? PORTIONS

Smoothie aux fruits

Source de protéines, calcium, vitamine D, vitamine L, vitamine BI2, fibres

@ Ingrédients @ Préparation

7 tasses Lait 300 ml | Mettre tous les ingrédients dans un mélangeur, et mélanger
7 tasses Fruits frais ou surgelés, au choix a00 ml jusqu'a consistance homogene,
Yor.athe Extrait de vanille (facultatif) 2.aml 2. Sile mélange est trop épais. ce qui est possible si des fruits

congelés ont été utilisés, ajouter plus de lait jusqu'a la consistance
désirée.

“A

. Une banane est I'equivalent d'une tasse de fruit.
2. lhtiliser des petits fruits (framboises, fraises, mares, bleuets), des péches, des mangues, des kiwis, des oranges, etc.

3. Parfait pour des fruits flétris ou trop mars!

Fonde 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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