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' Rendez-vous annuel, 'expo Manger santé et vivre vert est
devenue un incontournable. Qutre les nombreux exposants,
ony retrouve des conférences enrichissantes sur 'alimentation
saine, I'ecologie et la santé globale. On peut également assister
a une panoplie d'ateliers culinaires ou découvrir les nouvelles
tendances en nutrition, comme I'alimentation végétale. De par son
travail acharné, sa fondatrice visionnaire, Renée Frappier, a un
impact considérable sur la santé des Québécois. Une grande dame!
A Montréal du 15 au 17 mars, & Québec du 30 au 31 mars
et & Sherbrooke du 11 au 12 mai. Pour connditre I
programmation: expomangersante.com.
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NUTRITION

Notre
experte

Isabelle Huot,
docteure
en nutrition

—— Plaisir partag é

La transmission du savoir culinaire permet aux jeunes
E d’étre mieux outillés quand ils partent vivre de leurs
J l propres ailes. Aimer faire 3 manger, cela vient souvent d’un
U , S N E partage précoce du plaisir de découvrir des aliments et de

| ¥ avec les préparer en compagnie de ses parents et grands-

parents. Cest justement ce que proposent les nutrition-
Ui Say) nistes Hélene Laurendeau et Catherine Desforges dans
9/” Je cuisine avec toil Ce livre invite les enfants a s’initier i la

1 cuisine de fagon ludique en tentant plusieurs expériences.

Le but? Samuser avant tout! La recette est manquée? Aucun souci, cela fera une anecdote a
raconter. On se retrousse les manches et on recommence... avec I’aide de Grand-maman! Edito

Jeunesse (112 p., 24,95 $).

Plus de protéines

Nouveau venu au rayon des produits laitiers, le lait canadien Joyya est ultrafiltré, si bien que son
contenu en protéines grimpe a 16 g par portion de 250 ml (1 tl), ce qui lui confére deux fois plus

de protéines que le lait régulier et le rend particuliérement intéressant. En prime, son contenu en
glucides (lactose) est inférieur a celui du lait régulier. Pour préserver la masse musculaire, qui tend a
diminuer avec I'age, on conseille de prendre 20 g de protéines par repas. En plus de hausser notre
apport en protéines souvent insuffisant au déjeuner, ce lait a valeur ajoutée bonifie aussi soupes et
desserts (riz au lait, tapioca, etc.). Une version chocolatée est egalement offerte, moins sucrée que
les autres du commerce. On aimel!

. LAIT
RATIELLEMENT £
ULTRAFILTRE

mars 2019 LEBELAGE.cA 43





