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Le carnet de Catherine

Bien manger,
ca fait du bien!

Trop manger dans le temps des Fétes, c'est un classigue, et on va se le dire (mais
pas trop fort): on aime ca! Tout est bon, souvent décadent. et on ale feeling que
Sl on n'explose pas apres un repas, c'est qu'on n'en a pas assez profite. Mais aprés
plusieurs journees passees a s'étre si bien goinfre, ne trouvez-vous pas qu'on finit
par en avoir un pey assez?

Une fois les festivites termineées. moi, je tombe souvent dans des cravings qui sont
totalement 3 l'oppose de ces orgles de gras et de sucre, Je me surprends d avoir
enviede legumes gde toutes les couleurs, de bens grains, de poisson et de'legumi-
neuses,., Bref, des aliments pleins de fraicheur, nutritifs et qui se digerent taut en
douceur, De |la bauffe gui neus fait nous sentir bien, guol!

C'est donc pour vous offrir, @ vous aussi, un peu de legerefe gue nous avons rempli
ce numero de belles recettes qul donnent envie de prendre soln de sol apres avoir

delicleusement exagere. Des receties de tous ies jours gui sont tant remplies de

saveurs et de bonheur gue d aliments sains, equilibres-et, comme on dit, bons pour

la sante, Et id, vous n'entendrez parler ni de minceur ni de calories, car bien manger,
ca n'‘arien a voir avec le poids, mais tout a3 voir avec le bien-éftre!

A sur le Web

facebook.com/magazinejecuisine
cpelletier@pratico-pratiques.com

www.recettesjecuisine.com
www.pratico-pratiques.com

Catherine Pelletier, réedactrice en chef

Bon appetit!

Des assiettes vertes,
vertes, vertes

Bien que I'on vante souvent les merites des legumes
verts, prend-on vraiment le temps d'en faire les
veritables vedettes de nos assiettes ? Grace a notre
superbe chronique Je cuisine sante des pages 101a 107,
qui propose des idées originales pour faire le plein de vert,
la reponse sera desormais <« oui» !

Vive le poisson!

Vous aimeriez ajouter un peu plus de poisson dans
votre alimentation, mais n‘avez toujours pas trouve de
recettes qui titillent suffisamment vos papilles pour en

mettre au menu ? Notre dossier des pages 46 a 56 vous
fera assurement decouvrir de nouvelles idees qui vous
feront vous exclamer: « Miam, j'en veux encore!>

Vol 16 nv 7 = Je cuisine 5



Je découvre

Envie de commencer I'anneée du bon pied dans la cuisine?
Decouvrez ces nouveautes qui egayeront votre table § ey AR TSR
et mettront de la saveur dans votre assiette! i

PAR JOSEE D'AMOUR

Burger de plantes

Si vous avez pris la resolution de diminuer votre consomma-
tion de viande, le burger a base de plantes d'Impossible est
une option a essayer, Lequipe derriere ce substitut de viande a
tente de recreer le meilleur burger que vous ayez jamais mange
en reproduisant parfaitement 'arome, |a texture et |la sa-

: Fraren Deld frasht
Cb°pped Ha‘:he Alraindt récntie,

avssitdt suryele! -

veur du beeuf, mais sans utiliser de viande animale. C'est as'y
meprendre, au point qu'll plaira meme aux plus recalcitrants!

Dans les |GA, Impossiblefoods.com
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renare vos preparations culinaires encore pius sante

ldeal pour preparer des chips de kale pour une collia

L 4 )
ton samne et savaoureuse
Dans les Metro, metro.ca
Déjeunerv swv le pouce
Deja bien connue pour ses granolas livres a notre
porte, Oat Box innove encore avec sa nouvelle
SMOATS AOATS

boisson d'avoine instantanee et préete a melan-

ger, Presentant une liste d'ingredients sains parmi

lesquels se trouvent de I'avoine canadienne bio, = .
des fruits lyophilises et une portion complete de

probiotiques, elle est parfaite pour les déjeuners

presses!|l vous suffit de melanger la poudre avec

le lait ou la boisson végeéetale de votre choix pour obtenir une boisson
onctueuse et nourrissante. Gageons que vous voudrez essayer les

quatre saveurs (Vert power, Tropical, Moka et Baies)!

SMOATY SNYOATY

Pour tout savoir : oathox.com

=S 2407
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SAVOUREUSES BOISSONS
PRETES A BOIRE SANS ALCOOL

Comme janvier rime souvent avec nouvelles habitudes
de vie, c'est le moment parfait pour découvrir Atypique,
la gamme de boissons non alcoolisees creee par
Etienne Boulay et I'équipe de |a station Agro-Biotech pour
tous ceux qui cherchent des options pas plates pour trin-
quer. Offertes en quatre saveurs de cocktails traditionnels,
mais sans alcool et faibles en sucre et en calories, elles ne
manquent pourtant pas de gout! Alors, etes-vous plus du
type Rhum épice & cola, Spritz, Mojito ou Gin tonic?

. " e - - =
et bien de chez nous

— Apres nous avoir presente leurs differentes varietes de
- concombres croguants et gouteux, les Serres Toundra
de Saint-Félicien ont eu l'excellente idee de les trans-

former en relish! Bien croquant et sucre, ce condiment
n'arien a voir avec les preparations plus commerciales:

Il ajoutera du chic aux burgers, aux hot-dogs et aux
autres sandwichs gourmands. Essayez-le dans vos
recettes de trempettes ou de sauces a fondue!

Pour tout savoir: serrestoundra.com

LR

Solution fruitee pour
remplacer le sucre raffine

On cennait le pouvelr sucrant des dattes depuis quelque
temps deja. Il est maintenant possible de profiter de leurs
bienfaits encore plus facilement avec le sucre de dattes
brut Degla de Creation
Delicia. Compose a 100
de dattes denoyautees
sechees et inement

broyees, ce sucre
remplace dans un ratic

Réinventer le
traditionnel jambon

Votre famille adore le jambon, mais vous le trouvez un
peu ennuyant ? Pourquoi ne pas innover en cuisinant
le nouveau jambon de dinde de Butterball ? Ultra-
pratique, il passe aisement du frigo au four, pour
ensuite combler I'appetit des petits et des grands sans
fiafia. Une délicieuse facon de faire changement!

Dans les Supercentre Walmart et Metro, butterball.ca

cdeun pour un le sucre
blanc traditionnel. Sans
giuten, vegane et dbio, ||
est parfait pour tous vos
desserts, smoothies et

marinades. Pourquoine
pas l'essayer dans votre
cafe dumatin?

Dans plusieurs épiceries

et marches d alimentation
naturelle, creationdelicia.com

Vol 16 nv 7 = Je cuisine
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Les proteines

scs laloupe

Parce qu'elles nous tiennent rassasies plus
longtemps, les proteines sont nos meilleures
alliees pour controler notre appetit et
mieux manger. Mais encore faut-il bien
les choisir! Quels sont les viandes,
poissons, fruits de mer et proteines
veégetales qui representent les

options les plus nutritives dans

le cadre d'une alimentation saine ?
Onrepond a la question!

PAR STEPHANIE BOISVERT

Quel'on soit carnivore ou vegetarien, il est
recommande de consommer quotidiennement
45 g de protéeines reparties sur trols repas. Les
protéines sont constituees d'acides amines,
dont vingt dits «essentiels » qui ne peuvent
etre synthetises par l'organisme et qui doivent
donc étre obtenus par l'alimentation. Chaque
type d'acide amine essentiel joue unrole specl
fique dans le fonctionnement du corps humain,
de la reparation des tissus a la production des

enzymes et des hormones, en plus d'étre pour

Ul une Importante source d'energie. Non seu- pl’OtEll’IES anlma'les et pl'OtElﬂES vegetales:
lement les proteines contribuent au maintien y a-t-il une difference ?

de la masse malgre et au develcppement de la Sila viande animale contient tous les acides amines essentiels
pour assurer le bon fonctionnement de l'arganisme, ce n‘est pas
le cas de la vaste majorite des proteines vegetales, On doit donc
combiner differentes sources de proteines vegetaies afin que
de satiete plus rapidement et plus durable que rnos besoins quotidiens puissent étre comblés.

masse musculaire, mais elles sont egalement
tres rassasiantes et provoquent un sentiment

les autres nutriments (glucides, lipides).

Vol 16 nv 7 = Je cuisine 9



Les proteines
sous la loupe

Polyvalent poulet

Economique, savoureux et nutritif, le
poulet est I'une des proteines les plus |
consommees dans le cadre d'une saine L w7 i « L N
alimentation, et pour cause: il s'agit de ' 4 ‘ i . £
I'une des viandes les moins grasses A2 T Wl
qui soient, a condition bien sur qu'elle

ne soit pas consommee frite! Vous ne
savez que choisir entre viande blanche et

viande brune? Sachez qu'elles sont assez
similaires; toutes deux sont tres maigres = ostcl)olizg 100 g) CALORIES | PROTEINES h(::;lsEgEEss
et riches en niacine, en phosphore, (par p 5

en vitamines B6, B12 et D ainsi qu'en Viande blanche 23¢g

c‘aluum. Voici ce qui les distingue VEndobrane 191 208 A3
d'un point de vue nutritionnel.

Des coupes maigres

a l'effet boeuf!

Bien qu'elle fasse l'objet de
plusieurs critiques, la consommation
de viande rouge a parfaitement sa
place dans une alimentation equilibree,
tout particulierement en raison de son
apport fort interessant en vitamines et
en mineraux, notamment en selenium,

COUPE MATIERES
(par portion de 100 g) CALORIES | PROTEINES GRASSES

Bifteck d'interieur

de ronde
en zinc et en fer. Le beeuf contenant
toutefois plus de gras satures que |a Surlonge 132 238 48
majorite des autres viandes, il faut donc Cubies Aliroehotins 132 238 Ag

porter une plus grande attention aux
coupes que l'on choisit. Pour limiter Roti de cotes croisées 138 228 58
votre apport en calories et en matieres

: Filet mignon 143 228 58
grasses, privilegiez les coupes suivantes,

Le porc, plus léeger

qu'on le croit

Peut-étre est-ce a cause du bacon,
du ragout de pattes de cochon ou

encore du pulled pork, mqis on croit a COUPE CALORIES | PROTEINES MATIERES
tort que le porc est une viande grasse. (par portionde 100 g) GRASSES

C'est pourtant souvent le contraire: une Filet 228
bonne partie des coupes du porc sont
considerées comme des viandes maigres,  Cotelettes 123 248 28

Lesquelles representent les options les

| | Cubesaragout 124 20g 4¢g
plus sante ? Le tableau qui suit presente
les piéces les plus sensees vendues a Jarret 130 22¢g 48
I'epicerie pour vous aider a faire des lohee 143 e G

choix reflechis!

10 Je cuisine & Vol 16 0 7



La viande hachée:
polyvalente et
équilibrée!

Abordable et facile a cuisiner, la viande
hachee est |le choix tout designe

VIANDE MATIERES
(parportionde100g) | CALORIES | PROTEINES | oo, ccps

pour preparer des menus nutritifs et Poulet haché 178

varies. Si toutes les viandes hachees :

constituent de bonnes sources de Dinde hachee 146 9g '8
prote’lnes. il faut toutefois faire attention Boeuf hache extr—a-maigre 158 21 g e g
aux matieres grasses, notamment dans - —

le cas de la viande rouge. Ainsi, afin de Beoeuf hache maigre 207 20g 148
llmtter.ngtre apport.en gras satures, il Boeuf haché mi-maigre 326 198 168
est preferable de miser sur des coupes _

plus maigres pour cuisiner. Le tableau Veau hache 197 19g 13g
suivant vous donnera un apercu des Perchachi malers 391 198 58

valeurs nutritives selon la viande choisie.

5 bonnes raisons
de manger du poisson

Du filet de saumon au tartare de thon, le poisson
c'est bon! Mais au-dela du plaisir gustatif que nous
procurent nos recettes preferees, manger du
poisson est egalement tres bon pour la sante

Veicl ¢ing bienfaits a ne pas negliger.

1. lls sont riches en acides gras oméga-3. Ceux-cl nous protegent
contre certains cancers et maiadies cardiovasculaires,
possedent des effets anti-inflammatoires et aident a contrer
I'hypertension, l'Aizheimer et Ia depression.

2. lIs sont faibles en gras saturés et en cholestérol. Ces derniers
sont associes a des risques importants de maladies cardiaques.
La consommation de poissons gras, comme le saumon et le
thon, contribue a faire diminuer le « mauvais » cholestéerol
dans le sang.

3. lls constituent une excellente source de protéines. 8ien que les
quantites varient d'une espéce al'autre, on compte en moyenne
de 18 a 20 g de protéines par portion de 100 g de poisson,

4. lls possedent une haute teneur en nutriments. 0n y trouve des
vitamines A, D, E et certaines vitamines du groupe B ainsi que
des mineraux, comme de l'iode, du zing, du cuivre, du selenium
et du phosphore.

5. lls sont la meilleure source naturelle de vitamine D. Celle-
Ci contribue a la sante des os et a la prévention de certains
cancers, en plus de proteger le cceur et de stimuler te
systeme immunitaire.

Sitous les poissons sont bons, voici comment nos
varietes favorites se distinguent les unes des autres
sur le plan des valeurs nutritionnelles

VARIETE

(parportion | CALORIES | PROTEINES | MATIERES

GRASSES

de100g)

Sole

Aiglefin 74 16g Og
Morue 82 18g 18
Fletan 91 19g g
Tilapia 96 208 28
Truite 148 2lg g
Saumon 208 208 128

Vol 165.177 = Je culsine "



Les proteines
sous la loupe

Les fruits de mer:

petits, mais bien remplis!

Tout comme les poissons, les fruits de mer sont
riches en proteines de qualite et en acides gras
omega-3, faisant d'eux des aliments nourrissants

et rassasiants. lls sont tres pauvres en matieres
grasses et regorgent de mineraux essentiels, comme
du phosphore, du fer, de la vitamine B12 et du zinc,
qui sont indispensables a la sante des os et au bon
fonctionnement du systeme immunitaire. Le tableau
suivant vous permettra de comparer les valeurs
nutritionnelles des fruits de mer les plus communs.

VARIETE

(par portion | CALORIES | PROTEINES | o 1 —ore

GRASSES

de 100 g)
Huitres 59 5g 2g
Pétoncles 60 128 Og
Crevettes 71 4g 18
Moules 86 128 2g
Homard 88 19g g
Crabe 90 19g 1g

12 Jecuisine = Vol 16 ¢ 7

Manger veége sans

tracas grace au soya

Tofu, legumineuses, graines et noix: le choix ne manque
pas lorsqu'on souhaite consommer des proteines d'origine
vegetale plutot qu'animale. Toutefois, comme on le sait, |a
plupart des proteines vegetales ne contiennent pas tous
les acides amines essentiels al'organisme... a l'exception
du soya! Source d'antioxydants, de phytoestrogenes,

de gras mono-insatures et polyinsatures ainsi que d'un
grand nombre de vitamines et de minéraux, le soya se
decline en plusieurs prodults qui peuvent etre cuisines
d'innombrables facons. Le tableau qui suit propose un
apercu de l'apport nutritionnel de quelques aliments
derives du soya.

PROTEINE .
(par portion | CALORIES | PROTEINES | MATIERES
GRASSES

de100g)

Edamames 122 11g 58

Tofu ferme 150 7g 3g

PVT

(protéine |

vegetale 167 25¢ Og

texturée)

rehydratee

Tempeh 163 19g g

Photo huitres; Shutterstock



en mode allége : on adore!

Pratique, transformable a l'infini et economique, la viande
hachee est souvent associee a des plats copieux et
reconfortants. On vous propose ici sept idees pour un appetit
comble et une sensation de legerete assuree!



La viande hacheée
en mode allege: on adore!

Boulettes a la vietnamienne

Calorles 414
Proteines 31g
M.G. 21g
Glucides 25¢g
Fibres 2g
Fer 3mg
Calcium 85mg
Sodium  1470mg

PREPARATION 25 minutes = CuUIssoN 20 minutes QUANTITE 4 portions

15 ml (1c. a soupe) de graines
ge sesame

15 mi (1c. asoupe) de cibou-
lette fraiche hachee

Pour les boulettes:

250g  (environ ¥z Ib) de porc
nache maigre

250 g (environ *z Ib)
de veau hache

126 ml (Y2 tasse) de chapelure
panko

30 ml (2 c. a soupe) de corlandre
fraiche hachee

15 ml (1c. a soupe) d'ail hache

15 ml (1¢. a soupe) de sauce
de poisson

15 ml (1c. asoupe) de gin-
gembre hache

15 ml (1c. asoupe) de zestes

delime
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2 ceufs
2 oignons verts haches
1 carotte rapee
1 piment thal hacha
Seil au gout
Pour la sauce:
125ml  (Y:2tasse)de bouillon

de poulet sans sel ajoute

60 mi (*4 de tasse) desauce
soya reduite en sodium

60ml  (*:detasse) dejus
de lime frais

60 mi (V4 de tasse)
de cassonade

15 mi (1c.asoupe) de sauce
de poisson

10 ml (2 ¢ athe) de fecule
de mais

Ya piment thai hacheé

En a-coté

vinaigrette a la lime

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Dans un bol, melan-
ger les ingredients des boulettes.
3. Faconner 20 boulettes en utili-
sant environ 30 ml (2 ¢. a soupe)
de préparation pour chacune
d'elles. 4. Sur une plaque de cuis-
son tapissee de papier parchemin,
dépaoser les boulettes. Cuire au
four de 20 a 25 minutes, jusqu'a
ce que l'intérieur des boulettes ait
perdu sa teinte roscée. 5. Pendant
ce temps, meélanger les ingrédients
de la sauce dans une casserole.
Porter a ébullition, puis laisser mi-
joter de 2 a 3 minutes a feu doux,
6. Ajouter les boulettes dans la
casserole et remuer pour bien les
enrober de sance. 7. Au moment
de servir, parsemer de graines

de sesame et de ciboulette.

