
4 tasses	 Carottes, rapées 	 1 litre
	 (5-6 carottes de grosseur moyenne)	

1/3 tasse	 Raisins secs	 90 ml

3 c. à soupe	 Huile d’olive	 45 ml

2 c. à soupe 	 Jus de citron	 30 ml

1 c. à soupe	 Miel	 15 ml

¼ tasse	 Persil, frais, haché	 60 ml

¼ c. à thé	 Cumin, en poudre	 1 ml

Au goût	 Poivre et sel	 Au goût

1.	 Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients.

Salade de carottes
SOURCE de vitamine A, vitamine C, fibres

Ingrédients Préparation
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Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d’intervention nutritionnelle Higgins©, qu’il a lui-même 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 60, il aide, en moyenne et annuellement, près de 1 000 de ces femmes du Grand Montréal à 
se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, à donner vie à des bébés en santé et à se doter des moyens nécessaires pour s’épanouir en tant que parent et citoyenne à part entière.

Astuces

1.	 Utiliser le type d’huile à portée de main : olive, canola, végétale, etc.

2.	 Remplacer le jus de citron par un vinaigre au choix.

3.	 Varier les saveurs en mélangeant les herbes fraiches (coriandre, menthe, etc.)

4.	 La salade se conservera jusqu’à 3 jours.

ASSIETTE ÉQUILIBRÉE

• Légumes (salade, soupe, etc.)
• Produits céréaliers et féculents  
• (riz, pâtes, pain, etc.)
• Croquettes de sardine

4 PORTIONS

ASSIETTE ÉQUILIBRÉE

Légumes (salade, soupe, etc.) •
Produits céréaliers et féculents (riz, pâtes, pain, etc.) • 

Viande, lait et leurs subtituts (poisson, légumineuses, fromage, etc.) •  


