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Le saine alimentation : rien de plus simple ¢

Manger sainement tous les jours - Recettes

Utilisez les recettes de ce forfait avec notre menu de 7 jours pour la prévention et la gestion du diabéte.

Dimanche
Aiglefin tandoori

Temps de préparation: 5 minutes / Pour mariner le poisson: de 20 a 30 minutes
Temps de cuisson: 10 minutes
Portions: 4

La pate tandoori fait une excellente marinade pour les poissons blancs. Ce plat d'inspiration indienne se prépare en un tour
de main.

Conseils: On peut maintenant acheter de la pate tandoori dans la plupart des supermarchés. Vous la trouverez
habituellement dans I'allée des aliments exotiques, avec les sauces indiennes et asiatiques.

Ingrédients
i Pate tandoori | 50mL . 1/4 tasse |
' Yogourt nature faible en gras ! 50mL ! 1/4 tasse !
. Jus de citron frais | 15mL 1 c. a soupe |
I 4 filets d'aiglefin : 420g : 14 oz :

Préparation

1. Dans un plat peu profond, mélanger la pate tandoori, le yogourt et le jus de citron. Déposer les filets dans le plat
et bien les enduire. Couvrir et réfrigérer de 20 a 30 minutes. Pendant ce temps, placer la grille du four a 10 cm (4

po) de I'élément supérieur et préchauffer le gril du four.

2. Déposer les filets sur une plaque de cuisson et cuire sous le gril pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que la chair du

poisson soit opaque, qu'elle s'effeuille a la fourchette et qu'elle soit légérement dorée

3. Idée:Pour un repas équilibré, servir avec du riz basmati et des pois mange-tout cuits a la vapeur.

© - Source: Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,publié aux
éditions du Trécarré, 2007.
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Pain a la rhubarbe et aux pommes garni de sucre brun et de cannelle
Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 1 heur minutes

Portions: Donne 18 portions

Ce pain moelleux rapide a préparer et nappé d'un mélange croustillant de cassonade et cannelle peut aussi donner des
muffins. Ce pain se conserve bien couvert pendant 2 jours a température ambiante. Vous pouvez aussi 'emballer et le
garder au congélateur pendant 3 mois.

Ingrédients
= = = m e e e e e e e e e e e e oo oo oo Fmmmmmmm- - Tmmmmmm o '
 Farinetoutusage L SomL i Ztasses |
E Sucre granulé E 175 mL E 3/4 tasse E
e Fo--------- o mmmmmm-m----- '
 Levmechimique | eeeeeeeemees L Jomb i 2cAté
E Bicarbonate de soude E 5mL E 1c.athé E
i Sel i_ 2mL _i 1/2 c.athé i
E (Eufs E 2 E 2 E
i Jus de pommes i_ 250 mL _i 1 tasse i
E Beurre fondu E 75 mL E 1/3 tasse E
vl SmL L deame
E _Rhubarbe de 'Ontario fraichement coupée (12 0z/375 g, environ 6 tiges) | . S00mLp o 2tasses
| | |
ey SRR T |
|_Cassonade conditionnée Lo 30mbo Zcatble
CGamelle o Aml L aacawme

Préparation

1. Dans un grand bol, mélanger la farine, le sucre, la levure chimique, le bicarbonate de soude et le sel. Dans un
bol moyen, battre les ceufs; ajouter le jus de pommes, le beurre et la vanille; incorporer dans le mélange sec
en mélangeant bien. Ajouter la rhubarbe en la répartissant bien. Verser a I'aide d'une cuillére dans le moule

a pain beurré de 9 pox 5 po (21).

2. Nappage: Dans un petit bol, combiner la cassonade et la cannelle; saupoudre uniformément sur la pate.
Mettre au four a 350°F (180°C) pendant 60 a 65 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dent inséré au centre
ressorte propre. Laisser refroidir dans le moule sur la grille pendant 10 minutes. Retirer du moule et laisser

refroidir completement sur la grille.

3. Variation: Muffins: Verser a 'aide d’une cuillére la pate dans 18 moules a muffins beurrés; saupoudrer de

nappage. Mettre au four a 375°F (190°C) pendant 20 a 25 minutes. Laisser refroidir tel qu'indiqué.