Salade de vermicelles de riz et carotte,

Rehydrater 150 g (*: de Ib) de vermicelles de riz selon les indi-
cations del'emballage. Egoutter. A I'aide d'une mandoline,
couper 1 carotte en juliennes. Dans un saladier, melanger
45 ml (3 c. asoupe) de jus de lime frais avec 30 ml (2 ¢. a
soupe) d'huile de sésame (non grillé). 20 ml (2 c. a soupe)
de coriandre fraiche hachée, 15 m! (1 ¢. a soupe) de sucre et
2 oignons verts haches, Saler et poivrer. Ajouter les vermi-
celles deriz et les juliennes de carotte. Remuer






PAR PORTION

Calorles 542
Proteines 428 |
M.G. 158
Glucides 64 g
Fibres g
Fer 7mg |
Calclum 276 mg
Sodium 1023 mg

Chili a la dinde et haricots blancs

PREPARATION 20 minutes | CUISSON 39 minutes

15 ml (1c asoupe)
d'huile d'olive

450 g (11b) de dinde hachee

1 0Ignon hache

3 demi-poivrons de
couleurs variees
coupes en des

2 carcties coupees en des

375ml (1% tasse) de courge
Butternut coupee
en cubes

10.ml (2 c. athe) d'ail hache

1 sachet d'assaisonne-
mentsachilide 24 g

1 boite de tomates

en des de 540 m|

500 mi

UANTITE 4 portions

(2 tasses) de sauce
tomate

60 mi

(%4 de tasse) de pate
de tomates

250 ml|

(1 tasse) de bhouillon de
pouiet reduit ensodium

boite de haricots blancs
de 540 ml. rinces
et egouttes

N

125 mi

30 mi

(2., asoupe) de coriandre
iraiche hachee

1. Dans une casserole, chauf-

fer 'huile a feu moven. Cuire la
dinde hachée de 5 a 7 minutes
en egrainant la viande a l'aide
d'une cuillere en bois, jusqu'a ce
qu'elle ait perdu sa teinte roseée.
2. Ajouler l'oignon, les poivrons,
les carottes, la courge et l'ail.
Poursuivre la cuisson de 2 &

3 minutes. 3. Ajouter les assai-
sonnements a chili, les tomates
en deés, la sauce tomate, la pate
de tomates et le bouillon. Re-
muer. Porter a ébullition, puis
laisser mijoter de 20 a 25 minutes
a feu doux-moyen. 4. Ajouter
les haricots blanes et les cour-
gettes. Poursuivre la cuisson de
12 4 15 minutes. 5. Au moment
de servir, garnir de yogourt et

de coriandre.




La viande hachee
en mode allege:on adore!

Sauté de boeuf haché au chou et sésame

Calorles 379
Protéines 28g| FPREPARATION 20 minutes '« CUISSON 14 minutes | QUANTITE 4 portions
MG. 148
Glucides 35g
Fibres 48 15 mi (1c.a soupe) d'huile 15m (1c. 3 soupe) de graines poéle, chauffer 'huile de sésame
F ’i < | | "N COri ~ ) D © - 3 T 3 O . A | N
er 4mg de sesame (non griile) de sesame roties a feu moyen. Cuire le beeuf haché
Calclum  128mg —~— 5. -
Sodium 1200 mg 450 g (11b) de beeuf hache Pour la sauce: de 5 a 7 minutes en égrainant la
extra-maigre = ' = viande a l'aide d'une cuillere en
60 mi (%4 de tasse) de sauce i ; s ==
1 oignon haché soya reduite en sodium biols;. Jusqry. ceiguelic a1t pery
— | sa teinte rosée. 3. Ajouter l'oignon,
2 carottes coupees 60 mi ("2 de tasse) de mirin

les carottes, le poivron, le chou

45 m (2 C. 3asoupe) de sauce el les haricots verts. Poursuivre
] POIVION rouge emince SUX NUILTes la cuisson de 5 a 6 minutes.
760ml  (3tasses) dechou 30ml (2c asoupe) 4. Ajouter le gingembre et I'ail.
chinois emince de sauce hoisin Poursuivre la cuisson 1 minute.
- np— e =y . . - 5. Verser la sauce dans la poéle.
12 haricots verts eminces 30 mi (£ C. a soupe) de vinaigre ) a1
deriz Porter a ébullition, puis lais-
30 mi (2 C.a soupe) de gin- | .o 15 272 : :
= ser mijoter de 3 a 4 minutes a
gempre facne
feu doux-moven. 6. Au moment
15 mi (1c. asoupe)d'allhache 1. Dans un bol, mélanger les ingré- de servir, garnir doignons verts
g, olenons verts eminces dients de la sauce. 2. Dans une el de graines de sésame.
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La viande hacheée
en mode allege: on adore!

PAR PORTION

Calorles 465
Proteines g
M.G. 29¢
Glucides 23g
Fibres 3g
Fer 2m

Calcium  315mg
Sodium 1008 mg

18

Roulés de courgettes au poulet et bruschetta

FREPARATION 30 minutes  CuissonN 30 minutes

15 mi

(1c. a soupe) d'huile
dolive

450 g

(11b) de poulet hache

15 ml

(1. 4soupe)d'assaison-
nements pour poulet

tomates italiennes epepi-
nees et coupeesen des

gignon rouge hache

15 ml

(1c. a soupe) d'ailhache

30 ml

(2 c.a soupe) de basllic
frais emince

15 ml

(1c. asoupe)de vinaigre
balsamigue

Sel et poivre au gout

2

grosses courgettes

250 mi

(1tasse) de sauce Alfredo

180 mil

12

(% de tasse) de melange
de fromages italiens
rapes

petites feullles
de basilic frais

Jecuisine =« Vol 16 0 7

QUANTITE 4 portions

1. Préechauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Dans une poéle, chauf-
fer T'huile a feu moven. Cuire le
poulet haché de 5 a 7 minutes

en égrainant la viande a laide
d'une cuillére en bois, jusqu’a ce
qu'elle ait perdu sa teinte rosée.
3. Ajouter les assaisonnements
pour poulet et remuer. Retirer

du feu. 4. Dans un bol, mélanger
les tomates avec l'oignon, l'ail, le
basilic et le vinaigre balsamique.
Saler, poivrer et remuer. Ajouter le
poulet haché et remuer. 5. A l'aide
d'une mandoline ou d'un économe.
tailler les courgettes en fines
tranches sur la longueur. 6. Dépo-
ser environ 15 ml (1 c. 4 soupe)
de préparation au poulet a la base
de chaque tranche de courgettes,
puis rouler afin d'obtenir un cy-
lindre. 7. Dans un plat de cuisson
de 33 em x 23 em (13 po x 9 po),
verser la sauce Alfredo. Déposer
les rouleaux de courgettes a la
verticale dans le plat et couvrir de
fromage. 8. Cuire au four de 25 a
30 minutes 9. Au moment de ser-
vir, garnir de feuilles de basilic.






PAR PORTION

2mini-pains

de viande

Calories 402
Protéines  26g
MG. 268!
Glucldes g
Fibres 1 g1
Fer 3mg
Calclum 79mg
Sodium  653m

20

Mini-pains de viande au veau et noix

PREPARATION 20 minutes

450 g

"Q 5‘.'0

' -~ .
aw T -

N

NP )

- - [
- a, v

7. X

-

(11b) de veau hache

180 mi

125 mi

(*%& de tasse) de carotte
rapee

(Y4 tasse) de noix
de Grenoble hacheées

125 mi

(* tasse) de bouillon de
boeuf reduit en sodium

125 mil

(*/2tasse) de flocons
d'avoine a cuisson rapide

15 ml

(1 ¢, asoupe) dassaison-
nements ltaliens

15 ml

(1 ¢, asoupe) de sauce
soyareduite en sodium

15 ml

(1c. asoupe) dail hache

]

branche de celeri
coupee en des

pignon hache

Selet poivre au gout

180 mi

(%% de tasse)
de sauce marinara

Je cuisine = Vol 10 n»

CUISSON 25 minutes

1. Préchaunffer le four a 205°C
(400 °F). 2. Dans un bol, déposer
tous les ingrédients, a 'exception
de la sauce marinara. Mélanger
jusqu’a Fobtention d'une prépa-
ration homogene. 3. Huiler huit
alvéoles d'un moule & muffins,

En a-coté

Dans un saladier, melanger 1 litre

Salade de saison aux figues

f

s *:\\‘T‘fh,.t 9
| 4‘,‘_3(

4 tasses) de melange de laitues prin-
tanier avec 30 ml (2 c. a soupe) d amandes

QUANTITE 4 portions (8 mini-pains de viande)

puis y répartir la préparation.
Couvrir de sauce marinara.

4. Cuire au four de 25 a 30 mi-
nutes, jusqu'a ce gque lintérieur
des mini-pains de viande ait

perdu sa teinte rosee,

b o

.

.Q_- >
XN els

-

"

tranchées, 4 figues coupees en quatre et
2 concombre émincé. Arroser de 30 ml (2 c. a soupe) d'huile
d'olive et de 30 m! (2 ¢ 3 soupe) de jus de citron frais. Remuer.



PAR PORTION

Calorles 278
Protéines 258
MG. 12g
Glucides 20g |
Fibres 3g
Fer 2mg
Calclum 164 mg
Sodium  269mg

La viande hachee
en mode allege: on adore!

Poélée de dinde hachée et patates douces

PREPARATION 20 minutes

15 ml

)
O
310

(1¢.a soupe) dhuile
d'olive

(1Ib) de dinde hachee

QiIgNon rouge

coupe en des

(1c. & soupe) d'ail hach

patates douces peiees

el coupees en ges

\1c. athe)de thym

frais hache

: :
15 mi

3

5 mil

5 mi

(1c.athe) deromarin

frais hache

CUISSON 25 minutes

(JUANTITE 4 portions

illon de

250ml (1tasse) de bou
poulet redult en sadium

[1C. asoupe)dassaisan-

nements pour poulet

Sel et poivre au gout

r\.

-~

2 tasses) de chou

Kale emince

-

500 mi

—

o)
7
O
—d
—
=
(N
(W3
N
m
[
m
5
s
(&)
Y
o |
J
n
o
m

1. Dans une casserole, chauf-
fer I'huile a feu moven. Cuire la

dinde hachée de 5 a4 7 minutes en

egrainant la viande a laide d'une
cuillere en bois, jusqu'a ce quelle

ait perdu sa teinte rosée. 2. Ajouter
l'oignion et Tail. Poursuivre la cuis-
son de 2 a 3 minutes, 3. Ajouter les
patates douces, les fines herbes, le
bouillon et les assaisonnements pour
poulet. Saler, poivrer et remuer.
Porter a ebullition, puis couvrir et
laisser mijoter de 13 a 1D minutes

a feu doux-moven. 4. Ajonter le
chou kale et poursuivre la cuisson

o minutes, jusqura ce que les patates
douces solent tendres. 5. Couvrir

de fromage et laisser fondre.
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La viande hacheée
en mode allege: on adore!

PAR PORTION

Bol au riz et boeuf style tacos

Calories 474
Protéines 32g| PREPARATION 25 minutes | CUISSON 18 minutes | QUANTITE 4 portions
M.G. 218
Glucides 46 ¢
Fibres 88| 250ml (1tasse) derizbasmati, 1. Dans une casserole, déposer
Fer 4mg| rince et egoutte le riz. Ajouter 500 ml (2 tasses)
Calcium 78mg . _ _
sodum __ 607mg| 750ml  (3tasses)de bouillonde de bouillon. Saler, poivrer et
pouiet reduit en sodium remuer. Porter a ébullition, puis
- - . . "
Sel et poivre au 2ot couvrir et cuire de 18 a 20 mi
| nutes, jusqu'a absorption compléte
15ml (1. & fa SO_UPQ) du liquide. 2. Pendant ce temps,
d hulledolive o '
chauffer I'huile dans une poéle
450g  (1Ib) debeeuf hache a feu moven. Cuire le beeuf haché
kel L de 5 a 7 minutes en egraimnant
15 ml (1c. asoupe) de poudre la viande a l'aide d'une cuillére
dechill en bois, jusqu'a ce qu'elle ait
5mil (1c.athe)de cumin perdu sa teinte rosée. 3. Ajouter
o , la poudre de chili, le cumin, la
5ml (1c. athe) de coriandre S e e
moulue cortandre moulue, le chipotle e
| le reste du bouillon. Saler, poivrer
- ! - g
125ml (Y dec athe) de chipotle et remuer. Porter a ébullition, puis
24 tomates cerises laisser mijoter de 10 a 12 minutes,
de couleurs varlees jusqua évaporation compléte du
Coypeas enideux liquide. 4, Dans un bol, mélan-
1 Qignon rouge ger les tomates cerises et l'oignon
coupeen des rouge. 5. Chauffer une autre poéle
375ml (1Y tasse) de mais a feu moyen. Faire griller le mais
engrains surgele de 3 a 4 minutes. 6. Dans quatre
| Svocat émince bols, répartir séparément le riz,
\ la préparation au boeuf, le mais
30 ml . il S - :
SUT 2C;asoupe de' [BUINeS grillé, la préparation aux tomates
de coriandre fraiche : S :
et l'avocat, Garnir de feuilles
1 lime coupee en quartiers  de coriandre. Servir avec les
gquartiers de lime.
22 Je cuisine « Vol 16, n¢






PAR PORTION

Calorles 393
Protéines  37g
MG. 2g
Glucldes 36g
Fibres 3g
Fer 5mg
Calcium 80mg |
Sodium _ 882mg

24 Je cuisine =« Vol 16 n

Pore et boeuf:

es coupes maigres
leines de saveurs!

Redecouvrez le porc et le boeuf en version allégee avec nos

suggestions de coupes maigres apprétees de telle facon que

vous en redemanderez. Roulades de boeuf aux asperges, roti de

porc au citron et romarin, salade tiede au boeuf et ses crottons

de chou-fleur... Des recettes gouteuses pour se reapproprier

ces proteines en version allegee!

Sauté de boeuf a 'ananas

FREPARATION 20 minutes

™ mi

450 g

1 . a soupe) d'hulle
ge sesame (non grilie)

\'11b) de steak de haut
de surionge de beeuf
coupe en lanieres

(N

demi-poivrons de cou-
leurs variees eminces

boite d'ananas en mor-
ceaux de 398 mi (fruits
et |Jus separes)

gignaon rouge emince

(%5 de |b) de pois mange-

LOUt coupes en geux

FPolvre au gout

1% mi

|1 C.a soupe) de graines
de sesame

CUISSON 7 minutes

OQUANTITE 4 portions

Pour la sauce;

125 mi (*2tasse) de boulllon de

- r ‘ v L o~ 3 ' "
Doe Ut reduit en sodium

(4 de tasse) de sauce
teriyaki a marinade

60 mi

(2 C. asoupe) de coriandre
fraiche hachee

30 m|

15 mi Ul €. a soupe) de miel
10 m (2 C.athe) de fecule

de mais

1. Dans un bol. mélanger les ingré-
dients de la sauce. 2. Dans une
poéle, chauffer 'huile de sésame a

feu moven. Faire dorer les lanieres

de boeuf de 1 a 2 minutes de
chaque cote. Réserver dans une
assiette. 3. Dans la méme podéle,
cuire les poivrons, l'ananas et l'oi-
grnon de 2 a 3 minutes. 4. Ajouter
les pois mange-tout el poursuivre
la cuisson de 2 a 3 minutes. 5. Re-
mettre le beeuf dans la poéle, puis
verser le jus d'ananas et la sauce,
Poivrer. Porter a ¢bullition, puis
laisser mijoter de 1 a 2 minutes.
6. Au moment de servir, parsemer

de graines de sésame.






Porc et boeuf:

des coupes maigres pleines de saveurs!

PAR PORTION

Calorles 383
Proteines 36g
M.G. 16g
Glucides  15g
Fibres 1g|
Fer 1mg |
Calcium 45mg |
Sodium  483mg

26
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RoOt1 de porc au citron et romarin

PREPARATION 20 minutes | MARINAGE 4 heures | CUISSON 56 minutes | DUANTITE 6 portions

1 roti de longe de porc
desossede 900 g (2 Ib)
15 ml (1c. asoupe) d'huile
d'olive
Sel et poivre au gout
250ml (1tasse) desauce
demi-glace
Pour la marinade:
250 ml  (1tasse) devin bianc
126mi (Y2 tasse) de bouillon de
poulet reduit ensodium
80 mi (Y2 de tasse) de jus
de citron frais
45 mi (3 c asoupe)
de moutarde de Dijon
30 mi (2 . asoupe) de miel
15 m (1c.asoupe) de zestes
de citron
1.25ml (*:dec, athé)deflocons
de piment
3 gousses dall
pelees et emincees
2 tiges de romarin frais
1 feuille de laurier
1 oignon hache

1. Dans un bol, mélanger les
imgredients de la marinade.

2. Transférer la marinade dans
un sac hermétique. Ajouter le roti
de longe de porc dans le sac et
secouer pour bien l'enrober de
marinade. Retirer l'air du sac et
sceller. Laisser mariner au frais
de 4 a 6 heures, ou toute une
miit. 3. Au moment de la cuis-
son, préchauffer le four a 205°C
(400°F). 4. Egoutter le roti de
porc et réserver la marinade.

5. Dans une grande poéle allant au
four, chauffer 'huile a feu moyven.
Faire dorer le roti sur toutes les
faces de 2 a 3 minutes. Saler et
poivrer. 6. Insérer un thermometre
a cuisson au centre de la chair du
roti. 7. Verser la marinade dans la
poéle. Cuire au four 15 minutes.

En a-coté

8. Réduire la temperature du four
a 180°C (3507°F). Prolonger la
cuisson de 35 a 40 minutes, jusqu'a
ce que la température interne de
la viande atteigne 58°C (140°F)
sur le thermometre. 9. Retirer la
poéle du four et déposer le roti
dans une assiette. Couvrir d'une
feuille de papier daluminium,
sans serrer. 10. Verser la marinade
contenue dans la poéle dans une
casserole. Porter a ébullition, puis
laisser mijoter a feu doux-moyen,
jusqua ce que la marinade ait
réeduit des deux tiers. 1. Ajouter
la sauce demi-glace. Porter & ébul-
lition, puis laisser mijoter de 4 a

5 minutes a feu doux. 12, Filtrer la
sauce a l'aide d'un tamis et servir

avec le rotl.

