Idées de repas faciles pour les familles au

prises avec une intolérance au lactose

ra

DEJEUNER

COLLATIONS

L'intolérance au lactose ne signifie pas préparer des repas séparés ni renoncer aux
plats préférés de la famille. Les plats réconfortants et les repas partagés peuvent
tout a fait faire partie du quotidien familial grace a quelques substitutions simples !

Wraps aux ceufs et

au fromage
CEufs brouillés, légumes
sautés et fromage rapé
sans lactose dans une
tortilla.
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Muffins déjeuner
Préparez des muffins aux
ceufs, aux légumes et au
fromage sans lactose la fin
de semaine et réchauffez-
les pendant la semaine.

Porridge du

lendemain
Utilisez du lait sans
lactose ou une alternative
végétale. Ajoutez des
fruits, du beurre de noix,
des graines ou vos
garnitures préférées.

Sandwich ou wrap
aladinde avec
fromage sans
lactose
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Quesadillas au
fromage sans
lactose et au

poulet

Spaghetti
Servez avec des
boulettes de viande
OU une sauce aux
lentilles et offrez du
fromage sans lactose
par-dessus.

Tartines de beurre
de noix ou de
graines et de
rondelles de

banane

%"

Salade de pates
aux pois chiches,
légumes et pesto

sans produits
laitiers

Lasagnes
Superposez la ricotta
sans lactose ou le
fromage rapé avec les
nouilles, la sauce et la
viande hachée.

Bols de burrito
Inclure des protéines,
du riz, des haricots, des
légumes, de la salsa et
du fromage sans
lactose ou de l'avocat
en tranches.

Pizza
Utilisez du fromage
sans lactose et laissez
chacun personnaliser
ses propres garnitures.

Craquelins et
tranches de
fromage sans
lactose

Féves d'edamame
avec des cubes de
fromage sans
lactose

Fruits frais avec
du beurre de
graines

Légumes avec du
houmous
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Fromage ordinaire - fromage sans lactose dans les gratins et les sandwichs
Lait ordinaire - lait sans lactose dans les soupes, la purée de pommes de terre et les sauces
Sauces crémeuses - sauces a base d'huile
Beurre ordinaire » beurre ou margarine sans lactose pour la patisserie et la cuisine

Pour consulter l'article complet et les références, rendez-vous sur :

https://cdhf.ca/fr/idees-de-repas-faciles-pour-les-familles-souffrant-dintolerance-au-lactose/
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