© - Reproduit avec la permission de Ontario, terre nourriciere, 2009.
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Lundi
Soupe Minestrone

Temps de préparation: 15 minutes
Temps de cuisson: 40 Minutes
Portions: 4

Cette soupe est idéale pour terminer la semaine, quand il vous reste plein de légumes a utiliser. N'importe quel légume frais

de saison peut servir dans cette recette. Cette soupe se congele bien et donne d’excellents restes pour les lunches. Servir sur

un petit pain crotité de grains entiers.

Ingrédients

Préparation

brunir pendant 10 minutes environ.

3. Verser dans des bols et couvrir de fromage parmesan (si désiré).

1. Chauffer I'huile a feu moyen dans un grand faitout. Ajouter 'oignon, la carotte, le céleri et faire sauter sans

2. Ajouter le reste des ingrédients sauf le fromage, et mijoter a feu moyen pendant 30 minutes.

© - Reproduit avec la permission de La Fondation des maladies du coeur du Canada 2008.
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Mardi
Barres protéinées

Temps de préparation: 15 minutes
Temps de cuisson: 30 Minutes
Portions: 12

Ces barres sont un excellent substitut aux barres protéinées, car elles contiennent des ingrédients naturels plutot
qu'artificiels. Elles se transportent bien et conviennent a tous les modes de vie actifs.

Ingrédients
E Céréales granola faibles en gras E 500 mL E 2 tasses I
e il s R T '
Farinedebléenter i lsmL o 12ese
E Canneberges séchées E 125 mL E 1/2 tasse E
e i R s R R LT '
E Raisins secs J:L 125 mL ]:_ 1/2 tasse E
E Beurre d’arachide E 75 mL E 1/3 tasse E
e e e R R LT '
_ Yogourtnawresansgras i lesmL i lj2mse
E Tofu soyeux faible en gras E 150 mL E 2/3 tasse E
T T T T T T TS T T T T TS T TS TS ST T T T T T TS TS S S ST TSI TSI ST S SIS S S ST ST B I T~~~ ~"====°=°=°=°-% 1
e S S S Lo
E Blanc d’ceuf E 1 E 1 E
Cassonade,montassée .. ___________ o S0mL . VAtsse

Préparation

1. Préchauffer le four a 1902 C (3752 F). Doubler un moule carré de 20 cm x 20 cm (8" x 8") de papier

parchemin. Réserver.
2. Dans un grand bol, mélanger les céréales granola, la farine, les canneberges et les raisons secs.

3. Dans un autre bol, mélanger le reste des ingrédients. Ajouter les ingrédients secs et mélanger a fond. Verser

le mélange dans le moule préparé plus tot.
4. Cuire de 25 a 30 minutes. Laisser refroidir.

5. Dégager les barres des cotés du moule et placer le contenu entier sur une planche a découper. Couper en six

languettes égales, puis couper les languettes en deux pour obtenir 12 barres.

6. Conserver dans un contenant hermétique pendant jusqu’a deux jours ou emballer les barres

individuellement et les congeler.

© - Reproduit avec la permission de La Fondation des maladies du coeur du Canada 2008.
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Mercredi

Sauté de tofu a la sauce chili douce

Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 12 minutes

Portions: 4

Les sautés ont non seulement 'avantage d'étre faciles a préparer, mais ils sont aussi faibles en gras. Ce mets est fait a base
de légumes et de protéines faibles en gras, auxquels on ajoute un peu de sauce et d'épices. Il constitue un excellent moyen

d'initier votre famille au tofu.

Conseils: Servir avec du riz brun.

Ingrédients

| Tofuferme coupé en fineslanieres o vsmLoo o Sor
E Oignon espagnol tranché E 175 mL 3/4 tasse

i Bouquets de brocoli i_ 250 mL i 1 tasse

E Carottes miniatures coupées E 250 mL E 1 tasse

i Pois mange-tout i_ 175 mL i 3/4 tasse

E Poivron rouge en julienne E 125 mL E 1/2 tasse

E Bouillon de 1égumes ou d'eau E 125 mL E 1/2 tasse

= = = e e e e e e e e e e e e e e e e oo oo Fmmmmmmm-- - e
Sawcechilidowce L SomL i 1/4tasse
E Zeste d'orange E 5 mL E 1c.athé
T i [ e
; Coriandre frache hachée (facultatf) L SmbL o leadhe

Préparation

1. Chauffer un wok ou une grande poéle, sur feu moyen a vif, et y vaporiser de 1'huile végétale. Faire dorer le

tofu de tous les cotés, retirer du wok et réserver.