Pommes de terre grelots, carottes
et choux de Bruxelles a I'huile parfumeée

Dans un bol, meélanger 45 mi (3 ¢ a soupe) d'huile d'olive
avec 15 ml (1 c. a soupe) de thym frais hache, 15mli(1¢. a
soupe) d'épices cajun et 30 ml (2 ¢ a soupe) de zestes

de citron. Ajouter 450 g (11b) de pommes de terre

grelots coupees en deux, 250 ml (1 tasse) de mini-
carottes et 250 ¢ lenviron "= 1b) de choux de Bruxelles
coupes endeux. Saler, poivrer et remuer, Sur une plaque
de culssaon tapissee de papier parchemin, etaler les le-
gumes, Cuire au four de 25 a 30 minutesa 180 'C (350 'F),






Porc et boeuf:
des coupes maigres pleines de saveurs!
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 Calorles 332
Proteines  39g
M.G. 13g
Glucldes 14g
Flbres 2¢
Fer 3mg
Calclum 36 mg
Sodium 98 mg
28
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Brochettes de porc a la mangue

PREPARATION 20 minutes MARINAGE Theure CUISSON 17 minutes |

6758 (environ 1% 1b) de cubes
de porc a brochettes

1 petit oignon rouge
coupe en cubes

1 poivron rouge
coupe en cubes

15 ml (1c. asoupe)

d'hulle d'olive

Pour la sauce:

30 mil (2 c. asoupe) de persil
frais hache

30 mi (2 C. 3 soupe)
g'hulle dolive

15 ml (1< asoupe) dall hache

Jecuisine =« Vol 16 o 7

15 m (1¢. asoupe)
de poudre d'oignon
1 Mangue coupée en cubes

Sel et poivre au gout

1. Dans le contenant du mélangeur
électrique, déposer les ingrédients

de la sance. Mélanger 1 minute,

Jjusqua l'obtention d'une preépa-

ration lisse. 2. Déposer le liers

de la sauce dans un bol. Ajouter
les cubes de pore dans le bol et
remuer pour bien les enrober de

sauce, Couvrir et laisser mariner

(UANTITE 4 portions

au frais 1 heure. Réserver le
reste de la sauce au frajs. 3. Au
moment de la enisson, piquer les
cubes de pore, d'oignon rouge et
de poivron sur quatre brochettes
en les faisant alterner. 4. Dans
une poéle, chauffer 'huile a fen
moyen. Cuire les brochettes de
12 4 15 minutes, en les retour-
nant de temps en temps. 5. Dans
une casserole, verser la sauce
reservee, Porter a ebullition, puis
laisser mijoter de 5 a 8 minutes a
feu doux. 6. Servir les brochetles

avec la sauce,



Poélée de boeuf et courgettes

Calorles 419
Protéines 39g] PREPARATION 20 minutes ' CUISSON 8 minutes  QUANTITE 4 portions
MG. 18§ |
Glucides 26¢ |
Flbres 68! 600g (environ1¥:lb) de cubes 15m (1c.asoupe) dethym Faire dorer les cubes de boeuf sur
Ad] omg de boeut a brochettes frais hache toutes les faces de 4 a 5 minutes.
Calclum  112mg , ,
Sodium 228mg| 30ml  (2c asoupe) 10 m! |2 ¢, athe) d'origan Reserver dans une assiette.
d'hulle d'olive frais hache 3. Dans la méme poéle, cuire les
. e - . ‘ echalotes et les courgettes de 2 ¢
3 echalotes seches 45 mi (3 €. a soupe) de pestc nal | S e g
(francaises) emincees de basilic 3 minutes. 4. Remettre les cubes
. | de boeufl dans la poéle, puis ajot-
3 petites courgettes cou- Sel et poivre au gout | .
| - - ter les tomates cerises, les fines
pees en demi-rondelies

herbes et le pesto. Saler, poivrer

2 tomates cerises 2 : - :
2 SHERER == 1. Couper les cubes de boeuf a et remuer. Poursuivre la cuisson
coupeeas en geux R
brochettes en guatre. 2. Dans une de 2 a 3 minutes.

poéle, chauffer 'huile a feu moyen.

Vol 16,107 = Je cuisine 29



Porc et boeuf:
des coupes maigres pleines de saveurs!

'
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Mijoté de porc aux pommes

 Calorles 403

Protéines  36g| FREPARATION 20 minutes | CUISSON 34 minutes = (QUANTITE 4 portions

MG. ng

Glucides 35

Fibres 3g 1 filet de porcde 600 g 30 mi (2 €. asoupe)de mou- a feu moyen. Cuire le poireau

Fer 3mg (environ 1*:1b) tarde al'ancienne de 4 a4 5 minutes, jusqu'a ten-

Calcium 82 mg .

Sodum  260mg| 30 M (2 ¢ asoupe) 125ml  (%ztasse) de melange dreté. 4. Ajouter les pommes
dhuile dolive laitier pour culsson 5 % et poursuivre la cuisson de 2 a

: J minutes. 5. Ajouter la cas-

sonade et laisser carameliser

reau emince . Parer le filet de porc e - -
1 DOl G:IUQNI ce 1 ] Al el l‘ [ll(l (l( l"”‘ eI ll-‘g(‘l‘(‘nl(‘l“v (h,\ 1 a J n“nlnps

pommes Mcintosh retirant la membrane blanche.

coupées en des Couper le filet en médaillons.

6. Déglacer la poéle en versant

NJ

le vin blanc. 7. Incorporer la com-

2. Dans une poéle a haut rebord,

60 mi (/4 de tasse) pote de pommes et la moutarde,

de cassonade chauffer la moitié de 'huile a

puis remettre les médaillons de

(] ! W 2 _(.‘-n ‘.\\-‘ ‘. :'i 1y 2 ) '(.b r - 0 -
126ml (Y2 tasse)de vin blanc SR aYeISIEVE. bae dore pore dans la poéle. Couvrir et
At legerement les médaillons de

laisser mijoter 25 minutes a feu
250ml (1 tasse) de compote pore 1 minute de chaque cote.

4o non doux. 8. Incorporer le mélange
e pommes non sucree

-7 ler e ivrer Recerve . ~
Saler et poivrer. Reserver dans laitier. Gotter et rectifier 'assai-

> assiette. 3. Dans neme | i
une assiette. 3. Dans la méme sonnement au besoin.

poéle, chauffer le reste de I'huile

30 Je cuisine & Vol 16 7



Salade tiede au boeuf et croutons de chou-fleur

PREPARATION 20 minutes

petit chou-fieur coupe

en petits bouquets

30 m|

(2 . asoupe) d'epices
a steak

30 ml

(2 C, asoupe)
d'hulle d'olive

450 g

(11b) de steak de haut
de surionge de boauf
coupe en lanieres

500 ml

(2 tasses) de laitue
romaine coupee
en morceaux

petit oignan rouge
coupe en des

20

tomates cerises
de couleurs varjees
coupees en deux

60 ml

(*s de tasse) de noix
de Grenabie hachées

CUISSON 22 minutes

(QUANTITE 4 portions

Pour la vinaigrette:

60 ml

J'4

(*4 de tasse)
d'huledolive

60 mi

(*/4 de tasse) de basllic
fraisemince

o |

30 mi

(2 C. asoupe) de jus
de citron frais

15 ml

(1 € asoupe) de moutarde
a lancenne

15 mi

(1 c. asoupe) de paprika

15 mi

(1 c asoupe! de mie!

Sel et poivre au gout

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Dans un bol. meélan-
ger le chou-fleur avec la moitié
des épices a steak et la moitie de
I'huile, Etaler la préparation sur
une plague de cuisson tapissee

de papier parchemin. 3. Cuire au
four de 20 a 25 minutes, jusqua
ce que le chou-fleur soit doré et
croustillant. 4. Assaisonner les
lanieres de beeuf avec le reste des
épices a steak. 5. Dans une poéle,
chauffer le reste de 'hnile a feu
moven. Cuire les lanieres de boeuf
sur toutes les faces de 2 a 3 mi-
nutes. Réserver dans une assiette.
6. Dans un saladier, melanger

les Ingredients de la vinaigrette.
7. Ajouter la laitue romaine,
Foignon, le beeuf, le chou-fleur,

les tomates et les noix dans le

saladier. Remuer.

PAR PORTION

Calories 530
 Protéines 39¢
MG. 33g
Glucides 23g
Fibres 68

Fer - 5mg

Calclum 82mg

Sodium 1638 mg




Porc et boeuf:

des coupes maigres pleines de saveurs!

PAR PORTION

Roulades de beoeuf aux asperges

PREPARATION 20 minutes CUISSON 9 minutes  CQUANTITE 4 portions

Calories 331
Proteines 26¢g
M.G. 20g
Glucides 16¢g
Fibres 5¢
Fer 6mg
Calcium  136mg
Sodium  972mg

32 Je cuisine & Vol 16 0 7

30 ml (2 c. a soupe)
d'huile dolive

362340 asperges

1 0igNon rouge emince

2 contenants de shiitakes
de 125 g chacun, eminces

15 ml (1c. asoupe)dailhache
Sel et poivre au gout

3 tranches de bifteck
sandwich

200¢g (environ *: Ib) de fromage
de chevre emiette

Pour les épices:

15 ml (1c. a soupe) d'assaison-
nements a salade

5mi (1c.athe) de poudre
de chili

5mi (1¢. athe) de thym séché

1.2ml (*2dec atheé) de flocons

de piment

1. Dans une poéle, chauffer la
moitieé de 'huile a feu moven.
Cuire les asperges, ['oignon, les
shiitakes et l'ail de 4 a 5 minutes.
Saler, poivrer et remuer. Retirer
du feu et laisser tiédir. 2. Dans
un bol, mélanger les ingrédients
des épices. 3. Assaisonner les
tranches de beeuf avec le mélange
dépices. Répartir la prépara-
tion aux asperges et le fromage
de cheévre a la base des tranches
de beeuf. 4. Rouler en serrant au
fur et a mesure. Fixer a l'aide de
cure-dents. 5. Dans une poéle,
chauffer le reste de 'huile a feu
moyen. 6. Cuire les roulades de
5 a 7 minutes, en les retournant

quelques fois en cours de cuisson.

En a-coté
Riz aux tomates

Dans une casserole, chauffer 15 ml (1 c. a soupe) d'hulle
d'olive a feu moyen, Cuire 125 ml (*: tasse) d'échalotes
seches (francaises) hachees ot 16 tomates cerises
coupees en quatre de 2 a 3 minutes. Ajouter 250 ml
(1tasse) de riz basmatirince et égoutte, 15 ml (1 ¢. a
soupe) de thym frais hache et 500 ml (2 tasses) de
bouillon de poulet. Saler, poivrer et remuer. Porter a ebul-
lition, puis couvrir et laisser mijoter de 18 a 20 minutes.

¥
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Porc et beeuf:
des coupes maigres pleines de saveurs!

PAR PORTION

Calorles 527
 Protéines 448
M.G. 268
Glucldes 33g
Fibres 58
Fer dmg
Calclum 126 mg
Sodium  483mg

34
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Filet de porc farci aux canneberges

PREPARATION 25 minutes

675 g (environ 1% 1b) de filet
de porc
Sel et poivre au gout
15 ml (1c asoupe)

dhulle d'olive

1256ml  (Yatasse)de jusd'orange

Pour la farce:

125 mi (Y32 tasse) de canneberges

sechees hachees

(4 tasse) de noix
de Grenoble hachees

125 mi

60 mi (*2 de tasse) d'echalotes
seches (francaises)
hachees

15 mi (1 c asoupe)

d'huile d'olive

'\.'-\l ]‘
& e
vl ! y ¥

CUssonN 20 minutes

QUANTITE 4 portions

15 ml (1c¢ asoupe) d'estragon
frais hacheé
2 tranches de painde ble

entier a sanawich

coupees endes

Sel et poivre au golit

Pour la salade:

] contenant de melange de
altuesprintanier de 142 g

250ml  (1tasse)de chourouge

emmnce

(Y2 tasse) de vinaigrette
italienne legere

16 tomates cerises
de couleurs variees
coupees en deux

3 oignons verts eminces

et noix

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F), 2. Dans un bol, mélan-
ger les ingredients de la farce.

3. Parer le filet de pore en retirant
la membrane blanche, 4, Couper
le filet en deux sur lI'épaisseur,
sans le trancher compléetement.,
Saler et poivrer. 5. Ouvrir le filel
en portefeuille, puis le garnir

de farce. Ficeler le filet. 6. Dans
une poéle allant an four, chauffer
'hutile a feu moyven. Faire dorer

le filet de pore sur toutes les
faces 2 minutes. 7. Verser le jus
d'orange dans la poéle. Poursuivre
la cuisson au four de 18 a 20 mi-
nutes. 8. Dans un bol, mélanger
les ingredients de la salade. Servir

avec le filet de pore.
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/ recettesinfaillibles
pour aimer encore plus

le t

Le poulet est peut-étre la proteine maigre la plus appreciee,

4

mais c'est aussi celle pour laguelle on manque parfois de bonnes
idees! Pour donner un petit « oumph > de plus a cette volallle,
decouvrez des facons originales de 'appréter, en version
avocat farci, salade-repas ou pates reconfortantes!

Salade de chou au poulet

Calorles 396
Protéines 41g| PREPARATION 20 minutes | REFRIGERATION 30 minutes | CUISSON 17 minutes | QUANTITE 4 portions
M.G. 18g!
Glucides 22
'_Flbres 58 /s de chourouge Pour la vinaigrette: la vinaigrette. Ajouter les juliennes
Fer 2mg '
5 g5 . o ' 4 s(b )." » > .'(', '_ » » \“
Calclum 143mg 1, chou vert 125 mi (Y5 tasse) de yogourt (1« .h( ux et '(l( ( 'nnH( et les
Sodium  301mg| | caratte grec nature 0° graines de citrouille. Remuer.
SeldstE . ¥ , Réfrigerer 30 minutes. 4. Dans
= S0 mi (*3 de tasse) de persil :
60 mi (*/4 de tasse) de graines traic hache un bol, mélanger la moutarde en
de citrouilie poudre avec la poudre d'ail et la
45 mi (3 €. a soupe) de 3 ,
| 9 Kl daThatarda =2 = o oudre d'oignon. Assaisonner les
10 ml (2 C. athe) de moutarde mayonnaise legere l o
en poudre poitrines de poulet avee la prépa-
) & et 1 4/, -~ - \ Ac - . ’ .
= : - | 225mi (1% c.asoupe) de Jus ration a la moutarde. Saler et poi-
5 mi (1 ¢ athe) de poudre dail daciranfeakc
o L'L[C’{wl'ac_' -
vrer. 5. Dans une poéle allant au
5 ml 1c. athe) de idre —— : s y . P AT M
2 (1'C.athe) de poudre 15m (1 ¢.a soupe) demiel four, chauffer I'huile a feu moyven.
d oignon GiiiFa los bottHnesd 18t d
3 oignons verts hachés Uire les poitrines de poutel de
4 petites poitrines 2 a 3 minutes de chaque coté,
2000HAaT SANS Ne At Sel et poivre ¢ gout ; ) '
depoulet sans pead >¢el et paivre au gou 6. Poursuivre la cuisson au four
Sel et poivre au gout de 13 a 15 minutes, jusqu’a ce que
- R — . N ‘mtérieur de la chair du poulet ait
15 ml (1c.asoupe) d'huile 1. Préchauffer le four a 205°C Finterieur hail ‘ ' :
d'olive (400°F). 2. A Paide d’une mando- perdu sa leinte rosée. 7. Emincer

T PP | les poitrines de poulet. Ajouter le
line, couper les choux et la carotte :
: . - oulet dans le saladier et remuer,
en fines juliennes, 3. Dans un sala- 1

dier, mélanger les ingredients de

35 Je cuisine =« Vol 16 o 7






7 recettes infaillibles
pour aimer encore plus le poulet

Poulet a la salsa de pamplemousses

Calories 367

Protéines 36g| PREPARATION 20 minutes | CUISSON 17 minutes | QUANTITE 4 portions

M.G, 15¢

Glucides 25¢g

Fibres 4g! 4 petites poitrines 30 ml (2 c. asoupe) d'huile feu moyen. Cuire les poitrines de

Fer 2mg de poulet sans peau ¢ olive poulet de 2 a 3 minutes de chaque

Calcium 74mg o ) )

Sodium 73m 15 ml (1 c a soupe) d'assaison- 15ml (1c asoupe) de coriandre  coté. 4. Poursuivre la cuisson au
nements pour pouiet fraiche hachee four de 13 a 15 minutes, jusqu'a

ce que l'intérieur de la chair du

30 mi (2 C. 8 soupe) de zestes 15 ml (1 c. asoupe) de menthe
| T = ' . 5. Pendant ce temps, peler les
15 mil (1c. asoupe) d'huile 25ml  (Y2c athe) de piment : p~ £ g
A'olive d'Espeletta pamplemousses a vif, Prélever
les suprémes, puis les couper
Pour la salsa: >elau gout en des. 6. Dans un bol, mélanger
2 petits pamplemousses les deés de pamplemousses avec
roses iv SBL Aiouter
1. Préchauffer le four a 205°C 163 paivrens eL-lalgnon: )ourk
- : : : . I'huile, la cortandre, la menthe
2 demi-poivrons de (400°F). 2. Assaisonner les poi- . =
couleurs variees et le piment d’'Espelette. Saler

trines de poulet avec les assai-

coupes en des et remuer. 7. Servir les poitrines

sonnements pour poulet et les

. PO i . - » poulet avece la salsa.
1 petit olgnon rouge zestes de lime. 3. Dans une poéle de poulet avec la salsa

coupe en des allant au four, chauffer 'huile a

En a-coteé
Riz alalime

_, ) Dans une casserole, deposer 250 mi (1 tasse) de

e _ rizbasmatirince et egoutte, 500 ml (2 tasses)

. - aX ,’ de bouillon de poulet et 30 ml (2 ¢, a soupe) de

L P 4 jus de lime frais. Saler, poivrer et remuer, Porter

- a ebullition, puis couvrir et laisser mijoter de 18 a
20 minutes a feu doux. Hors du feu, ajouter 15 ml

(1c. a soupe) de zestes de lime et 15 ml (1c. a soupe)

de graines de sésame.

