3>I<e SECONGELE . 33 4 PORTIONS

Paté au saumon sans croute

Source de protéines, oméga 3, fer, vitamine BI2, vitamine D

@ Ingrédients @ Préparation

I Conserve de saumon, égouttée, 213 g |, Faire cuire les pommes de terres et les réduire en purée.
peau enlevé
2. Préchauffer le four 400 °F (200 °C).
7 tasses Pommes de terre, pelées, a00 ml
coupées en 4 (environ 4) 3. Bien émietter le saumon et les arétes dans un bol.
Y% tasse Fromage cheddar, rapé 175 ml Ajouter le reste des ingrédients et mélanger.
V2 tasse Mayonnaise 120 ml 4. Beurrer ou huiler un plat de cuisson allant au four.
[ . ,
/i tasse Dignons verts. hiaches B0 mi 3. Deposer le mélange dans le plat de cuisson et cuire pendant
| (Euf, battu | 20 minutes, jusqu'a ce que le dessus du paté soit d'une couleur

dorée.

<

Astuces

I, Parfait pour utiliser des restants de purée de pomme de terre.
2. PBour varier |a saveur, varier |e type de fromage utilisé (cheddar fort, mozzarella, suisse, etc.)

3. Vous pouvez remplacer la mayonnaise par un mélange de % tasse de yogourt nature et % tasse de mayonnaise.

ASSIETTE EQUILIBREE

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

Adapté de : recettes.qc.ca

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 B, 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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