Trempettes pour légumes

Idéal pour augmenter sa consommation de légumes!

@ Ingrédients @ Préparation

Trempette au yogourt 6 PORTIONS . Melanger tous les ingrédients et servir avec vos crudités
Yo tasse Yogourt nature 125 ml preferees.

Z €. & soupe Herbes fraiches hachées™ 30 ml

3 C. & soupe Jus de citron 4o ml

Vit athe Poudre d'ail I'ml

Yit.athe Poudre d'oignan I ml

Au goit Sel et poivre Au got

*Persil, basilic, aneth, etc. Il est aussi possible de remplacer les herbes
fraiches par | c. 4 soupe d'herbes séchées.

Trempette au ketchup 4 PORTIONS
2/3 tasse Mayonnaise 16O ml
I/3 tasse Ketchup 80 ml
Trempette au cari 2 PORTIONS
Vi tasse Mayonnaise B0 ml
Yi tasse Yogourt nature 60 ml
Zc.athe Poudre de cari 10 ml

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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