3>I<€ SECONGELE 12 TASSES

Sauce a spaghetti viande et lentilles

Source de protéines, fer, fibres

E Ingrédients @ Préparation

I'c. & soupe Huile végétale [a ml |, Dans un grand chaudron, faire chauffer [huile et y faire revenir la
% livre Beeuf haché mi-maigre 775 g viande environ  minutes. Ajouter les oignons et cuire 2 minutes.
I Uignon. moyen, haché | 2. Ajouter tous les autres ingrédients. Porter & ebullition.
Zoonserves 8oz Tomates en dés 2 conserves 748 mi 3. Baisser le feu et laisser mijoter pendant environ | heure.
[ conserve 7 oz Sauce tomate | conserve 213 ml , X o
4. Servir sur vos pates préférées.
| conserve a oz Pate de tomates | conserve 136 ml
| tasse Lentilles rouges (corail) 200 ml
2 branches Céleri, en dés 2 branches
2 Carottes moyennes, en dés 2
1/2 paquet Champignons blancs, hachés 15 g
g Gousses d'ail, émincées a
Ic.athe Sel et poivre aml
Au goat Basilic, seche Au goit
Au goat Persil, séche Au goat
2 feuilles Laurier 2 feuilles

Viande hachée au choix : le porc haché est souvent moins cher!

ASSIETTE EQUILIBREE

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

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.

% 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
° " e
dl@ensa]m 2182, avenue Lincoln Montréal (Québec) H3H 13 | Tel. 514.937.5375 | www.dispensaire.ca
diététique de Montréal Tous droits réservés au Dispensaire Digtétique de Montréal



