireen 8,
NUTRI-SCORE retirez le trognon et poélez-les a bon feu avec
B 1casd’huilede cocoetizcacd’épices a spéculoos.
Cuisez des petites gaufres dans un moule trés chaud,
Faites fondre 120 g d’huile de coco. Ajoutez-y 4 ceufs, graissé avec de ’huile de coco (+ 25 g en tout), jusqu’a ce
270 g de flocons d’avoine, 12 ¢ 4 c de baking powder, qu’elles soient bien dorées. Servez les gaufres avec
2,6 dl1de boisson aux amandes (ou autre),3casdesirop 250 gde yaourt grec, les poires, la grenade et les
d’agave, V2 c a c de cannelle en poudre et 1 pincée amandes effilées.



(Gmpina

Toutes les envies sont dans
le fromage frais de Campina




MATIERES
CALORIES GRASSES GLUCIDES FIBRES

DECOUVREZ PLUS DE RECETTES SUR

-

VITAMINE C

PANCAKES AU KIWI ET AUX AMANDES

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

INGREDIENTS POUR LACCOMPAGNEMENT :
270 g de farine 4 cuilleres a soupe de
3 cuilleres a café de sirop d'érable ou de miel
levure - 4 noisettes de beurre (15
50 g de sucre g
1 ceuf - 4 kiwis Zespri ou
310 ml de lait SunGold Green
125 g de yaourt - 2 cuilleres a soupe
75 g de beurre +1cuillere  d'amandes effilées
a café grillées

PREPARATION

1. Mélangez la farine et la levure dans un bol. Dans un
autre bol, battez l'ceuf avec le lait, le sucre, le yaourt et
le beurre fondu (75 g). Ajoutez la farine et la levure et
remuez a l'aide d'un fouet.

2. Graissez une poéle 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 poéle et servez-les dans
des assiettes individuelles. Continuez jusqu'a 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.



- BANANES ¥
_ BI0 FAIRTRADE

#LESSPLASTIC
_NO'S BANANES BIO
FAIRTRADE SONT MAINTENANT
DISPONIBLES EN VRAC. NOUS AVONS ETE
JUSQU'A ETABLIR UN PROCESSUS AVEC NOS
| & 4 -~ PRODUCTEURS POUR ETRE SURS QU'ELLES N'ENTRENT
LATTE MACCHIATO i PAS EN CONTACT AVEC DES BANANES ORDINAIRES.

EN CAPSULES

19



FAMILLE NOMBREUSE

Découvre
de Fred et






FAMILLE NOMBREUSE

LEGER ET FRUITE

CREPES D'EPEAUTRE A LA CONFITURE DE FRAMBOISES AU CHIA =f=  THE AUX FRUITS ROUGES

POUR 4 GRANDES TASSES

Faites infuser 2 sachets de
tisane d’églantier pendant
5min dans1ld’eaubouillante.
Versez dans des tasses
contenant des tranches

d’1 orange bio (bien lavée !).
Ajoutez +1cacdesucrede
fleur de coco par personne

et servez.

. Al
4
CONFITURE LEGERE
DE FRAMBOISES AU CHIA

2 FACILE & €€€ A 1GRAND POT

00

Lipides:0g-Glucides:1g

NUTRI-SCORE

 Mettez 500 g de framboises
surgelées dans un poélon
(oulaissez-les dégeler la
veille, sans les égoutter).
Ajoutez 2 casde sirop
{ d’agave, portez doucementa
ébullition et couvrez ; laissez
mijoter 5min. Retirez du feu,
mélangez au fouet, ajoutez
30 g de graines de chia
_ etlaissezrefroidir en
JEE———r— ey mélangeant de temps en
= . - - = ' . temps. (Vous pouvezla
conserver une dizainede

Sofie Dumont - - jours au frigo). Servez avec
“VOUS POUVEZ PREPARER LES CREPES LA VEILLE, des crépes  lépeautre

LES METTRE AU FRIGO ET LES RECHAUFFER LE Delhatze ou preparezJes
lENDEMAlN AU M|0R0'0NDES, ENTRE 2 ASS'ETTES” recette sur www.delhaize.be.

22



FAMILLE NOMBREUSE

TROP GOURMAND

SALADE DE FRUITS AU YAQURT COCO =f= SLUSHIE AU MELON

POUR 4 PERS.
Coupez 700 g de chair
de pastéque en cubes
(sivous avez le temps,
étalez-les sur un plat

et mettez-les1h au
congélateur). Passez-les
au blender ou au mixer
avec la chair d’'v2 melon
harentais et les feuilles
'l branche de menthe,
squ’a obtention d'une
on homogeéne.

