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N | Valeur nutritive
Pour 1 portion (295 g)
. Teneur % valeur quotidienne
220 1 0 Calories 240
. 2 500 ml 2 tasses g . . Lipides 12 g 18 %
hés : 15 minutes Saturés 4,5
P(.)lreauxhhaacchés 2 3004 S& . 45 minutes jﬁiﬁ?o,s gg 24 %
Ougnons | 30ml 2c.atable 309 Sl gﬂsg;:?éurgz;g
Huile de canola 15ml 1c. atable 15 g H’%’% S oul Oméga-s 0’3 g
Beurre 60m  latasse 309 Cholestérol 6 g 73%
e sml 1c.até 29 Sadhm 00y 2%
Pougre d'm.;gno 5ml 1c.athé 39 Glucides 16 g 5%
e 7soml  3tasses 750 fote
Lait 2 % : — " 3 400 g Protéines 17 g
Patates douces pelées et tranchées finemen o kg Vitamine A 492 ER 50%
= . e es 2, Vitamine C 3 mg 4%
Jambon cuit 50 % moins de se;(;5204) )coupe end — s Talg e o
i 1 m.g. Fer 1,2 mg 8%
Fromage cheddar (moins de oM. Phosphore 168,8 mg 15 %

X 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.

Notes

Portions du guide - #  Allergenes ‘

alimentaire canadien & sroduit Olymel

*Contient : aucun

du chef

Pour une recette plus économique, remplacer 1 portion de légumes et fruits
les patates douces par des carottes. Produit de + % portion de lait et substituts
substitution <0y : n'hésitez pas a utiliser des  + 1 portion de viandes
cubes de poulet cuits (816-8347). et substituts.

% échange de féculents

+% échange de légumes

+ 1% échange de viandes et substituts
+ 1% 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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