QU'Y A-T-ILDANS UN GUF?

Calories | 70 Cal
Protéines  6g

Lipides | 5g
Cholestérol = 195 mg
Sodium = 65mg
Glucides | 1g
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LE SAVIEZ-VOUS?

» Les ceufs sont placés dans les comptoirs de votre
épicerieen4 a7 jours.

» Afin de nourrir les plus de 13 millions de personnes
dans la province, les 500 familles de producteurs
d’ceufs et d’éleveurs de poulettes de I'Ontario
prennent soin de 10 millions de poules chaque jour.

» Pour chaque famille qui consomme une douzaine
d’ceufs par semaine, un producteur local de 1'Ontario
loge, nourrit et prend soin de deux poules tout au
long del’année.

* Une poule moyenne pond naturellement environ
340 ceufs en un an. C'est presque un ceuf par jour!

» En Ontario, les ceufs sont produits selon les mémes
normes de qualité, de fraicheur et de propreté que
les ceufs de catégorie A du Canada.

» Recherchezles contenants portant ce symbole pour
vous assurer que vous achetez des ceufs frais de la
ferme, de catégorie A du Canada.
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Apprenez a connaitre vos producteurs A L' EXTERI EU R

d'ceufs de I'Ontario.

La famille Laver @

Les ceufs vont au-dela du repas ou du gotiter ordinaire.
Avec ses 13 vitamines et minéraux essentiels,
I'ceuf est une protéine de haute qualité qui sert

de carburant pour I'organisme.
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Visitez le site www.getcracking.ca
pour en savoir plus sur les familles de
producteurs d'ceufs de I'Ontario.
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toi mon coco.

Producteurs d’ceufs de I'Ontario
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Producteurs d’ceufs de I'Ontario
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contenues dans les ceufs sont non saturées, les experts
s’accordent a dire que la plupart des gens peuvent manger
un ceuf par jour sans augmenter leur risque de maladie
cardiaque.

Les ceufs et le diabéte de type 2

Les personnes atteintes de diabéte de type 2 s’efforcent de
maintenir un taux de glycémie stable. Les aliments riches
en protéines, tels que les ceufs, peuvent jouer un role
important dans la régulation du taux de sucre dans le sang
et’amélioration du contréle du glucose. Les ceufs sont
riches en protéines et pauvres en glucides, ce qui peut
aider a controler le taux de sucre dans le sang. Des études
récentes ont conclu que la consommation de 6 4 12 ceufs
par semaine n'a aucun impact sur le cholestérol, les
triglycérides, le glucose a jeun ou le taux d'insuline des
personnes atteintes de diabéte.

d’une bonne santé et la prévention des maladies.
Vitamine B12 Aide a se protéger contre les maladies cardiaques.

Folate Aide a produire et & maintenir de nouvelles cellules;
aide a prévenir un type d'anémie; aide a protéger
contre de graves anomalies congénitales, si elle
est prise avant la grossesse et pendant les 3

premiers mois.

Protéine Essentiel pour la construction et la réparation des
muscles, des organes, de la peau, des cheveux et
d’autres tissus du corps; nécessaire pour produire
des hormones, des enzymes et des anticorps.
Sélénium Agit avec la vitamine E comme antioxydant afin
d’aider a prévenir la dégradation des tissus corporels.

Lutéineet  Maintient une bonne vision; peut aider a réduire le
zéaxanthine risque de maladies oculaires liées al'Age, telles que
la cataracte et la dégénérescence maculaire.

Choline Joue un réle important dans le développement et

le fonctionnement du cerveau.

controler votre appétit tout au long de la journée!

Les ceufs sont également un choix de protéines parfait
pour rehausser votre performance a 'entrainement!
Les oeufs se classent parmi les protéines de la plus
haute qualité et fournissent les 9 acides aminés
essentiels, selon un schéma qui correspond étroitement
aux besoins de votre corps. Les ceufs, qui contiennent
des protéines, des vitamines et des minéraux, sont un
choix naturel pour des performances de pointe et
aident a construire et a réparer les muscles.

Comme la majorité des nutriments et la moitié des
protéines se trouvent dans le jaune, n’oubliez pas de
manger 1'ceuf entier pour une nutrition maximale !
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