- k) - ; i e

SALADE DE FRUITS AU YAOURT COCO, QUINOA SOUFFLE ET CHOCOLAT NOIR

@ g‘ Lipides:9g- Glucides: 54 g %%
L s Fibres:9g-Protéines:11g e B

Sofie Dumont
Pelez 2 oranges a vif, supprimez la partie blanche centrale et coupez-les en “N’HES'TEZ PAS A
morceaux. Mettez-les dans un saladier et pressez-y le jus de toutes les parties
restantes. Pelez 2 kiwis, 12 melon charentais, 12 mangue et 2 bananes. VARIER LES ERUITS :
Coupez-les en morceaux, de méme que 4 prunes rouges ; ajoutez le tout dans SELUN Vﬂs GUUTS ET |.A
le saladier et mélangez. Répartissez dans desbols ou des pots, avec SAISON. CETTE RECETTE
500 g d’Alpro Nature avec Noix de Coco et 50 g de quinoa soufflé. Saupoudrez PEUT ’ETRE DEG”NEE

de 50 g de chocolat noir (min 7096) rapé et servez. Pour plus d’équilibre, & .
préférezle chocolat noir au chocolat au lait ou blanc. DE MILLE MANIERES.




FAMILLE NOMBREUSE

N

ON PARTAGE

EAU AROMATISEE MENTHE ET RAISIN = == SHAKSHUKA

3
POUR 4 PERS.

LY P

Mettez 100 g de raisins blancs coupés en 2 dans un I A

pichet. Ajoutez 8 brins de menthe et 11d’eau plate ,
ou pétillante. Laissez infuser 10 min et servez. ' ) '

Lipides:0g-Glucides:3g | 4 "
@ Fibres:0g-Protéines:0g : ,'
- -»> . 4
<

SHAKSHUKA

© 30MIN © FACILE & €
A 4 PERS.

Lipides:18 g- Glucides:13¢g

Fibres:7g-Protéines:17g

NUTRI SCORE
[
Ponr

Faitesrevenir1gros 01gnon
finement haché et 2 brins de
thym pendant 10 min a feu doux,
dans une sauteuse contenant

3 casd’huile d’arachide.
Ajoutez 2 boites de tomates
cerise en conserve (2x400g) et
laissez mijoter encore 15 min.
Poivrez et salez. Faites cuire
400 g d’edamame surgelés
pendant 2 min dans un poélon
d’eau bouillante salée. Egouttez-
les et plongez-lesdansde I’eau
froide. Ecossez-les (z 200 g).
Cassez 4 ceufs dans des petites
tasses. Versez-lesun par un dans
des petits creux que vous formez
o aufuretamesuredanslasauce.
* Couvrezetfaites prendre 3 a

4 min afeudoux. Arrosez d’'un
filet d’huile d’olive, ajoutez les

l oamame, 1 poivron jaune taillé 8 SR \ “SELON VOS GOOTS, VOUS POUVEZ AJOUTER DANS LA
| en fir}es lamelles’et2 brins de & [ SAUCE QUELQUES EPICES COMME DU RAS EL-HANG
| persil plat haches. Servez _ /57 3/ 0U DU CUMIN ET/OU REMPLACER I.ES

.7sansrattendre. 7 DESP ms | ,_IL
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. ec Arla SKYR
. lematin, tenez jusqu'a
" midi sans aveir faim!

. . ~
> 0 Naturellement riche en protéines, <

% de matiere grasse et 100 % naturel

2 Skyr de Arla est produit selon la tradition islandaise et préparé selon une recette vieille de
1000 ans. |l combine du lait de vache écrémé avec des cultures de yaourt uniques. En concentrant -
leyaourt par lasuite, on obtient une texture merveilleusement soyeuse et crémeuse.

Arla Skyr est naturellement riche en protéines, 100 % naturel et contient 0 % de matiére grasse.

Découvrez toute notre gamme au rayon des yaourts.

Le plaisir d’un petit-dejeuner riche en protéines avec Arla Skyr

Vous avez besoin d’un petit-déjeuner sain et copieux pour tenir la journée?
Goiitez I'une des recettes suivantes ou créez votre propre petit-déjeuner islandais avec Arla Skyr.

Laissez-vous
inspirer.

Suivez Arla sur Facebook ou
Instagram et découvrez plein
d’autres délicieuses recettes!

Crepes Arla Skyr riches en protéines, Arla Skyr Nature, Arla Skyr Nature, noix de muscade,
kiwi, figues, framboises et grenade. eufs pochés et avocat. confiture de fraises et noix.




40% moins de sucres™ Riche en fibres
Sans colorants ni aromes artificiels



" MANGUE

MELON
~ CHARENTAIS

! 135000
VOULEZ TOUJOURS™ '
LE MEILLEUR POUR
VOS ENFANTS. VOILA  /
POURQUOI, GRACE AU /

. VOUS POUVEZ
IDENTIFIER EN UN CLIN
D'CEIL LES ATOUTS Dt}
PRODUIT. BASE SUR LES!c,,
RECOMMANDATIONS M}

BANANES BIO
FAIRTRADE
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MANGENT TOUS LES MATINS,
A LA MEME HEURE, LA MEME
CHOSE DEPUIS... 20 ANS !

MEME LA VAISSELLE N'A PAS CHANGE !
SEULE NOUVEAUTE : JEAN LIT SON
JOURNAL SUR LA TABLETTE.

