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Crépes de blé entier aux pommes,
nuage de yogourt a la vanille

énergie 246 kcal lipides8g glucides32g fibres4g protéines12g sodium 96 mg

1 portion 2 portions

50 ml (3c.asoupe +1c.athé)delait1% m. g 100ml (6c.asoupe +2c.athé)delait1% m.g

1 petit ceuf 2 petits ceufs

50 ml (3 c. a soupe + 1 c. a thé) de farine de blé 100ml (6 c. a soupe + 2 c. a thé) de farine de blé
entier entier
Une pincée de sel Une pincée de sel
Huile en aérosol Huile en aérosol

2,5ml (% c. a thé) de beurre 5ml (1 c. a thé) de beurre

Y pomme, coupée en tranches 1 pomme, coupée en tranches
Une pincée de cannelle Une pincée de cannelle

20 ml (4 c. a thé) de yogourt grec a la vanille 45 ml (3 c. a soupe) de yogourt grec a la vanille
0%m.g. 0%m.g.

PREPARATION

e Dans un bol, fouetter le lait et I'ceuf. Ajouter la

farine et le sel. Mélanger jusqu’a 'obtention d’'une cocecoccces Qlricstde 7 oooooooecoe

péte lisse. Laisser reposer 30 minutes. o
Remplacer la cannelle par 5 ml (1 c. a thé)

e Dans une grande poéle vaporisée d'huile, sur feu de sirop d’érable.
moyen, verser la pate et bien 1'étaler en basculant
légérement la poéle. Cuire quelques minutes de cecccccccee Qlriictrtdbe 2 coeoocccccs
chaque cété, jusqu'a ce que la crépe soit dorée. . .
Réserver. Remplacer la pomme par une poire Anjou.

e Dans une poéle sur feu moyen, chauffer le beurre
et faire sauter la pomme jusqu’a légére coloration.
Ajouter la cannelle.

e Garnir la crépe de pommes, replier et napper
de yogourt.

L A A A A A A A/
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Croque-poire au fromage grillé

énergie 211 kcal lipides 7 g glucides 28 g fibres3 g protéines10g sodium 235 mg

1 portion 2 portions

5ml (1 c. a thé) de beurre ou de margarine non 10 ml (2 c. a thé) de beurre ou de margarine non
hydrogénée hydrogénée

S poire, émincée finement 1 poire, émincée finement

1 tranche mince (30 g/1 0z) de pain 2 tranches minces (30 g/1 oz chacune) de
aux noix pain aux noix

1 tranche (25 g/% oz) de fromage suisse 2 tranches (25 g/% oz chacune) de fromage
allégé suisse allégé

PREPARATION

e Allumer le gril du four.

 Dans une poéle, faire fondre le beurre et y faire
revenir les tranches de poire.

» Faire griller le pain au four ou au grille-pain.
* Garnir le pain de poire et ajouter le fromage.

* Faire fondre le fromage sous le gril et servir.

. - 7,
0000000000 WW /oo.ooooo.oo ‘H‘-“\_ /
Remplacer la poire par une pomme.
00000 cccoce WW 2 [ E NN NN NN NN
Remplacer le pain aux noix par du pain
aux raisins.
Les petits-déjeuners a 250 Calories et moins! 49
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Salade de pennes au thon et au pesto

énergie 340 kcal lipides14g glucides 32g fibres3g protéines22g sodium 500 mg

1 portion

180ml (% tasse) de penne, cuits

60 g (2 oz) de thon pale émietté, égoutté

5 olives noires, dénoyautées et tranchées
15 ml (1 c. a soupe) de pesto

30 ml (2 c. a soupe) de basilic frais, ciselé

Au golit sel et poivre

PREPARATION

 Dans un bol, combiner tous les ingrédients.
Assaisonner au goit.

©e00000o000 (930”4“’“(/0. 000000000

Privilégier le thon conservé dans I’eau ou
le bouillon.

68 Le programme Kilo Solution

2 portions

375ml (1% tasse) de penne, cuits

120 g (4 oz) de thon péale émietté, égoutté

10 olives noires, dénoyautées et tranchées
30 ml (2 c. a soupe) de pesto

60 ml (% tasse) de basilic frais, ciselé

Au golit sel et poivre

0000000000 WW / CICICIC IR I )
Remplacer le pesto par une vinaigrette composée
de 15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive et 5 ml
(1 c. a thé) de vinaigre balsamique.

0000000000 WW 2 0000000000
Ajouter 60 ml (% tasse) de cceurs d’artichauts
coupés en dés ou encore de dés de poivron
rouge.




Salade de poulet aux pacanes

énergie 320 kcal lipides 23 g glucides12g fibres3g protéines16g sodium 55 mg

1 portion

5ml (1 c. a thé) de miel

10 ml (2 c. a thé) de jus de citron vert

15 ml (1 c. a soupe) d’huile de canola

250ml (1 tasse) de laitues mélangées

50g (1 % oz) de poulet, cuit et coupé en cubes
60 ml (% tasse) de carottes, ripées

15 ml (1 c. a soupe) de pacanes, roties et

concassées
Au golit  sel et poivre

PREPARATION
e Préparer la vinaigrette en mélangeant d’abord
le miel et le jus de citron vert, puis ajouter I'huile.

» Combiner le reste des ingrédients, assaisonner
au goflt et arroser de vinaigrette.

