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LES ALIMENTS
A EVITER

Produits contenant plus de 10 % de la valeur quotidienne
de gras saturés et trans (lire les étiquettes)

Beignes, croissants, muffins et gateaux du commerce, craquelins, biscuits
et barres de céréales.

Grignotines
Grignotines avec 10 % ou plus de gras saturés et trans, et non réduites
en sodium

Coupes de viandes grasses
Margarines hydrogénées et shortenings

Produits du commerce contenant des abaisses de tartes
préparées avec du shortening

Quiches, patés, tartes, etc.
Plats préparés

Plats de restauration rapide
Friture, panure, etc.

Produits a teneur élevée en sodium

Soupes en conserve ou en sachets a teneur non réduite en sodium

Bouillons ou concentré de poulet, de Iégumes ou de beeuf & teneur non réduite
en sodium

Préparations de riz et de pates assaisonnées non réduites en sodium
Charcuteries

Plats préparés du commerce

Sel de table et assaisonnements contenant du sodium (peuvent étre consommeés
avec modération, mais uniquement lors de la préparation; les éviter a table)

Boissons gazeuses et boissons sucrées



30 g (¥ tasse) de flocons d’avoine,
cuits avec 180 ml (34 tasse) de lait
ou de boisson de soya enrichie

1 ¢. a soupe d’amandes effilées
¥ banane, en rondelles

~

~ Bagels a la tartinade de thon a I'aneth (p. 136)

140 g (1 tasse) de tomates cerises

Collation
Houmous (p. 176)
Craquelins de grains entiers

Poulet a la méditerranéenne (p. 152)
servi avec du quinoa

Dessert ou collation ~L

Raisins :
1 petit morceau de fromage allége —
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6 portions © PREPARATION : 20 minutes © CUISSON : 30 minutes

680 g (1 ¥ Ib) de poitrines de poulet
désossées, sans la peau

1 % c. a soupe d’huile d’olive extra
vierge

2 poivrons jaunes ou rouges, en laniéres
1 oignon jaune, émincé

1 courgette, en rondelles

2 gousses d’ail, hachées

210 g (1 72 tasse) de tomates cerises,
coupées en deux

Le zeste et le jus de 1 citron
1 ¢. a café de piment d’Espelette moulu
6 c. a soupe de coriandre fraiche, ciselée

Poivre du moulin

Pour le quinoa

375 ml (1 ¥ tasse) d’eau ou
de bouillon de poulet pauvre en sodium

190 g (1 tasse) de quinoa, rincé et égoutté
1 ¢. a café d’huile d’olive extra vierge

1 ¢. a soupe de jus de citron

Valeur nutritive
par portion

Teneur

Calories 339
Lipides10 g
Saturés 2 g
Oméga-30,17g
Cholestérol 83 mg
Sodium 66 mg
Glucides 31 g
Fibres4 g
Protéines 32 g

Dans une casserole, a feu-moyen, porter
I'eau et le quinoa a ébullition. Couvrir et
laisser mijoter pendant 12 minutes. Laisser
reposer 10 minutes, puis meélanger avec
I'huile et le jus de citron.

Entre-temps, poivrer les poitrines de poulet.

Dans une grande casserole, a feu moyen-
vif, verser I'huile et saisir les poitrines de
poulet sans remuer environ 5 minutes de
chaque c6té ou jusqu’a ce qu’elles soient
légerement dorées. Réserver dans une
assiette.

Dans la méme casserole (sans changer
I'huile), a feu moyen, faire revenir les
poivrons et I'oignon pendant 2 minutes.
Ajouter la courgette et I'ail, puis poursuivre
la cuisson 3 minutes.

Ajouter les poitrines de poulet, les tomates
cerises, le zeste et le jus de citron. Bien
mélanger. Couvrir et cuire a feu doux de
2 a 3 minutes, jusqu’a ce que le poulet soit
chaud et sans trace de rose a 'intérieur.

Répartir le quinoa dans des assiettes de
service. Couvrir de poulet et de légumes.
Saupoudrer de piment d’Espelette et garnir
de coriandre. Poivrer au godt.

Pour cuisiner ce plat, vous pouvez utiliser
une poéle a fond cannelé ou ordinaire, ou
bien un wok.








