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. ; i ~ | valeur nutritive
/‘—/ Pour 1 portion (295 g)
. Teneur % valeur quotidienne
10h 1 0 Calories 240
Poireaux hachés 500 ml 2tasses :23(2)((]) g 5& : 15 minutes Lipsigﬁjsr;szfs 9 18%
. h h,s 2 g ﬁ i 45 inutes +trans 0,3 g 24 %
0|gn0ns ache 0ml 2¢c 3 table 3049 . minute Polyinsaturés 1 g
i ’ S . 3 Oméga-6 0,59
:u“e de canola 15ml 1c. atable 15 g H%%‘ S oul Oméga-3 0,3 g
eurre Monoinsaturés 3,5 g
Eari 60 ml Vitasse 309 Cholestérol 65 mg 22 %
sudre doignon smi 1c.athe 29 Sodumodng 2%
Poudre d,o‘.? 5ml 1c.athé  34g Glucides 16 g 5%
e 7soml  3tasses 750 foete
Lait 2 % : ——— t 3 400 g Protéines 17 g
Patates douces pelées et tranchées finemen T Tg xitami"eéggz R 52 :f
- - e en des " itamine mg o
Jambon cuit 50 % moins de sel (;5204) )coupe e o Ttasse 120 Cacum 3io M e
Fromage cheddar (moins de 15 % m.g. 522152 mg 8%
phore 168,8 mg 15 %
[N Faire revenir les poireaux et les oignons dans I'huile pendant quelques I3 Placer la moitié des patates douces, le jambon, le poireau et I'oignon et
minutes et réserver. terminer avec le reste des patates douces.
A Faire fondre le beurre, incorporer la farine et faire un roux. A Napper avec le reste de la sauce.
X Ajouter la poudre d'oignon et d'ail et toute la quantité de lait d’un seul X Couvrir et laisser cuire pendant 40 minutes & 180 °C (350 °F) ou jusqu'a
coup. tendreté.
1 Cuire a feu doux, en remuant jusqu’a ce que le mélange commence a [N Découvrir, parsemer de fromage sur le dessus et gratiner 5 minutes
épaissir. avant la fin de la cuisson.

I Ajouter la moitié de la sauce dans un plat graissé allant au four.
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Pour une recette plus économique, remplacer 1 portion de légumes et fruits *Contient : aucun % échange de féculents
les patates douces par des carottes. Produit de + % portion de lait et substituts +3% échange de légumes
substitution <Qy~ : n'hésitez pas a utiliser des  + 1 portion de viandes " + 1% échange de viandes et substituts
cubes de poulet cuits (816-8347). et substituts. = + 15 échange de matiéres grasses.

*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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