™
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PAR PORTION

Calorles 381
Proteines 38g
MG. 15g
Glucides 30g
Fibres 8¢
Fer 3mg

Calclum 121mg

Sodium 145mg

Poulet au citron et miel sur la plaque

PREPARATION 20 minutes

2 citrons

45 ml (3 c. asoupe)dhuile
dolive

15 mil (1. asocupe) dassaison-
nements pour poulet

15 mi (1c. asoupe) de thym
frais hache

| feullle de laurier

4 petites poitrines
de poulet sans peau

12 asperges coupees

en morcegux

CUISSON 20 minutes

(JUANTITE 4 portions

DOIVIONS rOUEes COUPES
ern morceaux

petit oignon rouge coupe

en quartiers

caroties nantaises
coupees en aeux sur
Id longueur

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Préelever le zeste

d'un citron, puis déposer le zeste

dans un grand bol. Couper le

citron en deux et le presser au-

dessus du bol afin de récupérer

environ 30 ml (2 ¢, a soupe) de
jus. Couper le citron restant en
rondelles. 3. Ajouter 'huile, les
assaisonnements pour poulet,

le thym el le laurier dans le bol.
Remuer. 4. Ajouter les poitrines de
poulet, les legumes et les rondelles
de citron. Remuer potr bien enro-
ber les aliments de sauce. 5. Sur
une plague de cuisson tapissee

de papier parchemin, etaler la
préparation. Cuire au four de

20 a 25 minutes, jusqua ce que

I'intérieur de la chair du poulet

ait perdu sa teinte rosee,




PAR PORTION

Calorles 464
Proteines  32g
M.G. 9g
Glucides 668
Fibres 48
Fer 3mg
Calcium 206 mg
Sodium  560mg

7 recettes infaillibles

pour aimer encore plus le poulet

Fettucines au poulet et brocoli,
sauce Alfredo au chou-fleur

PFREFPARATION 25 minutes |

\,
2

chou-=fleur

60 m|

(*: de tasse) d'echalotes
seches (francaises)
hachees

15 mi

(1c. asoupe)dail hache

375 ml

(134 tasse) de bouillon de
poulet reduit en sodium

125 ml

(s tasse) deparmesan
rape

125 ml

(*2 tasse) de melange
laitier pour cuisson 5 %

nJ

petites poltrines de
poulet sans peau

300 ¢

.

(%3 de Ib) de fettucines

CUISSON 31T minutes

(JUANTITE 4 portions

"2 brocoli coupe en petits
pouguets
30 m! (2 C. asoupe) de persil

frais hache

1. Dans une casserole, déposer le
chou-fleur, les échalotes, lail et le
bouillon de poulet. Porter a ebul-

lition, puis laisser mijoter de 15 a

18 minutes a feu moyven. 2. Ajouter

le parmesan et le mélange laitier
pour cuisson. Porter de nouveau a
ébullition. Remuer jusqua ce que
le parmesan soit fondu. 3. A laide
du melangeur a main, réduire la
préparation en une sauce lisse.

Réserver. 4. Dans une poéle

légerement huilée, cuire les poi-
trines de poulet de 15 a 18 minutes
a feu doux-moven en les retournant
de temps en temps, jusqu'a ce que
lintérieur de la chair du poulet

ait perdu sa teinte roseée. Retirer
du feu et couper en lanieres.

5. Pendant ce temps, cuire les
pates al dente dans une casse-
role d'eau bouillante salée. Environ
O minutes avant la fin de la cuisson
des pates. ajouter le brocoli dans

la casserole. Egoutter, 6. Dans

la casserole contenant la sauce,
ajouter les pates, le brocoli et les
lanieres de poulet. Rechauffer

I minute enremuant. 7. Au

moment de servir, garnir de persil,
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7 recettes infaillibles
pour aimer encore plus le poulet

PAR PORTION

Calories 539
Protéines 30g
M.G, g
Glucides 21g
Fibres g
Fer 2mg
Calcium M7 mg
Sodium 519 mg
42

Avocats farcis au poulet Buffalo

PREPARATION 15 minutes

petites poltrinesde
poulet sans peau

10 ml

(2 €, athe)d'assaison-
nements tiex-max

Sel et poivre au gout

15 ml

(1c.asoupe) d'huile
dolive

2

olgnons verts haches

250 ml

(1tasse) de fromage
cottage

branche de celeri coupee
en des

5ml

(1c athe) de sauce
piguante au piment
de Cayenne (de type
Frank's RedHot)

petits avocats

(1% o0z) de fromage bleu
emietté (facultatif)

-
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CuIssonN 17 minutes

(QUANTITE 4 portions

1. Preéchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Assaisonner les poi-
trines de poulet avec les assaison-
nements tex-mex. Saler et poivrer.
3. Dans une poéle allant au four,
chauffer 'huile a feu moyen.

Cuire les poitrines de poulet de

2 a 3 minutes de chaque coté,

4. Poursuivre la cuisson au four
de 13 a 15 minutes, jusqu'a ce que
'intérieur de la chair du poulet ait
perdu sa teinte rosée, 5. Réserver
les poitrines dans une assietie et
laisser Liedir. Effilocher les poi-
trines. 6. Dans un bol, mélanger
les oignons verts avec le fromage
cottage, le celeri, la sauce plgquante
el le poulet effiloché. 7. Couper
les avocals en deux et retiver les
noyvaux. Garnir les avocats de pré-
paration au poulet. 8. Si désiré,
garnir de fromage bleu.

En a-coté

Salade printaniere et mangue

Dans un saladier, mélanger 30 mi (2 c. a soupe)
d'huile d'olive avec 15 ml (1¢c. a soupe) de
jus de lime frais 15 ml (1 ¢ asoupe) de miel
et 60 mi (*% de tasse) de jus d'orange. Saler.
poivrer et remuer. Ajouter 500 mi (2 tasses)
de melange de laitues printanier 1petite mangue
coupee en des et 1 oignon rouge emince. Remuey






PAR PORTION

 Calories 282
Protéines 41
MG g
Glucides 28
 Flbres 0g
Fer mg
Calcium 86 mg
Sodium  446mg

44 Je cuisine =

Poulet farci au jambon et fromage

PREPARATION 20 minutes

petites poitrines ge
pouiet sans peau

4
80ml

tranches dgejambonfume

(1 de tasse) de fromage

Suisse rape

15 mil

(1 c asoupe) de thym
frais hache

Sel et poivre au gout

15 mil

Vol 16 1

(1¢. asoupe) dhuile
d'olive

CUISSON 17 minutes  QUANTITE 4 portions

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Inciser les poitrines
de poulet en deux sur I'épaisseur,
sans les trancher completement.
3. Garnir chaque poitrine d'une
tranche de jambon et de fromage.
Parsemer les poitrines de thym.
Saler el poivrer. Maintenir les
poitrines fermees a l'aide de cure-
dents. 4. Dans une poéle allant au

four, chauffer I'huile a feu moyen.

Cuire les poitrines de poulet de

2 a3 minutes de chaque cote,

5. Poursuivre la cuisson au four
de 13 a 15 minutes, jusqu'a ce que
I'intérieur de la chair du poulet

ait perdu sa teinte rosée,



PAR PORTION

Calorles 480

Proteines 428

M.G. 98
Glucides 578
Fibres Bg
Fer omg
Calclum 204 mg
Sodium  586mg

7 recettes infaillibles

pour aimer encore plus le poulet

Poulet a la citronnelle

PREPARATION 20 minutes

30 mi

(2'C.a soupe)
de sauce soya

J

tiges de atronnelle
hachees

10 ml

(2 ¢, athe) d'ail haché

petites poitrines de
pouiet 5ans peau coupees
en cubes

15 m

(1c.3 soupe) d'huile
de canoia

POIVIONS rouges
coupes en lanieres

500 m

(2 tasses) de bebes
epinards

250 ml

(1 tasse) de boullion de
pouiet sans sel gjoute

15 mi

(1c.asoupe) de jus
de lime frais

MARINAGE 1heure

CUISSON 12 minutes

15 mi (1 . a soupe) de miel
Sel et poivre au goUt

150 g (%3 delb) de vermicelles
deriz

60 ml (2 detasse) d oignons
verts haches

10 mi (2 c.athe) de graines

de sesame roties

1. Dans un bol, mélanger la sauce
soya avee la citronnelle et Fail.
Ajouter les cubes de poulet et
remuer. Couvrir et laisser mariner
1 heure au [rais. 2. Au moment

de la cuisson, egoutter le poulet
et jeter la marinade, 3. Dans une

grande poele, chauffer ['huile

a fen moyen. Cuire les cubes

QUANTITE 4 portions

de poulet sur toutes les faces

de 5 a 7 minutes. 4. Ajouter

les poivrons et les épinards.
Poursuivre la cuisson 2 minutes.
5. Ajouter le bouillon de poulet,
le jus de lime et le miel. Saler,
poivrer et remuer. Porter a ebul-
lition, puis couvrir et laisser
mijoter de D a 7 minutes a feu
moven, jusqua ce gque l'intérieur
de la chalr du poulet ait perdu sa
teinte rosée. 6. Pendant ce temps,
rehvdrater les vermicelles selon
les indications de 'emballage.

7. Reépartir les vermicelles dans
les assiettes. Garnir de prépara-
tion au poulet, d'oignons verts

et de graines de sesame.




avoureuses idees pour mettre

lus de poisson

dU Ieénu

Cette année, on prend la resolution d'alleger nos repas en integrant

encore plus de poisson au menu. Avec nos huit suggestions de plats

savoureux et vitamines mettant le poisson a I'nonneur, il n'y a plus

de raisons de ne pas apprecier cet aliment phare de la cuisine saine!

PAR PORTION

2 croquettes
Calories 355
Proteines 24g
M.G. 25g
Glucides 12g
Fibres 4g
Fer_ 3mg
Calcium 223 mg
sodium 266 mg |
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Croquettes de poisson en croute de sésame

FREPARATION 20 minutes

branche de celeri coupee
en morceaux

poivranrouge coupe
en maorceaux

petil o1gnon rouge coupe

en morceaux

30 m!

10 ml

15 ml

5ml

(11b) de filet d'aiglefin
ceuf

(2 €. a soupe) de cibou-

(2 C.athe) d'ail hache

(1c.asoupe)de jus
cde lime frais

(1¢.athe) de zestes

de lime

CUISSON 8 minutes

Sel et poivre au gout

125ml  (Y2tasse) de graines
de sesame
60 mi (*2 detasse) d’huile

de canota

1. Dans le contenant du robot culi-
naire, deposer le célen, le poivron
el l'olgnon. Mélanger en don-

nant quelques impulsions, jusqua
'obtention d'une texture fine.
Réserver dans un bol. 2. Dans

le contenant du robot culinaire,
déposer le poisson. Mélanger en

donnant quelques impulsions,

| Le petit extra

Trempette aigre-douce

Dans un bol, melanger 80 ml (Y3 de

QUANTITE 4 portions (8 croquettes)

jusqua ce que le poisson soil

haché. 3. Transférer le poisson
dans le bol contenant les legumes.
Ajouter l'eeut, la ciboulette, I'ail,

le jus et les zestes de lime, Saler,
poivrer et remuer, Faconner huil
petites croquettes avec la prépara-
tion. 4. Dans une assiette creuse,
déposer les graines de sésame.
Enrober les croquettes de graines
de sésame. 5. Dans une grande
poéele, chaulfer 'haile a fen moyen.
Cuire quelques crogquettes a la fois
de 2 a 3 minutes de chaque cote.

Eponger avec du papier absorbant.

tasse) de sauce sucreée aux piments

chili avec 30 m! (2 . asoupe) de jus de
lime frais 15 ml (1 ¢ 3 soupe! de miel &t
5millc athe) de sauce de poisson.






PAR PORTION

32g| PREPARATION 20 minutes

(1 C. asoupe) de paprika
fume doux

Calorles 283

Proteines 32§

MG, 13g

 Glucldes g

 Fibres 3g|  15m!

Fer 2mg.

| Calclum 51mg .

Sodium  89mg| <2 M
25ml
1.25 ml
4
15 mil
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(Y2 c, atheé) de poudre d'ail

(%2 C athe) de poudre
d'oignon

(2 de c. atheé) de
coriandre moulue

filets detilapiade 150 g
(*/3 de Ib) chacun

Sel et poivre au gout

(1cC.asoupe) dhuile
d'olive

f

CussonN 4 minutes

Tilapia au paprika fume

(JUANTITE 4 portions

Pour la salade de tomates
et concombre:

30 m|

(2 c. asoupe) de basilic
frais hache

30 m|

(2 C. asoupe)
d'huile d'olive

15 mi

(1c. asoupe) de vinaigre
de vinrouge

20225

tomates cerises
de couleurs variees
coupees en deux

concombre anglais
Coupe en des

OIgNON rouge emince

Sel et poivre au gout

1. Dans un bol, mélanger le papri-
ka avece la poudre d'ail, la poudre
d'oignon ¢ la coriandre moulue,
2. Saupoudrer les filets de tilapia
du mélange d'épiees, Saler el pol-
vrer. 3. Dans une grande poéle,
chauffer I'huile a feu moven. Cuire
les filets de tilapia de 2 a 3 mi-
nutes de chaque coté, jusqu'a ce
que le poisson se défasse facile-
ment a la fourchette, 4, Dans un
saladier, melanger tous les ingreé-
dients de la salade. Servir avec

les filets de tilapia,



PAR PORTION
Calorles 408

Proteines 288

M.G. 23g
Glucides 24g
Fibres g
Fer 2mg
Calclum 61mg
Sodium  714mg |

Sauté de saumon

PREPARATION 20 minutes

30 ml (2 €. a soupe) d'huile
de canola

450 g (11b) de filet de saumon,
la peau enlevee et coupe
en cubes

1 contenant de champi-
gnons biancsde 227 g,
trancnes

] aignon hache

2 carottes tranchees

3 demi-poivrons de
couleurs variees coupes
en morceaux

] brocoll coupe en petits
bouguets

] courgetie coupee

n demi-rondelles
15 mi (1c.aseupe) de

gingembre hache

CUISSON 15 minutes

Savoureuses idées pour mettre

QUANTITE 4 portions

15 ml (1c.asoupe) d'ail hache

60 mi (2 de tasse) de bouillon
de legumes

45 mi (3 . a soupe) de sauce
aux huitres

15 mil (1 €. asoupe) desauce
soya reduite en sodium

15 mil (1 c.asoupe) de sauce
sucree gux piments chill

7.5 ml (*2 ¢ a scupe) de miel

7.5mi (Y2 C. a soupe) de fecule

gde mais

1. Dans une grande poéle, chauffer
la moitié de 'huile a feu moven-
élevé, Culre les cubes de sanmon
sur toutes les faces de 2 a 3 mi-
nutes. Réserver dans une assiette.

2. Dans la méme poéle, chauffer le

plus de poisson au menu

reste de Mhuile a feu moven-éleve,
Cuire les champignons de 4 a

5 minutes. Réserver avec le san-
mon. 3. Dans la méme poéle, cuire
l'oignon, les carottes et les poi-
vrons de 3 a 4 minutes. 4. Ajouter
le brocoli et la courgette. Pour-
suivre la cuisson de 3 a 4 minutes.
5. Ajouter le gingembre et l'ail.
Cuire 1 minute. 6. Remettre les
cubes de saumon et les champi-
gnons dans la poéle. Ajouter le
bouillon de légumes, la sauce aux
huitres, la sauce sova, la sauce su-
creée aux piments chili et le miel.
Remuer et porter a ébullition.

7. Dans un bol, délayer la fécule
de mais dans un peu d'ean froide.
8. Verser la fécule délayée dans la

poéle. Laisser mijoter de 2 4 3 mi-

nutes a feu doux en remuant,




Savoureuses idees pour mettre
plus de poisson au menu

Ceviche a la mangue

PREPARATION 20 minutes | MARINAGE 15 minutes | QUANTITE 4 portions

450 g

(11b) de filet de poisson
blanc achair ferme

Calories 301
Protéines 21g
M.G. 15g
Glucides 25g
Fibres 6

Fer Tmg |
Calcium  50mg
Sodium  249mg
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60 mi

(‘4 de tasse) de jus
delime frais

60 mi

(Y2 de tasse) de jus
decitron frais

30 mi

(2 €. a soupe) d'huile
dolive

fomates epepinees
et coupees en des

mangue coupee endes

poivron rouge
coupe en des

Oignon rouge
coupeen des

avocat coupe endes

jatapeno coupe
enrondelles

Sel et poivre au gout

60 mi

(Y2 de tasse) de feullles
de cortandre fraiche

1. Couper le poisson en dés.

2. Dans un bol, meélanger le jus de
lime avec le jus de citron. Ajouter
les dés de poisson et remuer pour
bien les enrober de marinade.
Couvrir et laisser mariner de 15 a
30 minutes au frais. 3. Pendant ce
temps. melanger 'huile dolive avec
les tomates, la mangue, le poivron,
l'oignon, l'avocat et le jalapeno
dans un autre bol. Saler, poivrer
et remuer, 4. Ajouter le poisson

et la moitié de la marinade dans le
bol contenant la préparation aux
tomates. Remuer délicatement.,

5. Au moment de servir, garnir

de feuilles de coriandre.

Le petit extra
Chips de tortillas

Couper 4 tortillas moyennes en pointes. Dans un bol,
melanger 15 ml (1 ¢. a soupe) d'huile d'olive avec 5 ml

(1c.athe) de poudre de chili Ajouter les pointes
de tortillas et remuer pour bien les enrober d'huile
parfumee, Sur une ou plusieurs plagues de cuisson

tapissees de papler parchemin, deposer les pointes

de tortillas, sans les superposer. Cuire au four de 8 a

10 minutes a 180°C (350 °F) en retournant les pointes a mi-

cuisson, jusqu’'a ce quelles soient dorees et croustillantes,






Savoureuses idees pour mettre

plus de poisson au menu

Saumon a la thaie

PREPARATION 25 minutes

15 mi (1c.asoupe)dhuile
dalive

60 ml (% de tasse) d'echalotes
saches (francaises)
hachees

10 ml (2 c. 3 theé) d'ail haché

15 mll (1c.a soupe) de pate
de cari rouge

1 boite de |ait de coco
de 400 mi

15 ml (1c.a soupe) de jus
de lime frais

5ml (1c. athe) de sauce
ge poisson

4 filets de saumonde 180 g
(environ ¥ de Ib) chacun,
la peau enlevee
Sel et polvre au gout

60 ml (%2 de tasse) de feuilles

de coriandre fraiche

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F), 2. Dans une casserole,
c¢hauffer I'huile a feu moyen.
Cuire les échalotes et 'ail 1 mi-
nute, 3. Ajouter la pate de cari et
poursuivre la cuisson 30 secondes
en remuant. 4. Ajouter le lait de
coco, le jus de lime et la sance
de poisson, Remuer. 5. Sur une
plaque de cuisson tapisseée de
papier parchemin, déposer les
filets de saumon. Saler et poivrer.
6. Prélever 60 ml (Y de tasse)

de la sauce el en badigeonner les
filets de saumon. Cuire au four de
15 a4 18 minutes, jusqu'a ce que le
poisson se défasse facilement a la
fourchette, 7. Pendant ce temps,
porter le reste de la sauce a ébul-
lition, puis laisser mijoter de 8 &
10 minutes a feu doux. 8. Servir
le saumon avec la sauce et garnir

de feuilles de coriandre.
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CUISSON 17 minutes

JUANTITE 4 portions

§ -

En a-coté
Riz a la coriandre et ciboulette

Dans une casserale, chauffer 15 ml (1 c. a soupe)

d'huile d'olive a feu moyen. Cuire *: oignon hache

et 10 mi (2 c. a the) de gingembre hache 1 minute.
Alouter 250 ml (1 tasse) deriz blanc a grains longs

et 500 m! (2 tasses) de bouillon de legumes. Porter

a ebullition, puis couvrir et laisser mijoter de 15318 mi
nutes afeu doux, jJusqu a absorption complete du liguide.

