
Mon pique-
nique sain et
gourmand !

HILDEGARDE DE BINGEN

A L I M E N T A T I O N  S A I N E

Santé naturelle, tout sim
plem

ent

https://sante-naturelle-tout-simplement.com/


Pou r  mo i
1  cc  g ra ines  de  tou rneso l

1  cc  de  g ra ines  de  pavo t  b leu

5  amandes

Base pour 1 personne
50 g semoule de grand épeautre non-hybridé 

1 cs thon

2 cs carottes cuites

1 cs courgettes cuites

1 tomate

Variante

Mon pique-nique sain et gourmand !

Pou r  l u i
5  o l i ves

2  cc  de  f l ocons  de  levu re

Assa i sonnement

Hu i le  de  tou rneso l  +  v i na ig re  +

py rè th re  +  ga langa

On n 'oub l i e  pas
Le  pa in  fa i t  ma i son

La  bo i s son  :  t i sane  de  fenou i l  pou r  mo i  e t  de  l ' eau  pou r  l u i

Le  desse r t  :  compote  pommes-po i res  ma i son

Santé naturelle, tout simplement

https://sante-naturelle-tout-simplement.com/

