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LES MENUS

Les menus de cet ouvrage ont été elabores afin que vous ayez tous les nutriments
et I'énergie nécessaires pour chaque journée. Les repas et collations sont interchan-
geables d’une journée a 'autre.

Vous remarquerez également que les repas du midi sont la plupart du temps les
restes du soir précédent. Vous devez donc ajuster les portions en doublant au besoin
VoS recettes pour avoir des restes pour le lendemain.

Pour les collations, n’hésitez pas a choisir les fruits ou Ilégumes que vous avez a la
maison et a varier les types de noix et de graines selon vos go(its et la disponibilité
des produits. Ne vous forcez pas a prendre les collations si vous n’avez pas faim.
Elles sont 1a pour vous aider a compléter votre menu, mais seulement si vous avez
un petit creux a I’'estomac entre les repas.

Fiez-vous a votre faim pour la portion a vous servir. Essayez de manger de tout,
mais ne vous forcez pas a terminer votre assiette si vous n’avez plus faim. Si vous
avez un petit appétit, vous devez veiller a varier les aliments consommes dans une
journée et a avoir les trois groupes (protéines, féculents et Iégumes) dans chacune
de vos assiettes.

Planifiez votre semaine avec les menus et préparez votre liste d’épicerie pour
acheter les ingrédients qu’il vous manque pour preparer les recettes.



« | 759 (% tasse) de céreales d'avoine
“‘4 250 ml (1 tasse) de lait ou de boisson de soya nature
WEE orange

B

Collation
10 amandes
1 poire

Salade rapide de légumineuses (p. 87)

Collation
195 g (% tasse) de yogourt aux fruits

1 pavé de saumon grillé (p. 88)
servi avec une salade de couscous

Collation
Creme au citron (p. 138)

a1




aux légumes

4 portions ® PREPARATION : 20 minutes ® CUISSON : 25 minutes

INGREDIENTS
295 g (1 72 tasse) de riz basmati

1 bloc de tofu ferme de 454 g (1 Ib),
en cubes

35 g (¥ tasse) de fécule de mais

60 ml (% tasse) d’huile d’arachide

180 g (2 tasses) de brocoli défait
en fleurons

1 poivron rouge, en lanieres

1 poivron jaune, en lanieres

1 ¢. a soupe de sauce soya pauvre
en sodium

ASSAISONNEMENTS

1 ¢. a soupe de paprika

1 ¢. a café de poudre d’ail

1 ¢. a soupe d’assaisonnement au chili

Sel et poivre

, Valeur nutritive
INFO OSTEOPOROSE par portion
0000 0000000000000 0000000000000000000 000 Teneur
Le tofu est une bonne source de protéines végetales Calories 553
exemptes de cholestérol et figure parmi les aliments les Shides 228 o
plus riches en calcium. Il remplace donc avantageuse- Glucides 79 g
ment la viande dans un menu varié et équilibré visant a Ebrff 4 e
] . y s roteines g
limiter le risque d’osteoporose. Calcium 206 mg

PREPARATION

Dans une casserole, cuire le riz selon les
indications inscrites sur I’'emballage.

Entre-temps, dans un bol, mélanger le tofu
avec la fécule de mais et les assaisonne-
ments.

Dans une grande poéle, a feu vif, chauffer
I'huile et saisir le tofu pendant environ
2 minutes de chaque coOté. Tourner les
cubes a I'aide d’une pince jusqu'a ce
qu’ils soient bien dorés. Réserver dans
une assiette.

Dans la méme poéle, a feu moyen, faire
revenir les légumes pendant 5 minutes.
Ajouter la sauce soya et bien mélanger.
Transvider la préparation dans I'assiette
de tofu.

Servir le riz avec le tofu et les légumes.