PAR PORTION
C 573

alories |
Protélnes 39g
MG. 43¢
Glucides g
Fibres 1g
Fer 2mg
Calcium 47mg
Sodlum  523mg

| E—

Laisser reposer 5 minutes avant de remuer a l'aide d'une fourchette,
Ajouter 30 ml (2 c. a soupe) de coriandre fraiche hachée et 30 m|
(2 c. 3 soupe) de ciboulette fraiche hacheée. Saler, poivrer et remuer




PAR PORTION

Calories 266
Proteines 30¢g
M.G. 4g
Glucides 228
Flbres 6g
Fer img
Calclum 136 mg
Sodium 703 mg

Poisson a la méditerranéenne

PREPARATION 15 minutes

15 mil

(1c. asoupe)
1 hulle d olive

15 ml

(1c. asoupe)d'ail hache

POIVIon jaune coupe

enianereas

bulbe de fenoull emince

boite de tomates en des
de 540 mi

citron (zeste et jus)

olives Kalamata

CUISSON 21 minutes

(JUANTITE 4 portions

15 mi (1c.asoupe)de capres
Sel et poivre au gout
4 filets de moruede 150 g

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Dans une casserole,
chauffer 'huile a feu moven. Cuire
l'oignon, l'ail et le poivron de 2 a

3 minutes. 3. Ajouter le fenouil,

les tomates en deés, les zestes el
e jus de citron, les olives et les
capres. Saler, poivrer et remuer.
Porter a ébullition, puis laisser
mijoter de 4 a 5 minutes a feu
doux-moyen. 4. Transferer la pre-
paration dans un plat de cuisson
de 25 em x 20 em (10 po X 8 po).
Ajouter les filets de morue dans
le plat. Cuire au four de 15 a

18 minutes.
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Savoureuses idees pour mettre
plus de poisson au menu

PAR PORTION

Steaks de thon a la moutarde et a 'érable

FREPARATION 15 minutes

45 ml

(3 C, asoupe)desirop
derable

Calories 297
Protéines 358
M.G. Mg
Glucides 10g
Fibres Og
Fer 2mg
Calcium 29mg
Sodium  226mg
54

15 ml

(1 ¢c. asoupe) de moutarde
de Dijon

15 ml

(1¢c. asoupe) de moutarde
al'ancienne

1B ml

(1c. asoupe)de jus
de citron frais

steaksde thonde 150 g
(*3de Ib) chacun

Sel et poivre au gout

B ml

(1c. asoupe)dhuile
d'olive

-

Je cuisine « Vol 160 7

MARINAGE 15 minutes

CuissonN4 minutes  QUANTITE 4 portions

1. Dans un petit bol, melanger le
sirop dérable avec la moutarde

de Dijon, la moutarde a l'ancienne
et le jus de citron. Réserver la
moitié de la marinade au frais
dans un autre bol. 2. Badigeonner
les steaks de thon du reste de la
marinade. Saler et poivrer. Dépo-
ser les steaks dans une assiette.
Couvrir et laisser mariner de 15 a
30 minutes au frais. 3. Dans une
grande poéle, chauffer I'huile a feu
moyven. Caire les steaks de thon
environ 2 minutes de chaque coté,
4. Trancher le thon, puis verser

la marinade réservee en filet sur

les steaks.,

En a-coté
Sauté de legumes aux fines herbes

Dans une casserole d'eau bouillante saleg, cuire
500 mi (2 tasses) de haricots verts de 4 3
5 minutes. Egoutter. Dans une grande poéle,
chauffer 15 ml (1¢. a soupe) d’huile d'olive
Culre *; olgnon coupe en quartiers et 1 cour-
gette coupee en cubes de 2 a 3 minutes. Ajouter
les haricots, de 12 3 15 tomates cerises coupees
endeux, 30 ml (2 c. a soupe) de persil frais hache
et 5 ml(1c athe)de thym frais hache dans la poéle.
Saler, polvrer et remuer. Poursuivre [a cuissonde 2 3

3 minutes en remuant de temps en temps.






Savoureuses idees pour mettre
plus de poisson au menu

PAR PORTION

Calorles 438
Protélnes 32g
M.G., 27g

Glucldes 168
Fibres 3g
Fer Tmg
Calclum 61mg

Sodium 108 mg
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Papillote de saumon et légumes
au parfum de mandarines

JUANTITE 4 portions

FREPARATION 20 minutes ' CUISSON 15 minutes |

petit o1gnon rouge emince

polvron jaune
coupe en lanieres

haricots verts coupes
en troncons

carotte coupee en
demi-rondelies

30 mi

(2 €. asoupe)
d'huile dolive

15 ml

(1c asoupe) de jus
de citron frais

15 ml

(1c. asoupe) de
basilicfrais emince

-

15 mi

(1c. asoupe) de
persil frais hache

15 mi

(1c. asoupe)
d'aneth frais hache

15 ml

(1c.asoupe) dail hache

Sel et poivre au gout

filets de saumon de
150 g (*4 de Ib) chacun
la peau enlevee

mandarines coupees
enrongdelles

1. Préchauffer le four a 205°C

(400°F). 2. Dans un bol, melanger

les légumes avee huile, le jus
de citron, les fines herbes et 'ail.
Saler, poivrer et remuer. 3. Tailler
quatre grandes feuilles de papier
daluminium. Déposer un filet de
saumon sur chaque feuille. Cou-
vrir les filets de préparation aux
légumes. Déposer les rondelles
de mandarines sur les legumes,
Rabattre les feuilles de papier
d'aluminium de maniere a for-
mer des papillotes hermeétiques.
4. Déposer les papillotes sur une
plaque de cuisson. Cuire an four

de 15 a 18 minutes.,



Des plats sains et
savoureux en moins
de 15 minutes!

ingredients é
minutes * |

. Nos 125 melilleurs
‘?OUPERS MINCEUR ‘

PRATICO
r

B3] PRATICO : :
En vente partout et sur le boutique.pratico-



PAR PORTION

Calorles 434
Proteines  22¢g
MG, 9g
Glucides 60g
Fibres. 58
Fer 5mg
Calclum __ 94mg
Sodium  633mg
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Simplissimes

Py de men

Les fruits de mer ne sont plus reserves quaux soupers du

samedi, on peut profiter de leurs bienfaits tous les jours

avec nos recettes simples comme bonjour! Péetoncles a

|a salsa de mals, pates aux courgettes et fruits de mer,

wraps au crabe... Il n'y a plus aucune raison de s'en priver;

Pates aux courgettes et fruits de mer

FREPARATION 20 minutes

delectez-vous-en aussi souvent que vous le desirez!

(%2 Ib) de spaghettinis

grosse courgette

(2 C. asoupe) d'hulle

sac de melange de
crevettes et petoncies
surgeles de 340 g

decongeles

oignon hache

2258
1
30 ml
d'olive
1
1
15 ml

1 ¢, asoupe) d'ail hache

(*/2 tasse) de vin blanc

Doite gde tomates en des
de 540 mi

30 mi

(2 C.asoupe) de pate
gde tomates

30 ml

|2 C.asoupe) de capres

15 mi

(1c.asoupe)de jus
de citronfrais

val 16 1

CUISSON 16 minutes

JUANTITE 4 portions

15 mi (1 ¢. a soupe) de zestes
de citron

2.5 ml [*2 ¢, athe)de flocons
de piment

5 mil (1c.athe) de sucre
Sel et poivre au gout

15 ml (1c.asoupe)

adaneth hache

1. Dans une casserole d'eau bouil-
lante salée, cuire les spaghettinis
al dente. l':p,nmlv!‘. 2. Pendant ce
temps, tailler la courgette en spi-
rales a l'aide d'un coupe-spirales
ou d'une mandoline. 3. Dans une
grande casserole, chauffer 'hutle
a feu moyen. Cuire les spirales
de courgette de 30 secondes

a 1 minute. Reserver dans un

bol. 4, Dans la méme casserole,

cuire le melange de crevettes

el pétoncles de 2 a 3 minutes.
Réserver dans une assiette.

5. Dans la méme casserole, cuire
['oignon et l'ail de 2 a 3 minutes,
6. Verser le vin blanc et lajsser
mijoter jusqu'a ce que le liguide
all evapore de moitie, 7, Ajouter
les tomates en dés, la pale de
tomates, les capres, le jus et les
zestes de citron, les flocons de
piment et le sucre. Saler, poivrer
el remuer. Porter a ébullition, puis
laisser mijoter de 10 a 15 minutes
a feu doux, jusqu'a ce que la
salce soit onctueuse. 8. Ajouter
les spaghettinis, les spirales de
courgetie, les fruils de mer et
'aneth dans la casserole. Remuer.

Chauffer 1 minute,






Simplissimes
fruits de mer

PAR PORTION

FREPARATION 20 minutes = CuissON 40 minutes

grosse courge spaghetti

(2 ¢, 3 soupe) d'huiie
dolive

Sel et poivre au gout

crevettes moyennes
(calibre 31/40), crues
et decortiquees

oignon nache

(1c. asoupe) dail hache

(2 tasses) de sauce
marinara

(1c.asoupe) de thym
frais hacheé

(2 C. asoupe)de basilic
frais emince

(1% tasse) de melange de
fromages ltallens rapes

Calories 385
Proteines 23g |
M.G. 25¢g
Glucides 35g
Fibres 8g| 1
Fer Tmg|
Calcium  386mg| UM
Sodium  1015mg
20
1
15 mi
500 ml
15 mi
30 mi
375 mi
60 Je cuisine =« Vol 10 n»

\_

Sur
-le W@kb

QJUANTITE 4 portions

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Couper la courge en
deux sur la longueur. Retirer
les filaments et les graines.

3. Déposer les demi-courges sur
une plaque de cuisson tapissée
de papier parchemin, coté chair
vers le haut. Badigeonner la chair
avec la moitie de Nhuile. Saler
et poivrer, 4. Cuire au four de
30 a 40 minutes, jusqu'a ce que
la chair de la courge soit cuite,

mais encore léegerement croquante.

5. Retirer la courge du four. Sur
la plaque. effilocher la chair de la
courge a l'aide d'une fourchette
en prenant soin de ne pas percer

la peau. 6. Pendant ce temps,

10 idees de soupers légers

Trouvez toutes les recettes sur le
recettesjecuisine.com/tel-que-vu-dans-le-magazine

T
f

Recette

de la page
couverture

Courge spaghetti et crevettes a l'italienne

chauffer le reste de I'huile a feu
moyven dans une casserole. Cuire
les crevettes 1 minute de chaque
coté. Reserver dans une assiette,
7. Dans la méme casserole, cuire
l'oignon et I'ail de 1 a 2 minutes.
8. Ajouter la sauce marinara et
les fines herbes. Saler, poivrer et
remuer. Porter a ¢bullition, puis
laisser mijoter de 4 4 5 minutes

a feu doux-moven. Remettre les
crevettes dans la poéle el remuer.
9. Garnir les demi-courges de la
préparation aux crevettes. Couvrir
de fromage. Cuire au four de 10 a
12 minutes, jusqua ce que le fro-
mage soit doré,







Simplissimes
fruits de mer

PAR PORTION

Calorles 480
Protéines 15¢
M.G. 25g
Glucldes 54 g
Fibres 9g
Fer 3mg
Calclum 66 mg
Sodium  577mg
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Salade de quinoa aux crevettes, avocat et mangue

PREPARATION 15 minutes CUISSON 15 minutes

500 mi

(2 tasses) de bouillon
delegumes

250 ml

(1 tasse) de quinoa,
rince et egoutte

demi-poivrons de
couleurs variees
coupes en des

avocat coupe en des

petit gignon rouge
coupe en des

mangue coupee en des

150 g

(250 ml) de crevettes
nordiques

DUANTITE 4 portions

30 mi (2 ¢. a soupe) de coriandre
fraiche hachée

30 mi (2 ¢, a soupe) de basilic
thal frals emince
Sel et poivre au golit

Pour la vinaigrette:

60 mi (Y2 de tasse) d'huile
dolive

30 ml (2 ¢ asoupe)de jus
de limefrais

15 ml (1 c. asoupe) de zestes
delime

15 mil (1 c asoupe) de miel

Sel et poivre au gout

1. Dans une casserole, porter le
bouillon de légumes a ébullition.
Ajouter le quinoa, puis couvrir et
laisser mijoter de 15 a 18 minutes
a feu doux-moyen, jusqua absorp-
tion compléte du liquide. Retirer
du feu et laisser reposer 5 minutes
avant de remuer a l'aide d'une
fourchette. Laisser tiedir. 2. Dans
un saladier, melanger les ingreé-
dients de la vinaigrette. 3. Ajouter
le quinoa, les poivrons, l'avocat,
l'oignon, la mangue, les crevettes
nordiques et les fines herbes

dans le saladier. Saler, poivrer

el remuer délicatement.,



PAR PORTION
Calories 264
Protéines 17g
M.G. Nng
Glucides 9g
Fibres 38
Fer img
Calcium  40mg
Sodium  450mg

Pétoncles a la salsa de mais

PREPARATION 20 minutes

15 ml (1c.asoupe) de beurre
15 ml (1c.asoupe)
d'huile d'olive
Sel et poivre au gout
450g  (11b) de petoncles
moyens (calibre 20/30)
30 ml (2 ¢, 4 soupe) de
petites feuilles
de coriandre fraiche
Pourlasalsa:
15 ml (1c.asoupe)
d'huile d'olive
| poivronrouge
coupe en des
Y2 petit oighonrouge
coupe en des
Yz jalapeno hache

Cuisson 7 minutes

QUANTITE 4 portions

375ml (1% tasse)de mais
2N grains

10 ml (2 C.athe)dail hache

25ml (¥ c athe) de paprika
fume doux

60 mi (%4 de tasse) d'oignons
verts haches

15 ml (1c.asoupe) de jus
de lime frais

5ml (1¢c.athe) de zestes

de lime

Sel et poivre au gout

1. Dans une poéle, chauffer I'huile
pour la salsa a feu moyen. Cuire
le poivron, l'oignon, le jalapeno,
le mais et l'ail de 4 4 5 minutes.

2. Ajouter le paprika fumeé et
poursuaivre la cuisson 30 secondes.
Retirer du feu. Transférer dans

un bol et laisser tiedir, 3. Ajouter
les olgnons verts, le jus de lime

et les zestes de lime dans le bol.
Saler, poivrer et remuer. Laisser
refroidir completement au réfrige-
rateur. 4. Dans une grande poéle,
faire fondre le beurre avece 'huile
a feu moyen-élevé, Saler et poivrer
les petoncles, Cuire les pétoncles
environ 1 minute de chaque cole,
5. Servir les pétoncles avec la
salsa de mais. Garnir de feuilles

de coriandre.

Vol 16,777 = Je cuisine 63



] ¥
'

PAR PORTION

/|

PREPARATION 15 minutes
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(%5 tasse) de lait de coco

(%2 de tasse) de beurre
d'arachide

(1 c. asoupe)
de sauce soya

(1¢.asoupe)
d'huile d'olive

(11b) de crevettes
moyennes (callbre 31/40)
crues et gecortiquees

Sel et poivre au gout

oignon hache

Calorles 348
Protéines 238
M.G. 248
Glucldes 13g
Fibres 38l 125 ml
Fer 2mg| -
Calclum  96mg| HBUM
Sodium  843mg |
15 ml
15 ml
450 g
1
10 ml

64

(2 c athe) d'ail haché
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-

CUISSON 4 minutes

Crevettes et brocoli, sauce satay

(JUANTITE 4 portions

20 mi (4 c.athe) dejus
de lime frais
] brocoli coupé
en petits bouguets
60 m| (*2 de tasse)
d'arachides hachees
60 mi (*4 de tasse) de feullles

de coriandre fraiche

1. Dans une casserole, porter a
ebullition le lant de coco, le beurre
d'arachide et la sauce soya en
fouettant jusqua l'obtention d'une

texture lisse. Réserver. 2. Dans

une grande poéle, chauffer la
moitié de 'huile a feu moyen,
Culre les crevettes de 1 a

2 minutes de chague coté, Saler
el poivrer. Réserver dans une
assiette. 3. Dans la méme poéle,
chauffer le reste de 'huile a feu
movern, Cuire l'oignon et l'ail de
2 a 3 minutes. 4. Ajouter la sauce

reservee, le jus de lime et le bro-

coli. Porter a ébullition. 5. Ajouter

les crevelles el remuer pour
bien les enrober de sauce. 6, Au
moment de servir, garnir d’ara-

chides el de coriandre.



