SOURCE d'acide folique, fibres.

@ Ingrédients

4 Betteraves moyennes, cuites, pelées, 4 [,
coupées en dés

I Pomme, coupé en petits dés I 7

Vi tasse Canneberges séchées, G0 ml .
hachées grossierement

I'c. a soupe Graines de tournesaol [a ml

Z ¢. a soupe Huile végétale 30 ml

|'c. & soupe Vinaigre [a ml

Zc. athe Miel (0 ml

3 tasses Laitue, hachée grossigrement 7Tal ml

Au goat Sel et poivre Au goat

Astuce

@ Préparation

4 pOoRTIONS

Salade de betteraves, pommes et canneberges

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients, & I'exception de la
|aitue. Bien mélanger. Saler et poivrer.

Ajouter |a laitue juste avant de servir et remuer délicatement pour

mélanger.

I Utilliser le type de noix ou de graines que vous avez & la maison : amandes, grenoble, arachide, etc.

2. Utiliser le type d'huile & portée de main : olive, canola, végétale, etc.

3. Utiliser le type de vinaigre & portée de main : blanc, balsamique. de vin, etc.

4. Seconserve jusqu'a 3 jours au réfrigérateur.

Produits céréaliers et feculents (riz, pates, pain, etc.)
Viande, lait et leurs subtituts (poisson, legumineuses, fromage, etc.) ®

ASSIETTE EQUILIBREE

Legumes (salade, soupe, etc.) ®

2

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins(,

qu'il a lui-méme développee, 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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diététique de Montréal Tous droits réservés au Dispensaire Diététique de Montréal

2182, avenue Lincoln Montréal (Quebec) H3H 1J3 | Tel. 514.337.5373 | www.dispensaire.ca