2. Ajouter I'oignon et faire revenir pendant 1 minute. Ajouter le brocoli, les carottes, les pois mange-tout et le
poivron; faire revenir les légumes pendant environ 5 minutes, jusqu'a ce qu'ils soient tendres, mais encore

croquants. Remettre le tofu dans le wok et y verser le bouillon et la sauce chili. Ajouter le zeste d'orange.
3. Poursuivre la cuisson jusqu'a faible ébullition.

4. Déposer le sauté dans un plat de service et garnir de coriander.

© - Source: Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,publié aux
éditions du Trécarré, 2007.
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Jeudi
Salade au poulet et au boulgour

Temps de préparation: 35 minutes
Temps de cuisson: NA
Portions: 4

Le boulgour est partiellement cuit a la vapeur, constitué de grains de blé ou de baies concassés séchés. Recherchez-le dans
des magasins en vrac ou en paquets dans la section des céréales et du riz de votre supermarché.

Parce qu'il est partiellement cuit, il a juste besoin de réhydratation. Des tomates fraiches, des concombres et du persil de
serre ajoutent un effet rafraichissant et le poulet apporte les protéines. Apportez les restes au bureau ou a I'école pour un
diner santé.

Ingrédients
| | | i
. Boulgour | 250 mL . 1 tasse |
e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e E e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = = e e e e e e e m - S +
1 1 1 1
LSO .. Lo Zmb o L/2cathé )
1 1 1 1
. Eaubouillante | 375mL . 11/2tasse ) .
S e e e e e e e m - S +
1 1 1 1
! Tomates des serres de I'Ontario de grosseur moyenne, épépinées et hachées | 3 ! 3 !
| | | i
. Une moitié de concombre des serres de I'Ontario coupée en dés : Une moitié Une moitié .
LI ettt e e e e e e e — == = e e e e e e e - - - = +
1 1 1 1
! Oignons verts tranchés ! 4 ! 4 !
iTTTTTTTTTTTTTTTSETEEETIEESIEEESIESESIEIESITIEETIEETIEIEETIEEEIEIE AT [ Tt T T T T T T T T T i
| Persil plat frais haché : 125mL 1/2tasse
L T T T T T T T T T e e e e e e e e - = - | I T T TN 4
1 1 1 1
i Poulet de I'Ontario haché et cuit ! 250mL | 1 tasse !
I~~~ °TTTTTTTTTTTTSTTTSTTTTSTTTSTSTTTTTITISITISITTTS | I | T
. Huile d'olive : 50 mL : 1/4 de tasse :
e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e == = U U I U S U 4
1 1 1 1
i Jus de citron frais X 30 mL \ 2c.a soupe |
S VT VT \
i Poivre 1 1 !
e e e e e e e e e e = - e o e e e e e e e - = — 1
Préparation

1. Mettre le boulgour et le sel dans un grand bol. Versez de 1'eau bouillante et mélangez; laissez reposer, a

découvert, pour 30 minutes ou jusqu'a ce que l'eau soit absorbée.

2. Ajoutezles tomates, le concombre, les oignons verts, le persil et le poulet et mélangez. Arrosez d'huile
d'olive et de jus de citron; mélangez pour que la préparation soit uniforme. Assaisonnez au goiit avec du

poivre et plus de sel. Servez a la température ambiante.

© Source: Ontario, terre nourriciére, 2009.
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Vendredi

Sandwich du petit matin
Temps de préparation: 10 minutes
Temps de cuisson: 2 minutes

Nombre de portions: Donne 1 portion

Essayez ce sandwich du petit matin pour démarrer la journée du bon pied en un tournemain. Il est plus pratique que les
choix des restaurants et tellement meilleur pour vous! Comparez ce sandwich avec le sandwich aux ceufs le plus vendu des
chaines de restauration rapide, avec ses 300 calories, ses 12 g de gras, dont 5 g de gras saturés et ses 820 mg de sodium.