Simplissimes

fruits de mer
AL Wraps de laitue au crabe
Calorles 184
Protéines 23g| PREPARATION 20 minutes | QUANTITE 4 portions (8 wraps)
M.G. 8g
Glucides Bg
Fibres 18] 450¢g (11b) de chair de crabe 15 mi (1c.a soupe) de jus 1. Dans un grand bol, mélanger
Fer 3mg coupee en morceaux de citronfrais la chair de crabe avec l'oignon
Calclum  77mg | o
Sodium  663mg| > petit olgnon rouge 5 ml (1c. athe) de zestes le concombre, la ciboulette, le
coupeen des ce citron vogourt, la mayonnaise, le jus et
s concombre coupé endés Sel et poivre au got HEZCRUE e CHTOR, SHEE, (PIIVEES
_ | = | et remuer. 2. Sur le plan de tra-
30 mi (2C.3 squpe) de cn.bou- 16 petnpes feuilles vail, superposer les feuilles de
lette fraiche hachee de {aitue Boston

laitue deux par deux. Repartir la
60ml (%2 detasse) deyogourt 4 radis coupes enjuliennes  preparation au crabe au centre
grecnature0%

60 mi (24 de tasse) de des feuilles de laitue. Garnir de
30 mi (2 c. asoupe) micropousses au choix juliennes de radis et de micro-
de mayonnaise pousses. Rouler en serrant.
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Simplissimes
fruits de mer

PAR PORTION

Calorles 334

Protéines 20¢g

M.G. 12g!
Glucldes 42
Fibres 3g
Fer 2mg
Calcium  85mg
Sodium 1073 mg|
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Sauté de pétoncles miel et ail

PREPARATION 20 minutes | CUISSON 12 minutes = QUANTITE 4 portions

5 mi

(1c. asoupe) de beurre

30 ml

(2 c. asoupe)
d'huilledolive

Sel et poivre au gout

450 g

(11b) de pétoncles
moyens (calibre 20/30)

contenantde
champignons blancs
de 227 g, tranches

petit oignon rouge
coupeen quartiers

demi-poivrons de
couleurs variees coupes
enlanieres

250 ml

(1tasse) de pois
mange-tout

15 ml

(1c.asoupe) d'ail hache

60 ml

(*4 de tasse) de bouillon
delegumes

60 mi

(Y de tasse) de sauce
soya reduite en sodium

60 mi

(2 de tasse) de miel

15 ml

(1¢.asoupe) de jus
de citronfrais

15 ml

(1c.asoupe) defecule
de mais

60 mi

(*/2 de tasse) d'oignons
verts haches

20 mi

(4 c. a the) de graines
de sesame roties

1. Dans une grande poéle, faire

fondre le beurre avec la moitié

de 'huile a feu moven-élevé, Saler

et poivrer les pétoncles. Cuire les

pétoncles environ 1 minute de

chaque coté. Réserver dans une

assiette. 2. Dans la méme poéle,

En a-coté
Nouilles deriz epicees

chauffer le reste de 'huile a feu
moven-éleve. Cuire les champi-
gnons de 4 a 5 minutes. Réserver
dans une assiette. 3. Dans la méme
poéle. cuire l'oignon, les poivrons
et les pois mange-tout de 3 a

4 minutes a feu moyen. 4. Ajouter
I'ail et poursuivre la cuisson

30 secondes. 5. Ajouter le bouillon
de légumes, la sauce sova, le miel
et le jus de citron. Porter a ébul-
lition. 6. Dans un bol, deélayer la
fécule de mais dans un peu d'eau
froide. Verser la fécule délayée
dans la poéle. Laisser mijoter

de 2 a 3 minutes a feu doux en
remuant. 7. Ajouter les petoncles
el les champignons. Remuer, 8. Au
moment de servir, garnir d'oignons
verts et de graines de sésame.

Rehydrater environ 225 g (V2 Ib) de nouilles de riz
selon les indications de I'emballage. Egoutter. Dans
une grande poéle, chauffer 15 ml (1 ¢. a soupe)
d'huile d'olive a feu moyen. Cuire 60 ml (*4 de
tasse) d échalotes seches (francaises) hachoes
et 15 mi (1 ¢ a soupe) de gingembre hache environ
1 minute. Ajouter 60 ml (¥4 de tasse) de sauce aux
huitres, 10 ml (2 c. a the) de sriracha et les nouilles de riz
Remuer. Chauffer 1 minute.






PAR PORTION

Du vege,
tout ce qu'ily a de plus leger !

Vege rime souvent avec leger, mais on se fait parfois avoir en

apprétant nos mets sans viande avec des sauces riches ou des

accompagnements plus lourds. Pas ici! Frites de tofu, boulettes,

frittata, poivrons farcis: on combine vege et leger avec adresse,

sans negliger les saveurs!

FREPARATION 20 minutes ' CUISSON 9 minutes

(“s de tasse) de fecule
de mals

Calorles 549

Proteines _ 34g

MG. 328

Glucldes 41g

Fibres 108! 80ml

Fer mg

Calclum  344mg

Sodum  304mg| 30 m)
30 mi
30 ml
2
60 ml
125 ml
80 m
60 ml
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(2 C.asoupe) de poudre
d all

(2 ¢, a soupe) de poudre
d'oignhon

(2 C asoupe) de poudre
de chill

blocs de tofu extra-ferme
de 350 g chacun, coupe
en batonnets

(*4 de tasse) d'hulle
de canoia

Sel et poivre au gout

(*3tasse) de mais
en grains

(%3 de tasse) d'olives
noires tfranchees

(*2: de tasse) d'oignons
verts haches

Frites de tofu garnies a la mexicaine

QUANTITE 4 portions

Pour le guacamole:

1 Eros avocat coupe
en cubes

30 mi (2 ¢, asoupe) de jus

de lime frais

Y2 petit oignon rouge
coupe endes

1 tomate italienne
coupee en des

o, |alapeno epepine
et hache finement

30 ml (2 ¢ asoupe)de coriandre

fraiche hachee

5mi (1c. athe) dail hache

Sel au gout

1. Dans un grand bol, déposer les
cubes davocat. Arroser de jus de
lime. Ecraser les avocals avec une
fourchette, Ajouter l'oignon rouge,
la tomate, le jalapeno, la coriandre
et 'ail, Saler et remuer, Réserver
au frais, 2. Dans un autre bol,
melanger la fecule de mais avec

la poudre dail, la poudre d'oignon
et la poudre de chili. Ajouter

les batonnets de tofu et remuer
pour bien les enrober de panure.
Secouer pour retirer l'exeédent,

3. Dans une grande poéle, chauf-
fer 'huile a feu moyven, Cuire
quelques batonnets de tofu a la
fois sur toutes les faces de 3 a

4 minutes. Eponger avec du papier
absorbant. 4. Garnir les frites

de tofu de gunacamole, de mais,

d'olives noires et d'oignons verts.






PAR PORTION

Calorles 425
Proteines 22¢
M.G, 158
Glucides 528
Fibres 10g
Fer Smg |
Calclum 277 mg
Sodium 619 mg

Poivrons farcis aux lentilles

PREPARATION 25 minutes |

(1 c asoupe)
d'huile d'olive

oignon hache

carotte coupee en des

branche de ceier|
coupee en des

15 ml

(1c asoupe) d'ail hache

250 ml

(1 tasse) de lentilles
vertes seches, rincees
et egouttees

625 ml

(2 Y5 tasses) de bouillon
delegumes

tomates coupees en des

CUISSON 56 minutes

(JUANTITE 4 portions

Sel et poivre au gout

30 mi (2 ¢, a soupe) de basilic
frais emince

45 mi (3 ¢. asoupe) de persil
frais hache

4 poivrons de
couleurs variees

250 ml  (1tasse) decheddar rape

1. Préchauffer le four a 190°C
(375 °F). 2. Dans une poéle,
chauffer I'huile a feu moyen. Cuire
Foignon, la carotte, le céleri el

'ail 1 minute. 3. Ajouter les len-
tilles, le bouillon et les tomates.

Saler, poivrer et remuer. Porter

a ébullition, puis couvrir et laisser
mijoter de 20 a 25 minutes a feu
doux-moyen, jusqu'a absorption
presque complete du liquide,

4. Ajouter les fines herbes el
remuer, 5. Couper les poivrons en
deux sur la longueur. Retirer la
membrane blanche et les graines.
6. Farcir les poivrons avec la
préparation aux lentilles, puis
couvrir de cheddar. Déposer les
poivrons farcis dans un plat de
cuisson. 7. Cuire au four de 35 a
40 minutes.



Du vege,
tout ce qu'ily a de plus leger!

Lasagne aux léegumes et tofu

Calories 378

Protéines 26g]  PREPARATION 20 minutes ' CuUISSON 40 minutes  (QUANTITE 8 portions

M.G. 40g

Glucldes 468

Fibres 9g Y yates a lasagne ] aubergine coupee verser 125 ml (%2 tasse) de sauce

FEf 3m = = ‘) - “rhp . ~ , )

E de Die entier en trancnes marinara au tofu. Couvrir de trois

Calclum  507mg : : . e

Sodium  S19mg| 625ml (2%:tasses) 500ml (2tasses) de mozzarella pates a lasagne, puis de la moitie
de sauce marinara legererapee de la sauce marinara au tofu res-

150 & (%, de Ib) de tofu tante. Couvrir de la moitie des

ferme emiette legumes et de la moitie de la pre-

1. Préchauffer le four a 190 °C

paration a la ricotta. Couvrir de

1 contenant dericotta (375°F). 2. Dans une casserole l _
Sk AGO o , , | , trols autres pates a lasagne, puls
legere de 400 g d'eau bouillante salée, cuire les : ‘L' :
, _ | . du reste de la sauce marinara,
500 m| (2 tasses) de behes pates a lél.\'ilgll(f al dente. Eg”l"- ) ‘
| , : des légumes et de la prépara-
epinaras naches ter. 3. Dans un bol, mélanger - , | . |
| : i T tion a la ricotta. Couvrir des trois
. . a sauce marinara avec le tofu.
4 ¢ L1t v'e - ~ —~ .
1 courgetie coupec dernieres pates a lasagne. Garnir

en tranches 4. Dans un autre bol, mélan- -
de mozzarella, 6. Cuire au four

ger la ricotta avec les épinards. . ‘ _ ‘
de 30 a 35 minutes, jusqua ce
5. Dans un plat de cuisson de

: , | | que le [romage soit doreé,
33 cm X 23 cm (13 po X 9 po), : =
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Du vege,
tout ce qu'il y a de plus leger!

PAR PORTION

PREPARATION 25 minutes |
(JUANTITE 4 portions

(2 . 3 soupe) de petites
feullles de basllic frais

Calorles 403

Proteines 32g

M.G. 10 8

Glucides 46g |

Fibres 12g |

Fer Imgl  30ml

Calcium  121mg

Sodium  955mg |
375ml
375 mi
250 ml
80 ml
60 mi
15 mil
15 mi
15 ml
10 ml

‘ .
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Pour les boulettes:

(1 %4 tasse) de bouillon
de legumes

(1*4tasse)de PVT
(proteine végétale
texturee) deshydratee

(1tasse) deflocons
d’'avoine a culsson rapide

(Y2 de tasse) d'échalotes
seches (francaises)
yachees

(Y2 de tasse) de levure
allmentaire en fiocons

(1c asoupe) d'herbes
[taliennes sechees

(1 c asoupe)
de sauce soya

(1 ¢ asoupe) de vinaigre
balsamique

(2 c. athe)d'ail hache

Sel et poivre au gout

7
f

Pour la sauce:

15 mil (1c..asoupe) d'hulle
d'olive

1 oignon hache

10 ml (2 c. athe)d'ailhache

500ml (2tasses)de poivrons
rouges rotis coupes
en des

250ml  (1tasse)demeiange
|aitier pour cuisson 5%

5ml (1c.athe) d'herbes

italiennes sechees

Sel et poivre au gout

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Dans une casserole,
porter le bouillon de legumes a

ébullition. 3. Dans un bol, déposer

la PVT. Verser le bouillon bouil-
lant dans le bol et laisser reposer
10 minutes, jusqu'a absorption
compléte du liquide. 4. Ajouter le

reste des ingrédients des boulettes

dans le bol et remuer. Laisser

En a-coté
Salade verte

Boulettes végé, sauce aux poivrons rotis

TEMPS DE REPOS 20 minutes ' CUISSON 15 minutes

reposer 10 minutes. 5. Fagconner
24 boulettes en utilisant environ
30 ml (2 ¢. a soupe) de prépara-
tion pour chacune delles. 6. Sur
une plague de cuisson tapissée
de papier parchemin, déposer les
boulettes. Cuire au four de 15 a
20 minutes. 7. Pendant ce temps,
chauffer I'huile & feu moyven dans
une grande casserole. Cuire
I'oignon et l'ail de 2 a 3 minutes,
8. Ajouter les poivrons rotis, le
melange laitier et les herbes ita-
liennes. Porter a ebullition, puis
laisser mijoter de 8 a 12 minutes a
feu doux. Saler, poivrer et remuer.
9. Transférer la sauce dans le
contenant du mélangeur élec-
trique. Mélanger de 1 a 2 minutes,
jusqu’a l'obtention d'une texture
lisse. 10. Remettre la sauce dans
la casserole. Ajouter les boulettes
et remuer pour bien les enrober
de sauce. 1L Au moment de servir,
garnir de feuilles de basilic.

Dans un saladier, melanger 45 ml (3 ¢. a soupe)
¢ huile d'olive avec 20 ml (2 ¢ a soupe) de vinaigre
de cidre et 10 ml (2 c. athe) de miel. Ajouter 1 litre
(4 tasses) de laitue frisée dechiguetee, 12 tomates
cerises coupees en deux, “: oignon rouge emince et

30 mi (2 c. a soupe) de basilic frais hache. Remuer.






Du vege,

tout ce qu'il y a de plus leger!

PAR PORTION
C 404

alorles
Protéines 10g
M.G. 2g
Glucldes Gi
Fibres 2g
Fer 4mg
Calcium  48mg
Sodium  1627mg
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Rouleaux de printemps au tofu mariné et riz

PREPARATION 25 minutes | MARINAGE 30 minutes = CUISSON 16 minutes | QUANTITE 4 portions (8 rouleaux)

250ml (1 tasse) de lait de coco

10 m| (2 c atheé) de zestes
delime

125ml  (¥ztasse)de riz basmati.
rince et egoutte

15 mil (1c. asoupe) d'huile
d'olive

8 grandes feullesderiz

3 feuilles de iaitue Bositon

1 poivron rouge
coupe en lanieres

e mangue coupee
en lanieres

=43 concombre coupé
en juliennes

Pour la sauce:

30 mi (2 ¢. asoupe) de sauce
de poisson

15 ml (1 c asoupe) de sucre

10 ml (2 c.athé)de vinaigre
deriz

5ml (1c athe) dail hache

25 ml (*4 ¢ athe) de piment
thai hache

Pour le tofu mariné;

80 ml (Y3 de tasse) de sauce
sucree aux piments chill

30 mi (2 c. asoupe)
de sauce soya

30 mi (2 c. asoupe) de jus
delimefrais

15 mi (1¢ asoupe)

de cassonade

LN

bloc de tofu ferme
de 454 g, coupe
en batonnets

1. Dans un bol, mélanger la sauce
sucrée aux piments chili avec la
sauce sova, le jus de lime et la
cassonade. Ajouter les batonnets
de tofu et remuer pour bien les
enrober de marinade. Couvrir el
laisser mariner au frais de 30 mi-
niutes a 2 heures. 2. Pendant ce
temps, melanger les ingredients de
la sauce avec 60 ml (Y de tasse)
d'eau dans un autre bol. Réserver
au frais. 3. Dans une casserole,
porter a ébullition le lait de coco
et les zestes de lime. Ajouter le riz,
Couvrir et laisser mijoter de 12 §
15 minutes a feu doux, jusqu’a ce
que le liquide soit complétement
absorbeé, Retirer du feu et laisser
reposer 5 minutes avant de remuer
a l'aide d'une fourchette. Laisser
ticdir. 4. Au moment de la cuisson,
égoutter le tofu et jeter la mari-
nade. 5. Dans une grande poéle,
chauffer I'huile & feu moyen. Cuire

les batonnets de tofu de 2 a 3 mi-
nutes de chaque coté. Retirer du
feu et laisser tiédir. 6. Dans une
assiette creuse remplie d'eau tiede,
immerger une feuille de riz envi-
ron 30 secondes, jusqua ce quelle
ramollisse. Egoutter et déposer
sur le plan de travail. 7. A envi-
ron 2.5 em (1 po) du rebord de

la feuille, déposer une feunille de
laitue ainsi qu'un peu de riz. de
poivron, de mangue, de concombre
et de tofu. Replier les cotés de la
feuille sur la garniture et rouler en
serrant. Confectionner le reste des
rouleaux en procedant de la méme
maniere. 8. Servir les rouleaux
avec la sauce réservee,






Du vege,

tout ce qu'ily a de plus leger!

PAR PORTION

Calories 302
Protéines 158
M.G. 8
Glucides 47 g
Fibres 10g
Fer 4mg
Calcum __ 110mg
Sodlum  132mg
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(Galettes de léegumes et couscous,
compotée de tomates

PREPARATION 20 minutes

Pour la compoteée de tomates:

10 m| (2 c athe) d'huiled'olive

60 m| (*4 de tasse)
d'echalotes seches
(francaises) hachees

4 tomates italiennes
coupees endes

5 ml (1¢c.athe) dassalsonne-
ments italiens
Sel et poivre au gout

Pour les galettes:

1 boite de haricots
blancs de 540 ml.
rinces et egouttes

| ceuf

1 carotterapee

] panais rape

1 poivron rouge

coupe en petitsdes

CUISSON 15 minutes

60 mi (*/s de tasse)
de chapelure nature

30 mi (2 €. asoupe) doignon
vert hache

15 ml (1c asoupe) de basilic
frais hache

Sel et poivre au gout

80 ml (Y3 de tasse)
de couscous cuit

10 m! (2 c. athe) d'huile d'olive

1. Dans une casserole, chauf-

fer I'huile pour la compotée a

fen moyven. Cuire les échalotes

I minute. 2. Ajouter les tomates
et les assaisonnements italiens.
Saler, poivrer et remuer. Cuire
de 8 a 10 minutes en remuant
régulierement, jusqu'a 'obtention

dune texture onctueuse. Réserver

OUANTITE 4 portions (8 galettes)

an chaud. 3. Dans le contenant
du melangeur électrique, dépo-
ser les haricots blancs et 1'cenf.
Méelanger jusqua 'obtention d'une
texture lisse. 4. Transférer la
préparation aux haricots dans un
bol. Ajouter la carotte, le panais,
le poivron, la chapelure, l'oighon
vert et le basilic, Saler, poivrer el
remuer. 5. Faconner huit galettes
en wilisant environ 60 ml (M de
tasse) de préparation pour cha-
cune d'elles. 6. Dans une assiette
creuse, déposer le couscous cuit.
Enrober les galettes de cous-
cous. 7. Dans une grande poéle,
chauffer I'huile pour les galettes
a feu moyven. Cuire les galettes
de 3 a 4 minutes de chagque cote,
8. Servir les galettes avec

la compotee.



