Riile a collalion ayee sandwich a la yriandy sechee €] a
‘/’Wﬁ Mon choix.

D Duréetotale; 15 min

@ Temps actif: 15 min

| Facile
Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 Portion enthélt ca.:
60 g viande séchée de porc ou de boeuf suisse 372  kcd
0.5 bouquet ciboulette 24 g deprotéines
1 oauf dur 369 deglucides
509 fromage frais 13 g delipides
2 petits pains complets
0.5 poivron rouge H contient du gluten
0.5 poivron jaune _
1 poire mdre ﬁl Contient du lactose

- Il'y ad’innombrables variantes: remplacer |e fromage
. frais par du séré ou du cottage cheesg, utiliser des
. légumes et des fruits de saison et selon ses préférences.

Préparation

1 Ciseler la ciboulette et la mélanger au fromage frais. Ecaler I'ceuf et le couper en tranches.

Z Couper chaque petit pain en deux horizontalement, le tartiner de fromage frais et le garnir de viande
séchée et de tranches d’ceuf. Refermer les petits pains et les mettre dans les boites a collation.

5 Epépiner les poivrons, les couper en batonnets et les répartir dans les boites.

4{ Couper la poire en quatre et retirer le coeur. Couper les quartiers de poire en bouchées et les répartir
également dans les boites. Fermer les boites.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. BARANTIE
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