Mon plan-repas Osez les saveurs!

Lundi Mardi Mercredi Jeudi
(Eufs brouillés : 1 ceuf + % tasse | Flocons de mais, 1 tasse Pain perdu : Céréales au son de mais, 1 tasse
o de blanc d’ceuf Lait écrémé, % tasse 2 ceufs Lait écrémé, % tasse
§ Pain blanc grillé, 2 tranches Bleuets, % tasse Pain blanc, 2 tranches, Framboises, % tasse
;:’—) Confiture sans sucre CEuf dur, 1 Cannelle, Splenda"’IC CEufs durs, 2
O | Clémentine, 1 Fraises en tranches, % tasse
Sandwich a la dinde, 1 : Sandwich au thon, 1: Sowpe réconfort aw baf| Pizza jardiniére?, 1%
Dir'lde en tra'ncheS, 30z Thon dans I'ea.u a faible et Lbrg&l, 1 tasse Ananas, % tasse
Pain au levain, 2 tranches teneur en sodium, 4 oz c e den lés. 6
Mayonnaise, 1 c. a thé Mayonnaise légere, 1 c. a Fraque m; € ;'Z non sales,
'§ Tomate, 2 tranches soupe romage dur, 1 0z
3 Laitue Oignons/céleri hachés
Pomme, 1 Pita blanc, 1
Carottes/poivrons/céleri, % tasse
Clémentine, 1
Cotelette de porc grillée, 4 oz Potsson amx potreanx ef | Spagheffc de la Pore ef légumes a la
Riz blarlc, 2(3_ tasse ’ awyx potyrong?, 1 portion mapmpmar créole sy comcory?, 1
5 Brocoli bouilli, ¥ tasse, arrosé c i e 0 .
g_ de jus de citron I_|ou.scc;us, ttasse i V? a ‘ e, tttasie \ portlor'1 '
» . aricots verts avec aneth/citron, inaigrette, 1 c. a soupe ofiter awxe el
3 | = ae chov i % tasse Saladge de fruits, % tasze s it
2 2 . . .
5 po . ’ , 1 portion
Lagiafigee, 1 portion Raisins, % tasse Jridts frocss 1D
Poire, 1
c g - 1 Mais soufflé non salé, 3 tasses Yogourt glacé, % tasse 77 plgunante i la
5 Mutfing tovd~aller®, gourtg 2 rwmpa#&
& Livme?, 1 portion
©
o

Ce plan-repas a été créé par Melissa Atcheson, Dt.P., Grand River Hospital, Kitchener, Ontario. Nous vous recommandons de
consulter votre médecin et une diététiste professionnelle avant de modifier votre alimentation.




Samedi

Muffing touvd~allers, 2
Compote de pommes non
sucrée, % tasse

Cannelle

Déjeuner

Sandwich au réti de beoeuf :
Roti de beoeuf, 3 oz
Tranches de pain, 2
Tomate, laitue
Raifort, moutarde

Pomme, 1

Yogourt, % tasse

Lunch

Poitrine de poulet, 4 oz
Purée de pommes de terre, 1
tasse

Chou-fleur, 1 tasse

Glace a la riubarbe?, 1

portion

Souper

Muffin anglais, 1
Beurre d’arachide, 1% c. a
soupe

Collation

Vous trouverez les recettes sur le site Web www.osezlessaveurs.ca de méme que dans les numéros antérieurs d’Osez les saveurs!
! Osez les saveurs! Printemps 2010

2 Osez les saveurs! Eté 2009

3 Osez les saveurs! Automne/Hiver 2009

* Osez les saveurs! Printemps 2011

> Osez les saveurs! Printem ps 2009
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