PAR PORTION

| Calorles 524
Proteines 208
M. 258

Glucides 608
Fibres  13g
Fer 4mg
Calclum 183 mg
Sodium 317 mg

Paninis au houmous aux tomates séchées

et légumes rotis

JISSON 13 minutes

PREPARATION 20 minutes  C
l Prosse courgette
coupee en tranches

petite aupergine

coupee en trancne

POIVION rouge coupe

en morceaux

30 m

‘\ . ‘B ]

Y = 3 " = ' !
(2 c. asoupe)d'huil
Fi.'- 153
U OHve

Sel et poivre au gout

o
o
vie

\3 /2 0z) defromag

dechevre emiette

180 m

(34 de tasse) de

MiCropousses au choix

pains a hamburger plats

MUItIgrains

o
—

e

JUANTITE 4 portions

Pour le houmous
aux tomates sechees:

et egouttes

45 m (2 C. asoupe) de tomates
sechées coupees
en lanieres

20 T B -~ ™

20m (2 €. 3 soupe) de noix
ge Din rotes

SMN . o W= S | ~ e &

U Mm (£ C. 4 S0Upe) aeyogourt
grec nature 0°

15 m (1c.as e) d'hulle

=2 M C.asSgupe) g nule
d'olive

15 m (1c.asoupe)de jus
de citronfrais

15 mi (1. 3soupe) detahin
(Deurre de sesame)

5 mi (1c.athe)dall hache

1. Préchauffer le four a 230°C
(450°F). 2. Sur une plaque de

cuisson, déposer la courgette,

l'aubergine, 'oignon rouge et le

- ——— g TR —— I T——

poivron. Arroser d'huile d'olive.
Saler el poivrer. Cuire au four

de 10 a 15 mimites en remuant

a mi-culsson, jusqua ce que

les legumes soient rotis, 3. Pen-
dant ce lemps, eéponger les pois
chiches avec du papier absor-
bant. 4. Dans le contenant du
robot culinaire, déposer les pois
chiches et le reste des ingredients
du houmous. Saler el poivrer.
Mélanger jusqua l'obtention dune
texture lisse. Au besain, ajouter
de l'eau. 5. Huiler un gril a panini
ou une poele striee et préchauffer
a4 puissance moyenne ou a feu
moven. 8. Garnir les pains de
houmous, de légnmes rotis, de
fromage de chéevre et de micro-
pousses. 7. Déposer les paninis sur
la plaque du gril a panini ou dans
la poéle. Cuire de 3 a 4 minutes,
jusqua ce que le pain soit doreé.
Pour la cuisson dans la poéle,

retourner les paninis a mi-cuisson.




Du vege,
tout ce qu'il y a de plus leger!

PAR PORTION

Calories 343
Protéines 248
M.G. 23g
Glucldes 108
Fibres 28
Fer img
Calclum  325mg
Sodium 183 mg
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Frittata aux asperges et champignons

PREPARATION 15 minutes | CUISSON 29 minutes ' (JUANTITE 4 portions

oeufs

125 mi

(*2tasse) de lait 2%

Sel et poivre au gout

15 mi

(1c.asoupe)
d'huile d'olive

contenant de
champignons blancs
de 227 g, tranches

60 ml

(¥4 detasse)
d'echalotes seches
(francaises) hachees

10 ml

(2 c athe) d'all hache

12a15

asperges coupees
en troncons

375ml (1% tasse) de

bebes epinards
125ml (Y% tasse)dericotta
180ml  (}ade tasse) de fromage

suisse rape

1. Prechauffer le four a 190°C
(375°F). 2. Dans un bol, fouetter
les ceufs avec le lail. Saler, poivrer
et remuer. 3. Dans une poéle
allant au four, chauffer I'huile a
feu moyen. Cuire les champignons
de 5 a 7 minutes. 4. Ajouter les
échalotes et 'ail. Poursuivre la

cuisson 1 minute. 5. Ajouter les
asperges et les épinards. Pour-
suivre la cuisson de 1 a 2 minutes,
6. Verser la préparation aux cenfs
dans la poéle. Remuer. A l'aide
d'une petite cuillere, répartir la
ricotta sur la préparation aux
ceufs. 7. Cuire au four de 12 a

15 minutes, jusqua ce gue la sur-
face de la frittata commence a
figer. 8. Couvrir la frittata de fro-
mage suisse. Poursuivre la cuisson
au four de 10 a 12 minutes, jusqu’a
ce que les ceuls sotent pris.



Faites gies ré.serves
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Miam, des

galeries sucrees
Mmais pas trop) !

Se sucrer le bec avec des douceurs en version allegee, c'est tout

PAR PORTION
Calories 295

Proteines 88!
M.G. 12g

Glucides 418
Fibres 3g.
Fer 2mg
Calclum  162mg
Sodium  237mg
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a fait possible! Comblez |le p'tit besoin de sucré, en dessert ou en

collation, avec un morceau de gateau aux bananes, une mousse

au chocolat et tofu ou encore un cheesecake au yogourt grec.

Une sélection de gateries satisfaisantes, sans etre decadentes!

Gateau aux bananes

PREPARATION 15 minutes | CUISSON 35 minutes | QUANTITE 9 portions

(1% tasse) de farine de

(34 de tasse) de flocons
d'avoine a cuisson rapide

(1 ¢ asoupe) de poudre

(%5 c athe) de cannelle

Dananes mures

(V2 tasse) de yogourt
grecnature 0%

(Y2 de tasse) de sirop

(1c athe) dextrait

310 mi

ble entier
180 ml
1% ml

a pate
2.5 mi
2
2 gros ceufs
125 mi
80 ml

d'erable
5ml

de vanille
125 mi

(Y2 tasse) de noix de
Grenoble hachees

Pour le glacage:

125 mi

(*ztasse) de fromage
alacreme ramaolli

125mi (*>tasse) de sucre
a glacer

30 ml (2 c.asoupe) de yogourt
grec nature 0%

2.5ml (> cC atheé) dextrait

de vanille

1. Préchauffer le four a 180°C
(350°F). 2. Dans un bol, fouetter
les ingredients du glacage a l'aide
du batteur électrique. Reserver

au frais. 3. Dans un deuxiéme bol,
melanger la [arine avec les llocons
d’avoine, la poudre a pate et la

cannelle. 4. Dans un troisieme

bol, réduire les bananes en pureée,
Ajouter les ceufs, le yogourt,

le sirop d'érable et la vanille,
Fouetter jusqu'a l'obtention d'une
texture homogene. 5. Incorporer
les ingrédients secs aux ingre-
dients humides et remuer jusqu'a
Fobtention d'une préparation
homogene. 6. Ajouter les noix el
remuer. 7. Tapisser un moule carre
de 20 cm (8 po) de papier parche-
min, puis y verser la préparation,
Egaliser la surface a l'aide d'une
spatule. 8. Cuire au four de 35 a
40 minutes, jusqu'a ce qu'un cure-
dent inséré au centre du gateau

en ressorte propre. Retirer du four
el laisser tiédir sur une grille.

9. Napper le gateau de glacage.,
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PAR PORTION

Calorles 132
Protéines 5g
M.G. 18
Glucides 288
Fibres 3g
Fer 0mg

Calclum 70 mg

Sodium 16 mg

Sorbet a la mangue

PREPARATION 5 minutes | CONGELATION 2heures | QUANTITE 4 portions

1 sac de mangue surgelee Taml (1¢. asoupe) de miel
éncubesdeb00g
15 ml (1¢c. asoupe) de zestes
1 blanc d'ceuf delime

125ml (Y2 tasse)de yogourt

grecnature 0% ,
1. Dans le contenant du meélan-
5ml \1C athe) dextrait geur électrique, déposer les cubes
de vanille

de mangue, le blanc d'ceuf, le
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vogourt grec, la vanille, le miel
el les zestes de lime, Mélanger
de 1 a 2 minutes, jusqu’a 'ob-
tention d'une preparation lisse,
2. Transférer la préeparation
dans un contenant hermetique.
Placer aussitot au congélateur

de 2 4 3 heures.



Miam, des gateries sucrees
(mais pas trop) |

Eclats de chocolat noir

Calorles 203
Protéines 58/ PREPARATION 15 minutes | QUANTITE 12 portions
MG. 168
Glucides 10g
Fibres 38! 340g (34delb)de chocolat noir 60 mi (%4 de tasse) de graines fondu. 3. A l'aide d'une spatule,
AL ng? /0% coupe en morceaux de chanvre crues et étaler délicatement le chocolat
Calclum 18mg décortiquees
’  § ~= ELTGU e ~l B ' g st eamsr e S AP o
Sodium  218mg| 30mi  (2c asoupe)degraines afin duniformiser la surface.
de sesame 5 mi (1c.athe) defieur de sel Parsemer aussitot de graines de
o , Sy | sesame, de citroullle, de tournesol
80 ml (Vs de tasse) de graines
de citrouille . - - et de chanvre ainsi que de fleur de
. Dans un bain-marie, faire | :
= . ML DRMEINALICy RIS sel avant que le chocolat ne fige.
45 mi (3 €. asoupe) de graines fondre le chocolat. 2. Sur une

4. Laisser figer completement au

hlaque de cuisson tapisseée de : :
PRy ! frais. Au moment de servir, casser

rapier parchemin ¢ une pelli- . : _
papier parchemin ou d'une pelli la préparation en morceaux.

cule plastique, verser le chocolat
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Miam, des gateries sucrées
(mais pas trop) !

Mousse au chocolat et tofu

1Mg| PREPARATION 15 minutes |

(*3de Ib) de chocolat noir
70 % coupe en morceaux

(2 C.a soupe) de beurre

paquet de tofu soyeux
mou nature (de type
Sunrise) de 300 g

alorles 307
Proteines
MG. 198
Glucides 25¢
Fibres 3 g_! 150 g
Fer dmg
Calclum M mg
‘Sodium 53mg|{ 30ml
1
80 ml

84

(*4 de tasse) de boisson
aux amandes nature

Jecuisine = Vol 16 v 7

REFRIGERATION 1heure

60 mi (s de tasse) de miel

7.5 m| (*2 c. a soupe) d'extrait

de vanille

1. Dans un bain-marie. faire

fondre le chocolat avec le beurre.

Remuer. 2. Dans le contenant du

melangeur électrique, déposer

QUANTITE 6 portions

le tofu, la boisson aux amandes,
le miel et la vanille. Mélanger

I minute. 3. Ajouter la prépa-
ration au chocolat. Mélanger de
30 a 45 secondes, jusqu'a l'obten-
tion d'une préparation lisse et
onctueuse. 4. Repartir la mousse
dans six verrines. Refrigerer de

1 a 2 heures.




PAR PORTION

1carreé

Calorles 191
Protéines 58
M.G. 9g
Glucldes 268
Fibres 28
Fer 1mg
Calclum 15mg
Sodium 2mg |

Carrés aux fruits séchés et noix

PREPARATION 20 minutes

375 ml

(1 ¥4 tasse) de ceréaies
de riz souffle

376 ml

(1% tasse) de flocons
d'avoine a cuisson rapide

60 mi

(*4 de tasse) d'abricots
seéches eminceés

60 mi

(Y1 de tasse) de canne-
berges sechees

45 ml

(3 €. asoupe) de noix
de Grenoble hachees

45 mi

(3 €. asoupe) de graines
de citroullie

180 m

(32 de tasse) demiel

CUssonN 10 minutes | QUANTITE 16 carrés

125 ml (*2 tasse) de beurre
d'arachide

30 ml (2 c asoupe) d'huile
de noix de coco

5mi (1 c.athe) dextrait

de vanille

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Dans un bol, mélan-

ger les céreales de riz soufflé avec

les flocons davoine, les fruits
seches, les noix de Grenoble et
les graines de citrouille. 3. Dans

une casserole, mélanger le miel

avec le beurre d'arachide, 'haile
de noix de coco et la vanille.
Chauffer a feu doux-moven
jusqu’aux premiers frémissements.
4. Verser la préparation au beurre
darachide sur la préparation aux
ceéreales de riz soufflé. Remuer.

5. Tapisser un plat de cuisson
carrée de 20 ¢m (8 po) de papier
parchemin, puis y transférer la
préparation. Egaliser la surface en
pressant fermement. 6. Cuire au
four de 10 a 12 minutes. Retirer
du four et laisser tiédir. 7. Couper

la préparation en 16 carres.
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Miam, des gateries sucrées
(mals pas trop) !

PAR PORTION

1 biscuit
Calories 242
Proteines 68
M.G. Rg
Glucides 30g
Fibres 3g
Fer 2mg
Calcium 48m
Sodium  150mg .
86

Biscuits a I'avoine et au beurre d’arachide

PREPARATION 15 minutes | CUIssoON 12 minutes

500 mi

(2 tasses) de flocons
d'avoine d culsson rapide

5ml

(1< athe) de poudre
apate

25 ml

(*2 C athe) de cannelle

|

pincee de sel

125 ml

(*> tasse) de beurre
d'arachide cremeux

1

gros oeuf

5ml

(1c atheé) d'extrait
de vanille

125 mi

(5 tasse) de miel

125 mi

(4 tasse) de pépites
de chocolat noir

Jecuisine =« Vol 16 0 7

OQUANTITE 12 biscuits

1. Préchauffer le four a 180°C
(350°F). 2. Dans un bol, mélan-
ger les flocons davoine avec la
poudre a pate, la cannelie et le
sel. 3. Dans un autre bol, fouetter
le beurre d’arachide avec V'oeuf, la
vanille et le miel. 4, Incorporer les
imgredients secs aux ingrédients
humides el remuer. 5. Ajouter les
pépites de chocolat et remuer.

6. Tapisser une plaque de culsson
de papiler parchemin. Former
douze biscuits en utilisant environ
30 mi (2 ¢. a soupe) de pate pour
chacun d'eux. Déposer les biscuits
sur la plaque en les espacan!
d'environ 5 em (2 po). Ecraser
légerement les biscuits a l'aide
d'une fourchette, 7. Cuire au four
de 12 a4 15 minutes, 8. Retirer du
four et laisser tiédir sur une grille.






Miam, des gateries sucrées
(mals pas trop) !

PAR PORTION

Cheesecake au yogourt grec

Calories 186
Proteines 9g] PREPARATION 20 minutes | CuISSON1heure | REFRIGERATION 2 heures | QUANTITE 14 portions
M.G. 9g
Glucides 18¢g
Fibres 0gi 500ml (2tasses)de yogourt 1. Préchauffer le four a 163°C
Fer Omg grecnature 0 % (325°F). 2. Dans un bol, mélan-
Calcium  118mg . o )
Sodium  179mg| 2 paguets de fromage a ger les ingrédients de la croute.
lacréme legerde 250 g 3. Tapisser un moule a charniére
chacun de 23 em (9 po) de diamétre de
160ml  (*sdetasse) desucre papier parchemin, puis y étaler la
: ‘ : croite en une couche uniforme en
5ml (1c athe) dextrait : _ G s
davsnille pressant la préparation. 4. Cuire
| au four 10 minutes. 5. Dans le
S0'mi \2'c. a soupe) de farine contenant du mélangeur élec-
tout usage , ‘
irigue, deposer le vogourt, le
4 ceufs fromage a la creme, le sucre,
Pour la crotite: la vanille, la farine et les ceufs.
Mélanger jusqu’a Fobtention d'une
250ml  (1tasse)de chapelure _ , : ,l
dé BlEcUitE GraRain preparation lisse et onctueuse,
. _ 6. Verser la préparation au yogourt
30mi :2 fda soupe) de beurre dans le moule. Egaliser la surface,
ondu
7. Cuire au four de 50 minutes a
1 heure 30 minutes. Retirer du
four et laisser tiedir. 8. Réfrigérer
de 2 a 3 heures avant de servir.
88 Jecuisine & Vol 16, ¢ 7
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OU a l'autocuiseur!
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express ou
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JE RECOIS

Menu leger
et parfaitement gourmand

Pour une soiree festive, voici une formule trois services
composee d'un menu frais, leger et equilibré. Des plats remplis
de delicatesse qui combleront les plus gourmands!



JE RECOIS

Salade de concombres et saumon fume

Calories 110
Protéines Mgl PREPARATION 15 minutes | QUANTITE 4 portions
M.G. bg
Glucides 7¢g
Fibres 2g1 3 mini-concombres 1. Dans un saladier, mélanger
Fer img o S E 3 ST T
= 82mg 60 m (14 de tasse) dechalotes los‘mgledmnts de la vinaigrefte,
Sodium 515 mg seches (frayjcaiges) 2. A laide d'une mandoline,
hachees couper les mini-concormbres
15 mil (1c asoupe) de capres sur la longueur en fins rubans.

3. Ajouter les rubans de mini-
375ml  (1*2tasse)de laitue

romaine coupee en

concombres, les échalotes, les

capres, la laitue et le saumon

maorceaux
- fume dans le saladier. Remuer,
1 Yzl sB sl puis parsemer daneth.
fumede 120 g
15 m! (1¢ asoupe) d'aneth

frais hache

Pour la vinaigrette:

126ml  (Yatasse)de yogourt
grecnature Q%

30 ml (2 C asoupe) de creme
sure 14 %

15 ml (1c asoupe) de zestes
de citron

15 ml (1¢ asoupe) daneth
frais hache

5ml (1c athe) de moutarde
al'ancienne

Sel et poivre au gout
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JE RECOIS

PAR PORTION

Calories 332
Protéines 27g
M.G. 12g
Glucides 28¢g
Fibres 1g
Fer 2mg
Calcium 406 mg
Sodium  1377mg
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Escalopes de veau cordon bleu

PREPARATION 20 minutes | CUISSON TIminutes | QUANTITE 4 portions

Sel et poivre au gout

4 escalopes ge veau de
115 g (*2 de Ib) chacune

4 tranches de jambon

8 tranches defromage
suisse

125ml (Y2 tasse)de farine
tout usage

1 ceuf

1B0mi  (*3detasse) de
chapelure panko

60 m| (* de tasse) de
parmesanrape

30 ml (2 c. a soupe)

d'huile d'olive

1. Préchauffer le four a 205°C
(400°F). 2. Saler et poivrer les
escalopes de veau. 3. Sur chaque
escalope, deposer une tranche
de jambon et deux tranches

de fromage suisse. 4. Rouler

les escalopes en serrant au fur
et a mesure afin de former un
eyvlindre. Fixer les escalopes a
laide de ciure-dents. 5. Préparer
trois assiettes creuses. Dans

la premiere, déposer la farine.
Dans la deuxieme, battre l'ceuf.
Dans la troisieme, mélanger la
chapelure avec le parmesan.

