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LES MENUS

Les menus suivants ont été congus en tenant compte des données récentes de la
littérature scientifique quant a la répartition optimale des macronutriments.

L'accent a été mis sur la densité nutritionnelle. Chaque recette a été congue en
tenant compte des valeurs nutritives. Ainsi, vous trouverez dans chaque recette un
fruit ou des légumes ainsi que des aliments a consommer crus. Nous vous encou-
rageons a intégrer un maximum de végétaux dans votre alimentation et a réduire
la consommation d’aliments transformés, moins nutritifs et peu rassasiants.

Vous pouvez interchanger les menus en donnant lieu @ une multitude de
combinaisons. Vous pouvez suivre les menus proposes ou prévoir une portion sup-
plémentaire le soir afin de prolonger le plaisir le midi suivant. Nous vous laissons
le choix des légumes d’accompagnement et des salades (p. 120, p. 124, p. 126,
p. 128, p. 134).

Respectez le principe de I'assiette équilibrée (p. 66). Quant aux collations, elles
doivent étre consommees selon le principe de I'alimentation intuitive (p. 70); elles
sont donc facultatives.

Soyez a I'ecoute de vos signaux de faim et de satiete, et surtout savourez!



Omelette aux épinards et au saumon fumé (p. 104)
125 ml (2 tasse) de lait ou de boisson de soya

Collation
1 petite banane tg

1 petite poignee d’amandes

= 4

Soupe de lentilles et d’épinards au cari (p. 118)
Lasagne de courgettes aux fruits de mer (p. 136)

Collation
Délice au chocolat noir (p. 168)
1 pomme

Brochettes de poulet grillé (p. 138)
servies avec une salade grecque
et 105 g (%2 tasse) de riz brun

Collation
2 clémentines %
25 g (Y4 tasse) de noix de Grenoble

Y
>
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___QUESADILIAS

au poulet

4 portions ® PREPARATION : 10 minutes © CUISSON : 10 minutes

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

Mettre les tortillas sur un plan de travail.
Diviser la moitié du fromage en 4 portions
égales et placer une portion sur la moitié de
chaque tortilla.

Dans un bol, mélanger la volaille, les épi-
nards, les haricots, le poivron et le reste
du fromage. Répartir la préparation sur
les tortillas. Plier chacune en demi-lune et
presser délicatement pour sceller.

Mettre les quésadillas sur une plaque de
cuisson tapissée de papier parchemin. Les
faire griller au four pendant 10 minutes en
les retournant a mi-cuisson.

Couper chaque quésadilla en deux et servir.

Valeur nutritive ee0cccccccccoe
par portion

% valeur

Teneur quotidienne VARIANTE

Calories 420
int 0,
L'g'adtﬁféioggg 31% Vous pouvez remplacer le poulet par du
+trans 0 g porc effiloché.
Polyinsaturés 1,5 g
Omégablg
Oméga30,2¢g
Monoinsaturés 5 g
Cholestérol 80mg 27 %
Sodium 810 mg 34 %
Potassium 330mg 9%

Glucides 27 g 9%
Fibres 4 g 16 %
Sucreslg

Protéines 33 g

Vitamine A247ER 25 %
Vitamine C37mg 60 %
Calcium 376 mg 35%
Fer 2,6 mg 20 %
Phosphore 367,1 mg 35 %
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