2 portions

10 ml (2 c. a thé) de miel

20 ml (4 c. a thé) de jus de citron vert

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

500 ml (2 tasses) de laitues mélangées

100 g (3 % 0z) de poulet, cuit et coupé en cubes
125ml (% tasse) de carottes, rapées

30ml (2 . a soupe) de pacanes, roties et

concassées
Au golit  sel et poivre

eecccccccoe WW 7 seccececses

Ajouter 30 ml (2 c. a soupe) de raisins secs
a la salade.

ecccecccccs WW 2 cseeecsseee

Remplacer les carottes rapées par
du chou-rave rapé.

Les lunchs a 350 Calories et moins!
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Saumon asiatique a ’érable

énergie 328 kcal lipides 18 g glucides15g fibres 0,3g protéines25g sodium 593 mg

1 portion

15ml (1 c. a soupe) de sirop d’érable
7,5ml (% c. a soupe) de sauce soya
1ml (% c. a thé) d’huile de sésame
% gousse d’ail, hachée

1 filet de saumon de 120 g (4 0z)

Au golit sel et poivre
2,5ml (% c. a thé) de graines de sésame, grillées

PREPARATION
e Préchauffer le four a 200°C (400°F).

e Dans un bol, mélanger le sirop d’érable,
la sauce soya, I'huile de sésame et I'ail.

e Déposer les filets de poisson dans un plat de
cuisson tapissé de papier sulfurisé (parchemin)
et badigeonner de la sauce. Saler et poivrer.

e Cuire au four pendant 15minutes. Garnir
de graines de sésame et servir.

Accompagnement suggéré

125 ml (% tasse) de mini-bok-choys et % gousse
d’ail émincée, sautés dans 2,5 ml (% c. a thé) d'huile
(31 Calories).

ececcccccce Wmfg 7 eeececcecee

Remplacer le saumon par du mahi-mahi
ou du flétan.

0000000000 WW 200....00...
Ajouter 2,5 ml (% c. a thé) de gingembre rapé
a la sauce.
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2 portions

30 ml
15 ml
2,5 ml

1

2

Au goft
5ml

(2 c. a soupe) de sirop d’érable

(1 c. a soupe) de sauce soya

(% c. a thé) d’huile de sésame

gousse d’ail, hachée

filets de saumon de 120 g (4 0z) chacun
sel et poivre

(1 c. a thé) de graines de sésame, grillées
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Chili végé

énergie 320 kcal lipides 6g glucides 54 g fibres13g protéines14g sodium 660 mg

1 portion

5ml (1 c. a thé) d’huile d’olive

15 ml (1 c. a soupe) d’oignon rouge, en dés
1% gousse d’ail, hachée

% poivron vert, en dés

30 ml (2 c. a soupe) de céleri, en dés

160ml (% tasse) de féves rouges en conserve,
rincées et égouttées

% boite de 540 ml (19 oz) de tomates étuvées
2,5ml (% c. a thé) de sucre
1ml (% c. a thé) de piment de Cayenne, ou plus

2,5ml (%2 c. a thé) d’origan séché

PREPARATION

* Dans une casserole sur feu moyen, chauffer I'huile
d’olive et y faire revenir I'oignon 3 minutes. Ajouter
le reste des ingrédients et porter a ébullition. Baisser
le feu et laisser mijoter de 30 & 40 minutes.

Accompagnement suggéré
125 ml (% tasse) de riz brun (115 Calories).

eecccccccce WW 7 seecvccccne

Ajouter 100 g (3 % oz) de tofu émietté pour
augmenter la teneur en protéines.

ce000000000 ija/zfg 2 seeeecncnne

Garnir le chili de cheddar allégé rdpé au moment
de servir.

2 portions

10 ml
30 ml
1

1

60 ml
320 ml

540 ml
S5ml
2,5 ml
5ml

(2 c. a thé) d'huile d’olive

(2 c. a soupe) d’oignon rouge, en dés
gousse d’ail, hachée

poivron vert, en dés

(%4 tasse) de céleri, en dés

(1 s tasse) de féves rouges en conserve,
rincées et égouttées

(19 oz) de tomates étuvées, en conserve
(1 c. a thé) de sucre

(¥ c. a thé) de piment de Cayenne, ou plus
(1 c. a thé) d’origan séché

Les soupers a 350 Calories et moins! 163



Vous désirez faire les bons choix a table ou perdre des kilos en trop,
sans pour autant sacrifier le plaisir de manger ni passer des heures a la
cuisine ? Découvrez plus de 135 recettes simples et délicieuses, prétes en
moins de 30 minutes, basées sur une méthode éprouvée de perte de
poids. Elles vous permettront de faire des choix plus rassasiants et moins
caloriques au petit-déjeuner, a I’heure du lunch, au souper et pour la col-
lation. Adapté aux objectifs de chacun, le programme Kilo Solution vous
propose des menus pour 4 semaines a 1300, 1500 ou 1800 Calories
par jour, en plus d’'une foule d'idées pour vous régaler sur le pouce. Congu
pour tous les golits et tous les styles de vie, en solo ou en duo, il peut

étre personnalisé selon vos vrais besoins !

Docteure en nutrition et diététiste professionnelle,
Isabelle Huot agit a titre de chroniqueuse pour diffé-

' rents médias écrits, radiophoniques, télévisés et Web.
Coauteur de plusieurs best-sellers, dont les deux tomes
de Kilo Cardio, elle est aussi I'auteur du livre Kilo Solution,
et la fondatrice des cliniques et de la gamme de produits
de prét-a-manger minceur Kilo Solution.
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