
LES ALIMENTS
PROTÉINÉS

Salade d'oeufs rapide
Ingrédients

 

-3 c. à table de poivron rouge, coupé en petits cubes

- 2 oeufs cuits durs, sans la coquille  

- 1 c. à table de mayonnaise

 

Étapes
1 - Dans un bol, écraser les oeufs à l'aide d'une fourchette

jusqu'à l'obtention de petits morceaux. 

2- Ajouter la mayonnaise et les morceaux de poivrons.

Assaisonner avec sel et poivre. Bien mélanger.

3- Servir avec les craquelins Breton©. 

 

 

 

Le poisson, la viande, le poulet, les oeufs,

les noix, les haricots, les lentilles, les

graines et le tofu font tous partie des

aliments protéinés.

Choisis les protéines qui viennent des

plantes, (ex.: noix, haricots, lentilles, tofu,

etc) le plus souvent possible.

Fait cocasse : Le poisson contient un

nutriment nécessaire au fonctionnement

du cerveau que notre corps ne peut pas

produire par lui-même. C'est pourquoi il

est important de manger au moins 2

potions de poisson par semaine.

Savais-tu que...

Légumes & Fruits

Raisins

Kiwi
Papaye

Pomme

Banane Plantain

Aliments protéinés

Concombre

Bok Choy

Aubergine

Champignons

Carottes

Quinoa

Pâtes Riz Pain

Tofu Lentilles

Viande Noix

Poisson

Avoine

Aliments à 
grains entiers 



Comment lire une recette

5.

9.

Jouons à un jeu!
Compléter le mot-croisé en utilisant les

images pour trouver la bonne réponse.

1.

Pois chiches, 2. Haricots noirs, 3. Fromage, 4. Beurre d'arachide, 1.
   5. Boeuf, 6. Oeuf, 7. Lait, 8.  Saumon, 9. Poulet

2.

3.

4.

6.

7.

8.

Créé par Marie-Pier Cardinal, Stagiaire en nutrition
Supervisé par Jill Burns, Nutritionniste-diététiste

Astuce : Avant de commencer une recette, toujours la lire au complet afin de
t'assurer que tu n'as pas oublié un ingrédient ou une étape.


