‘Velouté de courgétte %
‘& tartine ceuf-avocat

@ 10 min
Préparation

Les ingrédients

Courgettes 2
Pomme de terre 1
Créme légére 1c.d.s
Pain complet 2 tranches
Avocat 1
Oeufs 2

Source
de fibres

@ 410 kcal o0 2
[personne TN Personnes

La préparation

| Cuire courgette et pomme de terre,
mixer avec la creme.

2 Cuire les ceufs durs, écraser I'avocat.

3 Tartiner le pain, ajouter les ceufs en
rondelles.

Riche en @ Bons gras
protéines
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