= (Eufs cuits durs, pain ciabatta et salade
= Sandwich aux ceufs

;

Par Genevieve Gagne DLP. nutritionniste

Ce que l'on peut fairg avec les
oeufs pour la boite d lunch:

httpy//www.tremplinsante.ca/recette/voir/2 8/sandwich-aux-oeufs-et-ricotta

= Salade verte et legumes avec ceufs cuits durs et pain pita
http /www.metro.ca/recettes/salade-aux-oeufs.frhtml

conservation
. Durée de conservation des ceufs au

Produit réfrigérateur
(Eufs cuits durs 3 a4jours

(Eufs cuits durs non pelées .

(dans un contenant) Lseomine

(Eufs marines 1 mois

Plats préparés a 2 &3
S 3a4jours

(Eufs crus en coquille 1 mois

Source  lesorufs.on

= TRUCS :

Informations

» Peu colteux

* Nutritifs (source de protéine)

» 2 eufs = 1 portion de viandes et
substituts du Guide alimentaire
canadien

* 3 VOS GUES SONT UN PRU
GRISATRES QU VERDATRES AUTOUR
DU JAUNE, CEST QUILS SONT
TROP CUITS. REFROIDIE RAPIDE-
MENT LES €UFS (ONTRIBUE A
PREVENR CE PHENOMENE
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Infographie : Alejandra Lozano



