5 rorTiONS

Pilaf de boulgour, de pois chiches et de tomates

Source de protéines, fer, acide foligue, fibres

@ Ingrédients @ Préparation

| tasse Boulgour fin 200 ml | Combiner le boulgour et I'eau dans un grand bol. Couvrir et laisser
| tasse Eau, bouillante 2a0 ml reposer [0 minutes.
| tasse Tomates, en dés Z2a0 ml 2. Préparer |e reste des ingrédients.

(fraiches ou en conserve)

3. Bien mélanger avec e boulgour.

| tasse Oignons verts, émincées 2a0 ml

Y tasse Persil, haché finement 123 ml . Louvrir et réfrigerer.

| Le zeste et le jus d'un citron frais | 3. Accompagner de yogourt nature et de pain pita de blé entier.
3 C. & soupe Huile d'olive 4o ml

Vit athe Sel I'ml

Vit. athe Paivre I'ml

Au goat Sauce piquante, ou flocons de piment Au goit

19 0z Pais chiches, en conserve, a4l ml

ggouttés et rinces

i

©* Astuces

[ Le boulgour peut étre remplacé par du couscous de blé entier.

2. Plusieurs legumes peuvent étre utilisés : courgettes, céleri, poivron, carottes en dés, etc.
3. Des pois chiches préalablement cuits peuvent aussi étre utilisés.

4. Varier en remplacant les pois chiches par des lentilles, des haricots blancs, etc.

0. La moitié du persil peut étre remplacée par de |a coriandre fraiche.

ASSIETTE EQUILIBREE

Legumes (salade, soupe, etc.) ®
Produits céréaliers et feculents (riz, pates, pain, etc.) ®
Viande, lait et leurs subtituts (poisson, légumineuses, fromage, etc.) ®

Adapté de : myrecipes.com

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higginsl®, qu'il a lui-méme développée, le Dispensaire diététique de Montréal est, au Québec, le chef de file en
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des années B0, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal a
se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, a donner vie & des bébeés en santé et a se doter des moyens nécessaires pour s'&panouir en tant que parent et citoyenne a part entigre.
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