Vous ou votre famille

avez le golit de boire un

lait frappé? Il suffit de

tourner la roue pour en

trouver un quivous inspire.

Meélangez les ingrédients Ma ng ota ngo
jusqu'a ce que vous

A Donne: 2 ¥ tasses (600 ml)
lisse et le tour est joué!
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degingembre  degraines  demangue,  debetted  deyogourt delait
frais, haché  de chanvre fraiche ou carde, crue  alamangue
finement surgelée




en éléments nutritifs.

Une texture divinement lisse

Incorporez des bananes, des avocats ou
des patates douces cuites pour rendre vos laits
frappés extracrémeux et augmenter leur teneur

Toujours frais,
toujours local,
toujours de saison

Lorsque vous achetez du lait 100 % canadien,
vous avez la certitude d’obtenir un produit
de grande qualité, durable, nutritif, délicieux
et toujours frais. Saviez-vous qu’une fois
qu’une vache est traite, il faut au maximum
trois jours pour que son lait se retrouve

en épicerie?

Simplement
délicieux

Lisez la liste d'ingrédients sur le

Des protéines
a chaque repas

Le Guide alimentaire canadien recommande
de consommer des aliments protéinés a chaque
repas, et ceux-ci devraient couvrir le quart de
I'assiette. On trouve des protéines dans des
aliments tels que le lait, le yogourt, le fromage,
les noix, les graines, les légumineuses, les ceufs,
le poisson et les viandes maigres. En plus des
protéines, les produits laitiers fournissent aussi
un ensemble unique d'éléments nutritifs, par
exemple du calcium et de la vitamine D.
Ces éléments nutritifs aident a batir
des dents et des os solides.

A propos
du calcium

Saviez-vous que la quantité de calcium
absorbée par l'organisme n’est pas la
méme pour tous les aliments? En effet,
il faudrait manger environ 2 ¥ tasses de
brocoli cuit ou 8 tasses d'épinards cuits
pour obtenir la quantité de
calcium absorbée avec
1 tasse de lait.

Boisson
désaltérante

carton de lait et vous verrez qu'elle est &
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