JOUR 18

— w 1 tranche de pain aux bananes,
?ﬁ s i

- dattes et noisettes (p. 180)
130 g (%2 tasse) de yogourt nature
75 g (% tasse) de petits fruits frais

" Potage de brocoli (p. 108)

Moussaka (p. 162)

=1 Dessert ou collation
[ — Fruit
L~ Pennes aux edamames et & la roquette (p. 122)

Dessert ou collation ,”Q X
Yogourt grec nature -
avec de la confiture de mires (p. 106)

JOUR 19

35 g (¥ tasse) de céréales All-Bran
ou autres céréales riches en fibres

250 ml (1 tasse) de lait ou de boisson de soya enrichie
2 banane

™. Salade de couscous au poulet épicé et aux figues (p. 150)
servie avec des tranches de concombre, de courgette
et de carotte

Dessert ou collation
Fruit

Pizzas grecques (p. 112)
servies avec une salade

Dessert ou collation
Yogourt grec nature
avec des graines de chia et un filet de miel




et a la roquette

8 portions ® PREPARATION : 20 minutes  CUISSON : 15 minutes

PREPARATION

Dans une casserole, cuire les pétes al
dente selon les indications inscrites sur
I'emballage. Egoutter et réserver 60 ml
(¥ tasse) d'eau de cuisson.

Entre-temps, dans un grand bol, mélanger
tous les ingrédients de la salade d’accom-
pagnement. Poivrer et réserver.

Bien éponger les crevettes et les pétoncles
avec du papier absorbant.

Dans une casserole ou un wok, a feu
moyen-vif, verser I'huile et faire revenir
les crevettes et les pétoncles pas plus de
2 minutes de chaque c6té ou jusqu'a ce
que les crevettes soient rosées. Réserver
sur un linge absorbant.

Dans la méme casserole, a feu moyen-
doux, faire revenir I'ail pendant 1 minute.
Ajouter I'eau de cuisson réservée des
pates, le thym, le zeste et le jus de citron.
Bien mélanger, puis ajouter les pates, les
crevettes, les pétoncles et la roquette.
Mélanger et poivrer au go(it.

Servir et garnir de copeaux de parmesan.
Accompagner de la salade.

CONSERVATION

Les linguines aux fruits de mer se
conservent au réfrigérateur (2 a 3 jours)
ou au congélateur.

CONSEIL PRATIQUE

Vous pouvez utiliser des fruits de mer
(crevettes et pétoncles) frais ou décongelés.

INGREDIENTS

510 g (17 oz) de linguines seches
de blé entier

340 g (12 oz) de crevettes crues,
décortiquées et déveinées

340 g (12 oz) de pétoncles

1 ¢. & soupe d’huile d'olive extra vierge

2 gousses d’ail, émincées

1 ¢. & soupe de thym frais

Le zeste de 1 citron

Le jus de 2 citrons

120 g (6 tasses) de roquette

8 ¢. & soupe de copeaux de parmesan
(facultatif)

Poivre du moulin

Pour |a salade d’accompagnement

1 ¢. & soupe d’huile d’olive extra vierge

1 grosse tomate jaune, en tranches

1 grosse tomate rouge, en tranches

1 ¢. & soupe de fromage feta, émietté

Valeur nutritive
par portion

Teneur

Calories 363

Lipides 7 g
Saturés 2 g
Oméga-30,3g

Cholestérol 64 mg

Sodium 239 mg

Glucides 54 g

Fibres 6 g
Protéines 22,4 g




