Atelier

Diete
meéditerranéenne

La didke méditerranéenne

est bénéfique pour Lla santé
cardiovasculaire de toute La
famille,

Activités
physiques

Viandes rouges ¢
maigres et volailles

selon
tolérance

Les sources de prokéines
animales ek vegé&aLes

Poissons

(gras de préférence)
Au moins 3 fois par semaine

apportent chacune des
avantages & la santé : il
est done bénéfique de Les

varier,
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Produits laitiers maigres 5
L BoRee, 0o R L'adhérence a Lla didke
Huile d’olive ou de canola ‘g;&g@ médikerranaennalt
Fruits Noix Légumes i@ 2 augmentée Lorsquon
(orangés, rouges | LEgumineuses | (vert foncé, orangés commence par des Fe&i&s
ou agrumes) soya ou rouges) chan 3 emenk s.

Produits céréaliers a grains entiers
(pain, pates, céréales, riz, couscous...)

9 Privilégier les huiles

Tiré et adapté de: https://www.icm—mhi.org/fr/prevention/adopter—saines—habitudes—vie/alimentation~\4

mediteraneenne

végétales (ex : olive,

R/

2

repas.

.‘

Contexte agréable et social des repas. Méme si
T’enfant ne mange pas, 'inclure dans la routine des

% Accent mis sur les repas cuisinés maison.

canola) pour remplacer le
beurre ou le shortening,

Pour plus d’informations sur
I’horaire des ateliers,
contactez-nous au
(814) 345-4931 p.5745
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. CHU Sainte-Justine
Le centre hospitalie:
universitaire

Fondation dati

CHU Sainte-Justine F‘:ﬁ dation
mieux
manger

‘@. Fondation

) Charles-Bruneau

Pour augmenter les fruits et 1égumes :

Pour intégrer les produits céréaliers de grains entiers :

Pour varier les sources de protéines :




Croque&&e de Foisson ek

sauce au yogourt

Ingrédients :

Quinoa aux Légumes

Ingrédients :

Méthode:
Méthode:

Légende :

lc.athé: 1/2tasse: 125 ml
1c.asoupe: 3/4tasse: 175 ml
1/4 tasse : 1 tasse : 250 ml
1/3 tasse :
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