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Viandes, poissons,
fruits de mer,
légumineuses,

tofu, edamames
ceufs, noix et
graines, lait de
vache avec ou
sans lactose, lait
en poudre,
évaporé non-
sucré, boisson de
soya enrichie,
yogourt, fromage
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Produits laitiers, boissons
végétales enrichies,
poissons en conserve avec
arétes, tofu, bok choy,
amandes, épinards

Le calcium, Lla vikamine

D eb les protéines
Jouent un réle dans la
[oréven&i.ov\ de
Lait, boissons végétales
enrichies, poudre de lait
écrémeé, jaune d’ceuf,
margarine enrichie
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secondaire ek dans La
croissance osseuse,

Pour 1a poudre de lait écrémeé,
» Intégrer dans les aliments liquides ou semi-liquides

mélanges & muffins ou a crépes, gruau,

exemples : sauce béchamel, ceufs brouillés, )
yogourt, houmous et tartinade

» Ajouter @ a 4 c. & soupe de poudre de lait écrémeé pour chaque tasse

d'aliments liquides.

» Ajouter directement la poudre de lait dans les ingrédients secs des
recettes de muffins ou crépes.
» Dans vos recettes familiales :

Ajouter d’abord une petite quantité de poudre de lait a la recette
puis golter pour vous assurer que cela ne change pas le gout de
celle-ci.

Pour plus d’informations sur ’horaire des ateliers, contactez-nous au (514) 345-4931 p.5745
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Poulel aigre-doux

Ingrédients :

Tartinade d’edamames

Ingrédients :

B Meéthode:
Meéthode:

Légende :

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