Ingrédients
it TTTTTTTTTTTETTTETSIEESIEEESIEIEEEEETIEETISIIEISIEIEE A A AT A A EEmE T [ [ 1
| Substitut d’oeufs liquide | 50mL | 1/4 tasse i
[ T Tl i T i R 1
1 1 1 1
_Fromagemozzarellaléger, rapé . .. 30mL | 2casoupe |
1 1 1 1
. Poivron rouge, en petits dés . 30mL , 2c.asoupe
e e e F-—- - e il 1
E Jambon tranché, faible en sodium, tranché mince (facultatif) E 15 mL E 1 c. a soupe E
i _________________________________________________________ T T Tt T T T T T T T T T 1
. Poivre au golit X 2mL | X
I - T T TS T T T T T T T T T T T T T T T TS T T T T TS T TS ST ST T TTE SIS SIS SESESESETSE SIS ST r--=-=-==-=-- L 1
E Assaisonnement a l'italienne (facultatif) i_ 1 mL E 1/4 c.athé E
1 1 1 1
+_Muffin anglais de blé entier, grille . IS N S

Préparation

1. Utilisez un plat pour micro-ondes d’'un diametre comparable a celui du muffin anglais. Enduire légérement

d’huile de canola a vaporiser.

2. Dans le bol, mélanger les ceufs, le fromage, le poivron rouge, le jambon, le poivre et I'assaisonnement a
l'italienne (si désiré). Cuire au micro-ondes pendant une minute. Tourner I'ceuf et cuire encore pendant 30

secondes a une minute.

3. Placer I'ceuf sur le muffin anglais grillé et dégustez!

© - Reproduit avec la permission de La Fondation des maladies du coeur du Canada 2007.
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Salade de couscous et de haricots noirs
Temps de préparation: 15 minutes

Temps de cuisson: 5 minutes

Portions: 4

Cette salade se transporte tres bien et convient parfaitement au lunch. Elle est aussi une bonne source de grains entiers et

de légumineuses, un substitut sain de la viande.

Ingrédients

T Tt T T n T Tt . |
' Bouillon de 1égumes ou poulet a teneur réduite en sodium ou eau ! 175mL ! % tasse !
(oSS oTTTTTTTTTTTTTTTOOTITSITIETEIOEEEIOEETIEIEEI I T T EEm T 5 T 1
. Couscous de blé entier | 175mL | 34 tasse |
F o m m m m m m o o m s e e e e e m e m m e m—m e m—— - ——— - F-mm - - r--m-mm e mmmm - 1
1 1 1 1
' Mais en conserve sans sel ajouté ou mais en grains congelé ! 125 mL ! ¥ tasse !
oo oTTTTTTTTTTTTTTTETTTTTTTOTTTEOTTTEm A E T T mEEm T T T !
i Poivron vert en dés X 125mL | 1 tasse X
r---" -~~~ T T T T T T T T T T TS TS T T TS TS TS TS T TS TS TSESESESESESESE SIS SIS SIS r--=-=-=====-=-= r=-=-=-=-=========-= 1
1 1 1
' Tomates cerise, en quartiers 1 125 mL ! 1, tasse !
ST TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTETOTIEEOIEIEIE T A AT T Tttt T T T Tttt T T T 1
1 Haricots noirs en conserve, égouttés et rincés X 250 mL X 1 tasse X
r---"~-"="="="="="="~"=°"~"°"~°"°"°"°"°""°""°" """ " "°" " "°T"°T"°T"°T"°""°""°""°""°" " "°"~°"~"~°¥~°¥T=¥=/¥=°=°==="="="="=-° | r=--=-=-=-=-"===°=°=°=== 1
1 1 1 1
1 Oignon vert, haché ! 50 mL ! 14 tasse !
L e e D e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = U U U I U R R 1
1 1 1 1
1 Coriandre en petits dés, tassée ! 15mL ! 1 c.a soupe !
| I 1
| Jus d’une lime | | |
L ettt - = e ittt 1
1 1 1 1
! Huile d’olive ! 15 mL ! 1 c. a soupe !
e il i '
| Cumin | 5 mL | 1c.athé |
I e T e e e T Tl e m e e - — - I e T, 1
1 1 1 1
' Poivre noir ! 2 mL ! Y c.athé !
Préparation

1. Dans une petite casserole, porter le bouillon de poulet ou I'eau a ébullition. Fermer le feu et ajouter le

couscous. Laisser reposer pendant 5 minutes, dégager a la fourchette et transférer dans un grand bol.
2. Ajouter le reste des ingrédients et mélanger.

