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LES MENUS

Les menus suivants ont été congus en tenant compte des derniéres données de
la littérature scientifique.

N’hésitez pas a varier les quantités en fonction de votre faim et de votre satiété.
Vous pouvez également interchanger les menus en faisant une multitude de
combinaisons.

Soyez votre propre chef en ajoutant une touche personnelle aux recettes afin
qu’elles répondent au mieux a vos go(its.

Si vous étes vegetarien ou végétalien et ne consommez ni produits animaux ni
produits laitiers, nous vous suggérons de prendre un supplément de vitamines et
minéraux et d’en parler avec votre nutritionniste.

Dans ces menus, I'accent a été mis sur la densité nutritionnelle. Chaque recette
a été congue en fonction de la valeur nutritive. Ainsi, vous trouverez dans chaque
recette un fruit ou des légumes et des aliments a consommer crus et frais. Nous
Vous encourageons a intégrer un maximum de végétaux dans votre alimentation
et a réduire votre consommation de viande rouge et d’aliments transformés.

Buvez une des boissons suivantes en collation, a la fin du repas ou avant de vous
coucher : eau anti-inflammatoire (voir page 60), eau citronnée a la menthe, thé
vert au gingembre, café a la cannelle ou thé vert a I'anis étoilé.



1 boule anti-inflammatoire sans farine ni cuisson (p. 68)
250 ml (1 tasse) de lait ou de boisson végétale
1 pomme

Collation
Collation matinale (p. 70)
75 g (72 tasse) de bleuets

Vermicelles de riz au poisson et au pesto (p. 111)
Salade de chou kale rapido presto (p. 86)
1 kiwi ou 2 clémentines

Collation
Végépaté, au choix (p. 76 et 78)
4 craque-lins au sarrasin (p. 81)

Potage de patates douces au gingembre (p. 88)
Filets de saumon aux épices anti-inflammatoires (p. 112)
Salade passe-partout (p. 90)

Collation
60 g (4 tasse) de houmous (p. 82)
servi avec du brocoli et des carottes
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11l AN NEFLAVIVIALULE
sans farine ni cuisson

12 boules © PREPARATION : 15 minutes © REFRIGERATION : 2 heures

INGREDIENTS PREPARATION
140 g (1 tasse) de graines de tournesal, Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.
non salées Avec les mains, fagonner 12 petites boules

150 g (1 tasse) de raisins secs, en pressant fermement.

hachgs finement Enrober les boules de noix de coco.

160 g (1 tasse) de dattes séchées,
hachées finement

Réfrigérer pendant 2 heures.

30 g (%5 tasse) de noix de coco rapée
non sucrée + 2 ¢. a soupe
pour I’enrobage

Le zeste de 1 citron

1 ¢. a café de cannelle moulue

2 C. a soupe de miel
ou de sirop d’érable

Valeur nutritive
par boule

% valeur
Teneur quotidienne

Calories 190

Lipides 8 g 12%
Saturés 1,5 g
+trans 0 g
Polyinsaturés 4,5 g
Oméga64,5g
Oméga30g
Mono-insaturés 1,5 g

CholestérolOmg 0%

Sodium 3 mg 0%

Potassium 280 mg 8 %

Glucides 27 g 9%
Fibres 4 g 16 %
Sucres 20 g

Protéines 3 g

Vitamine A 1 ER 0%
Vitamine C 1 mg 2%
Calcium 25 mg 2%
Fer 1,4 mg 10 %
Phosphore 165 mg 15 %






