s Boulettes L

Services Afivventaires

Valeur nutritive
/J_/ Pour 5 boulettes (100 g)
. Teneur % valeur quotidienne
90 g iof = 10 Calories 60—
- N iDi )
Dindon haché extra-maigre (97272) 2 lg 300 g ;iz - 10 minutes L";gf;éssg% 5 12 %
P 2 & és o . +trans 0,1 g 13 %
Oignons épluchés et hach 30ml  2c.atable 5g W . 15 minutes Polyinsaturés 1,5 g
: 5ga-6 0,1
'g;yfm 1 50g 4 :oui Omégad 0g
u Monoinsaturés 3 g
Sauce Cholestérol 75 mg 25% |
: 250 ml 1tasse 2609 Sodium 100 mg 4%
re —— Potassium 340 10 %
Yogourt natu 10 ml 2c.athé 29 Gloui?::smS g T %
Thym 15ml 1c atable 15g Fibres 1 g %
Jus de citron Prffé‘;:‘e:sig 5
Vitamine A 21 ER 2%
Vitamine C 1 mg 2%
Calcium 61 mg 6 %
Fer1,2mg 8%
Phosphore 50,7 mg 4%
I8 Préchauffer le four a 200 °C (400 °F). I3 Cuire pendant 15 minutes au four.
[EA Mélanger le dindon avec les oignons, le thym et 'ceuf. [ Mélanger le yogourt, le thym et le jus de citron pour faire la sauce.
[l Confectionner des boulettes d’environ 2 cm de diamétre. I3 Tremper les boulettes dans la sauce et déguster.
b4
Portions du guide Allergénes ‘
alimentaire canadien -
Nous vous suggérons de mettre au four Y portion de légumes et fruits *Contient : aucun Ji échange de légumes
€S morceaux ae piments crus et ae lesiaire + 1 74 portion ae vianaes . + 74 echange de lait et sSuostituts
d d I£ t de les f 1 % portion d di : Y éch, de lait et substitut:
cuire avec vos boulettes. Produit de et substituts. | +2 échanges de viandes et substituts.

substitution <y : porc haché (97262). lﬂﬁ

*Allergénes vérifiés : arachides, noix, graines de sésame, lait, ceuf, grains contenant du gluten (blé, orge, seigle, avoine, épeautre, kamut, triticale), soya (excluant I'huile
de soya raffinée), poisson, crustacé, mollusque, sulfite (max. 10 ppm). (Source : ACIA)
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