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REPAS EN POTS

PARFAITS
DEJEUNER

PRODUITS LAITIERS
Instruction : W, tasse (60 ml) de Ricotta* canadienne

Combiner le 15 tasse (80 ml) de yogourt Instruction :

yogourt, la purée de ; . Combiner le
citrouille, la cannelle aux framboises Instruction : Mascarpone, le

et la muscade, et Combiner la yogourt, les tranches de
bien mélanger. FRUITS ET COMPAGNIE Ricotta, le yogourt, les banane, le cacao et le

V2 tasse (125 ml) de framboises, la vanille café instantans, et
framboises surgelées GBI CERE bien mélanger

* 2 c. @ thé (2,5 ml) d’extrait

de vanille

*Une pincée de cannelle

mélanger.

Santé osseuse Il n'y a pas que les
Le premier repas de la journée - Un petit- ) femmes qui sont touchées par l'ostéoporose. Ajout de fibres - Les fibres alimentaires
déjeuner qui fournit un apport adéquat en . o _ Ne pas sauter de repas — Vous prévoyez Méme si les hommes sont moins nombreux jouent de nombreux roles importants dans
glucides, en protéines et en matieres grasses Jai fulm!“ Les pr_oc[wts lqltlers contiennent f.mAre du camping ou vous devez coucher a Vous voulez expérimenter avec du G étre diagnostigues, ils sont quand méme le corps. Pourquoi ne pas experimenter avec
permet de bien commencer la journée. des protéines, qui aident a vous rassasier thotel? Pensez @ préparer quelques parfaits yogourt nature? - Combiner du yogourt touchés. Pour aider a maintenir des 0s différentes graines comme les graines de
Avec un parfait déjeuner, le tour est joué et apres un repas. Ipclure assez de protéines dejeuner et U‘IES uppor.ter.dons une glaciére aromatisé avec du yogourt nature est une en sante, il importe de consommer des lin, dg chanvre ou de chlq? Une fgoon simple
I'énergie sera au rendez-vous. Préparez-en au dejeuner, voila une bonne fagon de ou une boite @ lunch. Ainsi, vous aurez un fagon simple dinitier vos papilles au godt aliments riches en calcium, comme les d’en inclure dans votre alimentation est d'en POUR OBTENIR

isonné commencer la journée! déjeuner trés nutritif & prix abordable. i its laiti saupoudrer sur vos parfaits. LA VALEUR NUTRITIVE
pour toute la maisonnée! ) ) P plus aigre du yogourt nature. produits laitiers. P P DE CES RECETTES, VISITEZ :
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