melangez say, o @
))'é" ,S@

Vous avez le golt de
boire un lait frappé? Il
suffit de tourner la roue
pour en trouver un qui
vous inspire. Mélangez
les ingrédients et le
tour est joué!

Mango tango
] Donne: 2 ¥ tasses (600 ml)
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Une
abondance
naturelle
de nutriments

Les produits laitiers font partie d’'une
alimentation équilibrée et fournissent jusqu’a
16 éléments nutritifs essentiels.

Le Guide alimentaire canadien suggére
de consommer quotidiennement
de 2 a4 portions de Lait et substituts,
selon le groupe d'age.

Mango tango

Info nutrition par portion de 1 tasse (250 ml)
Vos papilles gustatives en redemanderont!
Et puisque vous obtiendrez assez de calcium
pour combler prés du tiers de vos besoins
quotidiens et 10 g de protéines de haute qualité,
Vos 0s et vos muscles vous remercieront!
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Du lait,

c'est du lait! Que

vous optiez pour du lait
écrémé, 1 %, 2 % ou entier,
la quantité de vitamines
et de minéraux que
vous obtenez est
pratiquement
laméme.

En
consommez-vous |
assez?

Lait et Légumes et
substituts fruits

La plupart des gens ne consomme pas assez
de produits laitiers ni de légumes et fruits'.
Les icones bleues et vertes au dos de chaque
recette indiquent le nombre de portions de
Lait et substituts et de Légumes et fruits
contenues dans une portion
de lait frappé.
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