Gratin de merlu aux

Préparation :

Propriétés = Couper le poisson en petits cubes.
du Merlu: * Laver les courgettes =f raper les grossigrament,
» Vitamines 8 avec |z peau, les faire revenir aver le poisson, 3 feu
vif, pendant une dizaing de minutes, le tout dans une
grande casserole, avec Lhule dollve, lail, du sel
el du poivre, Jusagu'a ¢& gue Uzau de cuisson ait été
absorbeg
* Dans un saladier, batter les @ufs at les mélanger
a la brousse [oU au fromage blanc) et a la moitié du
parmesan, Saler et poivrer,
* Quand le mélange courgettes-poisson 4 suf-
fisamment réduit, eteigner le feu, et incorparer le
eonieny du saladier.
* Rectifier au bespin l'assaisonnement, et incorporer
eventuellemant des herbes fraiches ciselées [cibou-
latie, persil plat.).
= Garnisser aver ceife préparation le fond d'un ban
gres moule fsmilial ou de p'tits ramequing allant au
faur, recouvrer avec le reste du parmesan, &t les !

* Phosphore
» Magnésium

lare
gratiner a 220° [th 7-8] durant environ 15 minutes:

Servez chaud.

Www.bretagne-qualite-mer.com
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avee bibé

courgettes et au parmesan

Préparation :
10 mn
Cuisson :
10a 15 mn

Pour N_. personnes

Ingrédients :

- 400 g de pavés de meriu

ou de cabillaud

- 2 grosses courgettes

- 100 g de parmesan rape

- 3 oeuis

- 150 g de brousse de brebis

lou dz fromage blanc)

- 1 cuillere a soupe d'huile d'olive
- 1 cuillere 2 café d'ail

sel et poivre

Diversifiez les espéces
et respectez les saisons
pour preéserver les
ressources.
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POISSONS & FRUITS DE MER

_ el “& QQLN.%

ey




Umm bienfaits pour les BmBm:m.

S DE MER . N et leur U@Um

Tous les poissens sont sources de vitamines
du groupe B dont B1,B2,B3,
dit PP, Bé et particuliérement B12. un

- Développement du systéme nerveux des ‘

cellules duy sang et du metsbolisme du fealus
- Une belle peau pour maman, Aumoins

Durant sa grossesse, une femme doit s'assurer que son alimentation réponide

aux besoins spécifigues de Uenfant sans occasionner de déficits dans son VITAMINES B -
propre organisme. Protéines, glucides, lipides, vitaminas et minéraux doivent
etre répartis harmonieusement tout au long de la journée... Et de la grossesse.

Les preduits de la mer sont particuliérement intéressants pour l'alimentation 2 fois
de la femme enceinte car ils sont étonnamment complets. VITAMINE D = fration par
: - # semaine

BIEN DES MAMANS NE SOUPCONNENT PAS LES RICHESSES DU POISSON ET CALCIUM

ET DES FRUITS DE MER POUR ELLES ET POUR LEUR BEBE !

OMEGA 3
[ACIDES GRAS |¢
ESSENTIELS)

* Maguereau, sardines=

VITAMINEA = &

» Moules, lotte, maguereau, rounet barbed, filets d'anchois a

arade,

Indispensables pour la fabrication
des cellules du corps de bébé et
I¢ au n_mcm_.nu_....m_._._m_.___ de son cerveau®,

VITAMINE E --
(BESOIN : 10/15M6/JOUR)

¢ Protege les cellules du bébé
pour une croissance harmonieuse.

.I¢ Une bonne vue pour béheé
et pour maman.

¢ Indispensable au développement
de la tyroide du bébe.

« L.angoustine, eglefin, liew nair, cabillaud, cogquillages ..

. _nm_"ﬂ : Bonne oxygénation du bébe S | eviler lout risque parasiaire [lanisakiase]
||W a‘ et bon développement du cerveau. : j !

* Moules, huitres, sardines & , lieu noir, langoustines, hareng, thon blanc, coquitlages ..




