? PORTIONS

Pizza vide frigo

Source de protéines, fer, calcium, vitamine D, fibres

E Ingrédients @ Préparation

2 Pain pita, moyen 2 | Préchauffer le four & 400 °F (200 °C).

| tasse Sauce  |a viande et lentille 2a0 ml 7. Bien étendre la sauce sur le pain pita.

| tasse Legumes au choix (poivron, 200 ml 3 s |6 ’ i P fof
champignan, courgette, brocli, etc) . Ajouter les legumes de votre choix. Parsemer de fromage.

| tasse Fromage, cheddar ou mozzarella, rape 250 ml 4. Mettre au four environ 10 minutes ou jusqu'a ce que le fromage

soit doré.

‘v* Astuces

. Pas de pain pita ? Utiliser une tortilla ou un pain naam.

2. Nimporte quelle sauce tomate peut &tre utilisée. Il suffit d'y ajouter des protéines au chaix, telles que poulet, jamban, thon en conserve, etc.

ASSIETTE EQUILIBREE

Legumes (salade, soupe, etc.) ®
Produits cérealiers et féculents (riz, pates, pain, etc.) ®
Viande, lait et leurs subtituts (poisson, legumineuses, fromage, etc.) ®

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins(®, 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 annges BO, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal a
° — ° se nourrir adéquatement pendant leur grossesse. & donner vie  des bébés en santé et & se doter des moyens nécessaires pour s'épanouir en tant que parent et citoyenne & part entigre.
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