6. Fariner les roulés d'escalopes,
puis les secouer pour retirer

En a-coté

l'excedent de farine. Tremper

les roules dans 'eeuf battu,

puis les enrober de prépara-

tion a la chapelure. 7. Dans une
poéle allant au four, chauffer
I'huile a feu doux-moven. Faire
dorer les roulés d'escalopes sur
toutes les faces de 1 a 2 minutes.
8. Poursuivre la cuisson au four
de 10 a 12 minutes.

Puree de courge Butternut et panais

Dans une casserole, deposer 1 petite courge
Butternut coupee en cubes et 3 panals peles
et coupes en cubes. Couvrir d'eau froide et
saler. Porter a ebullition, puis laisser mijoter
de 20 a 25 minutes a feu doux-moyen. Egoutter.

Réduire en purée avec 30 ml (2 ¢. a soupe) de

beurre. Saler, poivrer et remuer.






JE RECOIS

PAR PORTION

Calories 222
Protéines 5g
M.G. 0g
Glucides 50¢g
Fibres Og
Fer Tmg
Calcium 7mg
Sodium 55mg

(Gateau des anges au citron

PREPARATION 20 minutes | CUISSON 45 minutes |

QUANTITE 6 portions

6 blancs dceufs

2.5 ml (*2c athé) de creme
ge tartre

125mi (Y2 tasse)de sucre

15 ml (1 c a soupe) de zestes
de citron

25ml  (Y2c athe) dextrait
de vanille

1B0ml  (*3detasse) defarine
tout usage tamisee

Pour le glacage:

250ml  (1tasse) desucre aglacer

30 mi (2 c. asoupe)de jus

de citron frais
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1. Préchauffer le four a 163 °C
(325°F). 2. Dans un grand bol,
fouetter les blancs d'oeufs avec

la creme de tartre a 'aide du
batteur électrique, jusqua 'obten-
tion de pics mous. 3. Ajouter
graduellement le sucre, les zestes
de citron et la vanille. Fouetter
jusqu’a l'obtention de pics fermes.
4. Incorporer graduellement la
farine en pliant délicatement

la préparation a l'aide d'une
spatule. 5. Verser la préparation
dans un moule a cheminée non
beurré de 18 em (7 po). Egaliser
la surface. 6. Cuire au four de

45 a4 50 minutes, jusqu'a ce que

le dessus du gateau soit doré.

7. Retourner immeéediatement le
gateau sur une grille et laisser
tiedir environ 3 heures. Demouler
deélicatement le gatean en passant
la lame dun couteau sur la paroi
intérieure du moule. 8. Dans un
bol, mélanger le sucre a glacer
avec le jus de citron. 9. Napper

le gateau de glacage.

TEMPES DE REPOS 3 heures






Pratico-pratique

Vous avez (un peu trop) bien mange pendant la période des Fétes et sou-
haitez commencer la nouvelle année du bon pied ? Voici quelques trucs
infaillibles pour mieux vous alimenter pratiquement sans le remarquer!

PAR STEPHANIE BOISVERT

Planifier, c’est la clé!

La planification des repas quotidiens et des collations

est la premiere etape quand on souhaite apporter des
changements durables a nos habitudes alimentaires.
Pourquoi ? Cette strategie nous permet de mieux encadrer
notre alimentation, en plus d'etre tres efficace pour nous
faire economiser temps et argent. Une fois par semaine,
prenez le temps d'etablir quels repas composeront vos
menus de la semaine, puis dressez une liste des ingredients
dont vous aurez besoin pour les realiser. N'oubliez surtout
pas les collations! Une fois a I'épicerie, limitez-vous

autant que possible au contenu de votre liste. Vous verrez
qu'ainsi prepare, vous diminuerez les risques de finir par
commander une pizza a I'heure du souper!

Faire des choix eclairés au supermarche

Il est parfois bien difficile de faire des choix senses quand vient le temps de choisir quels aliments
mettre dans notre panier d'epicerie. Pour vous faciliter un peu Ia tache, reférez-vous a ce qui suit.

1. PRIVILEGIEZ LES INGREDIENTS FRAIS. Les viandes, les 4. ENVISAGEZ LES VERSIONS ALLEGEES. Pour reduire

fruits et les legumes frais ou surgeles sont a preferer aux la consommation de gras, de sucre et de sel sans trop

aliments transformes. De plus, opter pour des fruits et des d'efforts, on peut opter pour des produits alleges tels

legumes de saison garantit une plus grande fraicheur et que les produits laitiers faibles en gras, les vinaigrettes

vous permet d economiser. legeres ou les collations sans sucre ajoute. ll faut toutefois
2. RECHERCHEZ DES LISTES D'INGREDIENTS COURTES ET rester vigilant et bien consulter les informations nutri-

tionnelles: certains produits réduits en matiéres grasses
peuvent parfois contenir plus de sucre ou de sel que leur
version ordinaire!

SIMPLES. Privilegiez les produits les moins transformes
possible en recherchant des aliments aux listes d'ingre-
dients concises, simples et faciles a comprendre. Lorsque
c'est possible, evitez les agents de conservation, les colo-
rants et les additifs.

3. MISEZ SUR DES INGREDIENTS NUTRITIFS. Dans le cas
des aliments prepares, pensez par exemple a choisir des
fruits, des legumes et des poissons dans l'eau plutot que
dans le sirop ou I'huile ainsi que des produits faits de ble
entier plutét que de farine blanche. Optez plus souvent
pour des protéines vegetales en remplacement de |3

viande. Repérez eégalement les aliments riches en fibres | 15 ‘ l\
et en protéines (legumineuses, noix, graines, etc.), a i '

'..A---.--
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Une question de quantite

Si manger mieux est une chose, manger moins en est une sensations de ‘

toute autre! Parfois, c'est a la taille des portions qu'il faut satiete une fois

porter attention dans le cadre d'une saine alimentation. I'assiette terminée. F

La clé pour savoir quelle quantite de nourriture on devrait « Mangez lentement : | ‘ 4 )
manger: apprendre a ecouter les signaux de satiete que apres la premiére ‘
nous envoie notre corps, tout simplement. Si vous avez bouchee, |a satiété met une vingtaine de minutes avant

souvent tendance a vous sentir « trop plein> apres un de sefaireressentir.

repas, il pourrait s'averer necessaire de diminuer la taille de
vos portions. Besoin d'un petit coup de pouce pour savoir
ou commencer ? Ces idees devraient pouvoir vous aider,

* Coupez vos aliments en petits morceaux: cela vous don-
nera l'impression gqu'il y en a plus dans votre assiette et

vous aidera du méeme coup a manger moins rapidement.
* Utilisez de la vaisselle de petit format: non seulement les

portions paraissent plus grosses dans de petites assiettes,
mais ces dernieres, parce qu'elles peuvent contenir moins
de nourriture, permettent aussi de mieux evaluer les

* Reduisez les bons aliments: pour reduire vos portions,
diminuez d'abord les feculents, puis les protéines avant
de couper dans les legumes!

COLLATIONS FUTEES

Permettant d'apaiser |a faim entre les repas et de stabiliser |a gly-
cemie, les collations sont nos meilleures amies pour satisfaire notre
appetit. Afin de bien nous soutenir, une collation devrait etre consti-
tuee d’'une combinaison de proteines et de glucides, qui permettent
respectivement de favoriser la satiete et de fournir immediatement
de I'energie. Le meilleur exemple est le duo classique unissant un
fruit et du fromage, mais voici quelques idees tout aussi saines qui
vous permettront d'éviter les fringales tout au long de la journee,

100 g (3 ¥ 0z) de yogourt
grec nature 0%
+ -
100 g (3 V2 0z) de fraises

' 30 ml (2 c. a soupe)
\ de houmous

+
100 g (3 % 0z) de crudités

sur le plaisir !

Gardez toujours en téte que bien manger ne
devrait jamais vous creer du stress ou vous
ennuyer. |l est completement inutile de remplir
le refrigerateur et le garde-manger d'aliments
que vous détestez pour la seule raison qu'ils
sont meilleurs pour la sante. Choisissez des
recettes qui mettent en valeur les aliments que
vous aimez reellement et dont vous avez envie
plutot que de vous resigner a cuisiner des repas
qui sont sains et equilibrés, mais que vous ne
prenez pas plaisir a manger. Vous n‘avez jamais

ete fan de poisson grille ? Rien ne vous force a 435 craquelins de blé entier
en mettre au menu! Dailleurs, vous pouvezla

45 ml (3 c. a soupe)
de canneberges séchées

+
45 ml (3 c. a soupe) de noix

plupart du temps remplacer la protéine d'une +
recette par celle que vous preferez. Transformer 60 ml (*: de 'fasse)
un saute de crevettes en saute de poulet n'est de cheddar coupe en cubes

pas tres complique!
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JE CUISINE SANTE

Les légumes verts:
precieux allies de la sante

Debordants de nutriments, de fraicheur et de saveurs, les legumes
verts n'‘ont plus a faire leurs preuves! En quéte de nouvelles avenues

pour les cuisiner autrement et pour profiter pleinement de leurs
nombreux attributs ? Faites le plein d'inspiration ici!

RECHERCHEET TEXTE RAPHAELEST-LAURENT PELLETIER




DES ATOUTS NUTRITIONNELS
INDENIABLES LES MEILLEURES FACONS

,/A\_\ A
Riches en fibres, en vitamines / N DE LES APPRETER
(A, B6,B9, C, K) ainsi qu'en mine- Privilegiez o\ Pour retirer un maximum de bénéfices des légumes
raux (magnésium, calcium, fer), les [ aultant qqgtp’osglble 'ﬂ| vertis, on gagne a les consommer crus: sous cette
legumes verts sc?nt re:eputés pour: | lég:r?l\elgrl;ieoleosgiqeues | forme, ils renferment davantage d'isothiocyanates,
leurs multiples bienfaits sur la sante. | icsues d'une soit des composes «anticancer ». Si vous faites cuire
La combinaison de ces nutriments \. culture locale. / vos légumes, on recommande une bréve cuisson 3
contribue a nous proteger de plu- N v 4 la vapeur afin de limiter la perte de nutriments. On
sieurs maladies (cancers, maladies car- . peut aussi les faire sauter dans I'huile d'olive: cette
diov‘asculair.es. d.iab'ete. etc.). Méme si une derniéere favorise I'absorption par I'organisme des
partie des vitamines est perdue lors de l'entre- vitamines A et E contenues dans les légumes-feuilles.
posage des legumes, leur teneur demeure tout de meme Notez que I'on devrait éviter de bouillir les légumes
intéressante. Parmiles nutriments les plus profitables des verts, autrement, on perd une partie des vitamines
legumes verts, on compte les composés phytochimiques. solubles daps'eau (la vitamine C, notamment).

Justement, ces derniers demeurent plutot stables, de sorte
que l'on en beneficie meme lorsque nos legumes sont un
peu fletris. Psst! Ne boudez surtout pas vos legumes verts
ramollis: faites-en des potages!

Un p’tit gout amer

Saviez-vous que les cruciferes qui revelent un
gout prononce et un peu amer (chou frise, cresson,
rapini, brocoli, chou de Bruxelles, etc,) sont riches
en polyphenols ? Ces puissants antioxydants sont
reconnus pour lutter contre l'oxydation des cellules
ainsi que le vielllissement cellulaire et participent

a prevenir certains cancers, maladies du coaur,

maladies inflammatoires et maladies degenératives P ' G M E N T V E R T -
du cerveau. Pour diminuer I'amertume - déCOUVI’EZ ses Ve rtus !

de ces aliments, faites-les blanchir
quelques minutes dans une eau
legerement salee.

Les pigments responsables de la couleur des fruits et des
legumes nous procurent chacun de nombreux benefices.
Pour les legumes verts, on attribue a la chlorophylle leur
teinte caracteristique. Ce pigment vegetal qui permet |a
. ) photosynthese des plantes est reconnu pour ses proprietes
= PR Toan antioxydantes. |l est aussi repute pour rafraichir I'haleine. Les
' ’ vegetaux verts renferment aussi de |a luteine, un pigment
qui favorise |la bonne sante des yeux, puisqu'il limite les
risques de cataracte et de degenerescence maculaire liee au
vieillissement. Voila de beaux avantages de manger « vert »!
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Photos assortiment de légumes verts et brocoli: Shutterstock



Sautée de crevettes aux legumes verts

FPREPARATION 20 minutes

30 ml (2 ¢. asoupe) dhuile
de sesame (non grille)
24 crevettes moyennes
(calibre 31/40) crues
et decortiquées
1 olgnon hache
15 ml (1c. asoupe) de
gingembre hache
15 m (1c. asaupe)
d'ail haché
150 g (*2 delb) d'asperges
coupees en troncans
150 g (Y2 delb) de pois sucres
1 poivron vert emince
8 mini-bok chays
80 m (*2 de tasse) d'arachides
nachees
2 olgnons verts haches

Pour la sauce:

80 mi (*z de tasse) de sauce
soyaredulte ensodium
60 mi (Vs detasse) desirop

derable

30 m| (2.c. asoupe) de sauce
aux huitres

30 mi (2 ¢, asoupe)de coriandre
fraiche hachee

5ml (1c.athe) de fecule
de mais

/2 piment thaihaché

1. Dans un bol, mélanger les
imgrédients de la sauce. 2. Dans
une poéle, chauffer 'huaile de
sésame a feu moven. Cuire les
crevettes 1 minute de chaque
cote. Réserver dans une assiette.
3. Dans la méme poéle, cuire
Foignon, le gingembre et l'ail

de 1 a 2 minutes. 4. Ajouter les
asperges, les pois, le poivron et
les bok choys. Poursuivre la cuis-
son de 3 a 4 minutes. 5. Verser

la sauce et remeltre les crevettes
dans la poéle. Porter a ébullition.
6. Au moment de servir, parsemer

d'arachides et d'oignons verts.

CUISSON 6 minutes

JE CUISINE SANTE

PAR PORTION
C 330

alories
QUANTITE 4 portions Protéines 20g
MG. 14g
Glucides 34g
Fibres 5
Fer 3mg
Calclum  192mg
Sodium 1508 mg |

. =]

En a-coté
Nouilles soba au pesto de basilic thai

Dans le contenant du melangeur electrique, depo-
ser 250 mi (1 tasse) de basilic thai frais, 500 m|

(2 tasses) de bébés épinards, 45 m! (3 ¢ asoupe)
d'arachides 20 ml (2 ¢ asoupe) d huile de sésame
(non grillé) et 125 ml ' . tasse) de bouillon de légumes

Melanger jusqu’a l'obtention d'une préparation lisse, Dans une casserole d'eau
boulllante salée, cuire 150 g (*: de Ib) de nouilles soba al dente. Egoutter. Dans |a
meme casserole, porter le pesto de basilicthal a ebullition. Remettre les nouilles
dans ia casserole. Sailer, poivrer et remuer. Chauffer 1 minute

Vol 16 nv 7 = Jecuisine
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Saucisses et legumes verts sur la plaque

Calorles 347
Protéeines  24g| PREPARATION 20 minutes | CUISSON 25 minutes  QUANTITE 4 portions
MG, 2g
Glucides 18
Fibres 28 250g (environ %4 Ib) de 15 mil (1c. asoupe) de thym parchemin, déposer les choux de
Fer 4mg choux de Bruxelles frais hache Brusxelles, le brocoli, le poireau,
szic:u:: :;z? :Eg coupes an Geux p, feuillesde laurier les courgettes, les pols mange-toul
e brocoli coupe ~ = | el les saucisses. Ajouter 'hiile
. 15 mi (1c asoupe) d'epices
en bouquets cajun d'olive, le thym, le laurier et les

1 poireau coupe ] _ _ epices cajun, Saler, poivrer el
Sel et poivre au gott , s N A
enrondelles = remuer delicatement. 3. Cuire au
5 ceifascairsettes col 125ml (%2 tasse) de parmesan four de 25 a 30 minutes, jusqua
- S ‘'S = -' B i . . - - -
nées en demi-rondelles dpE ce que I'intérieur de la chair des

, . | saucisses ail perdu sa teinte rosée.
100g (3 %5 0z) de pois
mange-tout 1. Préchauffer le four a 205°C

(400°F). 2. Sur une plaque

4. Au moment de servir, retirer

les feuilles de laurier et garnir
] paquet de saucisses de . . .
poulet feta et epinards de cuisson tapissée de papier

de 375 g

de parmesan.

30 mi (2 C. 3 soupe) dhuile
d'olive




PAR PORTION

Calorles 374
Proteéines 9g
MG. 27¢
Glucides 27¢
Fibres 6g
Fer 3mg
Calclum 57 mg
Sodium 544 mg

JE CUISINE SANTE

Soupe thaie au brocoli, pois verts et épinards

PREPARATION 20 minutes  CuUISsSON 22 minutes

15 mi

(1 c.a soupe) d'huile
de sesame (non grille)

QIgnon emince

15 ml

(1 c.asoupe) d'ail hache

30 mi

(2 c. asoupe) de
gingembre hache

15 mi

(1c.a soupe) depate
de cari verte

boites de i3it de coco
de 398 mil chacune

500 ml

(2 tasses) de bouillon
de legumes

tiges ge citronnelle

brocoll coupe
en bouquets

(JUANTITE 4 portions

625 ml (2% tasses) depois verts
surgeles

1 contenant de bebes
epinardsde 142g
Sel et poivre au gout

30 mi (2 c. a soupe) de feuilles

de coriandre fraiche

1. Dans une casserole, chauffer
I'huile de sésame a feu moven.
Cuire Toignon, Tail et e gingembre
de 1 a 2 minutes. 2. Ajouter la pate
de cari verte et cuire 30 secondes
en remuant, jusqua ce que les
aromes se libe