ON REVEILLE LEUR PETIT-DEJEUNER
AVEC 3 RECETTES AUSSI (D)ETONNANTES
QUE SAVOUREUSES.

TOASTS DELUXE AU COTTAGE CHEESE
+ LATTE GINGEMBRE

SAUMON FUME AU FROMAGE BLANC ET RADIS
+ THE MENTHE - ROMARIN

OMELETTE AU CHEVRE ET AUX EPINARDS
+ EARL GREY AUX BAIES DE GOJI

> Découvrez le panier d an et Hilde en p. 33

‘T-:——






#LESSWASTE
CHEZ DELHAIZE, NOUS N'AIMONS PAS
LE GASPILLAGE. VOILA POURQUOI NOUS
RECYCLONS LES PAINS FRAIS NON
VENDUS EN... BIERE ! OUI, OUI, EN BIERE !
ILS SONT TRANSFORMES EN FARINE
QUI PERMET DE BRASSER LA BIERE
BABYLONE. ET AVEC LA DRECHE DE CETTE
BIERE, ON PREPARE LE PAIN BRUXSELS !

" TOASTS DELUXE AU COTTAGE CHEESE

@ Lipides:45g-Glucides: 218 [gmun o
s Fibres:13g-Protéines:32¢ e B

Hachez grossiérement1c a sde noix de pécan
et1lcasde pistaches décortiquées. Pelez 1 kiwi
ettaillez-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.

f | ‘

30

miel et 1 petit more
rapé (1 c ac). Retirez eu, donnez un
petit coup de mixer geur pour faire
mousser et servez aussitot, saupoudrez
d’v% c a c de cannelle en poudre.

@ Lipides:4g- Glucides:168 |
Fibres:2g-Protéines:2g G

Sofie Dumoht

BANANES, POMMES (CRUES OU POELEES
AVEC UN PEU DE CANNELLE).”

L

ﬁ \~ “VOUS POUVEZ REMPLACER LES NOIX PAR
=7 /8% DESGRAINES GRILLEES ET LE KIWI PAR
F) D'AUTRES FRUITS AU CHOIX : FRAISES,



g Ajoutez 5 grosradistaillés en finesrondelles,  |f i doimmm g

ANC ET RADIS i: THE MENTHE - ROMARIN

o2 s . | i
= ~ | POUR 1 TASSE

Dansune tasse, mettez1c a c de sucre de

fleur de coco, 1 petit brin de romarin et

" 1brin de menthe. Couvrez d’eau bouillante

| etlaissez infuser 5 min.

r

SAUMON FUME AU FROMAGE BLANC ET RADIS

© 10MIN @ FACILE & €€€ A 1PERS.

NUTRI-SCORE " - “

Disposez 4 tranches de saumon fumé sur une

T —

! =
Sofie Dum(!nt !

blanc pour l'assouplir et nappez-en le saumon.

o

1casdegrainesde courgeectlcasdegraines EN SAUPOUDRANT Q"_E TOU
de tournesol ; poivrez. Arrosez d’un filet i AVEG DES HERBES Au cHol

d’huile d’olive et servez avec 2 tranches de T RS R RGRT : ] i
pain craquant “Breakfast” Sigdal. ANFTH, G'BUULET [E. 3
§ y

o E

NUTRI-SCORE

assiette. Mélangez 1égérement 100 g de fromage e | seltama, o “AIIOUTEZ e TQI‘GHE 0
FRAICHEUR SUPPLEMENTAIRE -

k] 5 5 L 5 5 5 ;] - ¥




GRANDS-PARENTS

ET AU VERT

OMELETTE AU CHEVRE ET AUX EPINARDS | ==
EARL GREY AUX BAIES DE GOJI = ==  PAMPLEMOUSSE ROSE

POUR 1 GRANDE TASSE

Faites infuser 1 sachet de thé Earl
rey dans une tasse d’eau bouillante
veclcacdebaies de goji.

NUTRI-SCORE

Lipides:1g-Glucides:4g EB

Sofie Dumont
“EN GARNITURE,
VOUS POUVEZ
REMPLACER LES
. EPINARDS PARDE |
' - LAROQUETTEET/OU |
. AJOUTER QUELQUES
- TOMATES CERISE

& GouP

" OMELETTE AU CHEVRE ET AUX EPINARDS

Grillez 25 g de noix de cajou a sec, dans une poéle,
a feu doux. Passez 3 blancs d’ceufs au mixer (ou au
blender) avec 25 g de pousses d’épinards ; poivrez
et salez. Faites chauffer 1c as d’huile d’arachide
dansune poéle a crépes. Versez le mélange aux
oeufs et faites prendre 'omelette a plat, sansla
retourner. Déposez-la sur une assiette et ajoutez

25 g de pousses d’épinards, 12 chévre frais Petit
Rondin (62,5 g) émietté et les noix de cajou. Arrosez
d’1cacd’huile de noisettes et servez.




EUNES POUSSES
L DtpNARDS

© " SAUMON FUME
/. ' NORVEGIEN BIO

ie et ne tient ¢
au, nidusel 7,
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