Les essentiels du

meal prep

Pour simplifier la préparation des repas

avril
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e Muffins
* Salade de fruits

e Pain dessert
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« Soupe ou potage avec leg

ACCOMPAGNEMENTS/CONDIMENTS

* Hummus
* Trempette pour crudités pROTEINES
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« Granola
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« Gruau du lendemain

« Mini-omelette
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GRAINS ENTIERS
* Quinoa
* Couscous de blé entier
* Riz brun ou sauvage
* Pates de grains entiers
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* Millet

* Sarrasin