3. Laisser refroidir pendant une heure et jusqu’a deux jours.

© - Reproduit avec la permission de La Fondation des maladies du coeur du Canada 2008.
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Scones de blé entier a ’orange et au gingembre

Temps de préparation: 15 minutes
Temps de cuisson: 12 minutes
Donnes: 10 scones

Ces succulents scones sont faciles a préparer, pas besoin de les rouler ni de les couper. IIs accompagnent a merveille une
tasse de thé en aprés-midi.

Ingrédients
oo TTTTmTm s T EEEmmE A mmEEEmmEEEmmEEmmm e m e T P !
i Farine de blé entier X 250 mL | 1 tasse X
I - - """~~~ -T-TTTTT~T~TTTTTTSTTTTTTSTSSTSTSTSTTTTTTSESESESESESE SIS T r==-====-"=-=-=-- Tr-—~"=="="="="=°=°=°=°=°=7°% 1
' Son d’avoine : 125mL > tasse '
U 1 U 1
1 1 1 1
1 Sucre X 15mL | 1 c.asoupe X
it~ -TTTTTTTTTTTTSTTSTSTTTTTTTTSTISISISISITISI TSI TITITITI T I TI TSI TS T T TS CT T T T T T T T T r---TTTTTTTT°°°=°7° 1
. Poudre a pate | 10mL 2c.athé |
LI ettt e e e - = e e e e e e e e e - - - - == 1
1 1 1 1
_Zesterapé d'une orange de taille moyenne . Lo L Do Lo :
1 1 1 1
| Gingembre moulu séché | 2 mL | Y c.athé |
| m e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - - e mmm - ——— - e e e e e e m e m - - 1
1 1 1 1
,_Margarine non hydrogénée . L. dombL | 3casoupe |
1 1 1 1
. Lait écrémé | 125mL | 1 tasse |
= m e e e e e e e e e e m e m e m e m e m e m e m e m e m e E e m e m e m e m e m e E e Emmm e e mm e e m e mmmmm - - - = Fmmm - —— - mmmm—— - - 1
1 1 1 1
' Oeufs ! 1 ! 1 !
Préparation

1. Préchauffer le four a 220°C (4259F)

2. Dans un grand bol, mélanger la farine, le son d’avoine, le sucre, la poudre a pate, le zeste d’orange rapé et le

gingembre. A la fourchette, incorporer la margarine uniformément au mélange de farine.
3. Dans un petit bol, fouetter ensemble I'ceuf et le lait. Ajouter au mélange sec.

4. Couvrir une lechefrite de papier parchemin et déposer la pate de scones a la cuiller afin de former 10

scones.

5.  Cuire pendant 12 minutes.

© - Reproduit avec la permission de La Fondation des maladies du coeur du Canada 2008
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Samedi
Lasagne aux épinards et aux champignons

Temps de préparation: 10 minutes
Temps de cuisson: 55 minutes
Portions: 8 portions

Cette lasagne végétarienne est faible en gras si on la compare a la version traditionnelle. Faites congeler les restes en
portions individuelles et vous aurez des lunches pour d’autres jours.

Ingrédients
I—T- - -~~~ ~°~°T~T~°T~TT~TTTTTTTTTTSTSTTTTSTTSTTTSSTSTSTTTTSTTSTSISITI SIS T | T- - T T T T T T T T T T
E Nouilles de lasagne de blé entire E_ 9 J: 9
1 1 1
i Huile d’olive X 15 mL X 1 c. a soupe
it~ -TTTTTTTTTTTTSTTSTSTTTTTTTTSTISISISISITISI TSI TITITITI T I TI TSI TS T T TS 5
| Oignon rouge, en dés | 250 mL | 1 tasse
LI ettt [ et Il i
1 1 1
! Champignons, tranches ! 1L ! 4 tasses
[T T T T TT T T T T T TS m oo oomooooooooom---- ol e
| Gousses d’ail, émincées | 3 | 3
[ i I e e T T T e e e e e e e — - - e e m e m - o
1 1 1
! Jeunes épinards, lavés et essorés ! l1sac300g ! 1sac300g

Préparation

1. Préchauffer le four a 190 °C (375 2F).
2. Cuire la lasagne selon les directives de I'emballage. Egoutter et réserver.

3. Sauce : Chauffer I'huile dans une grande casserole a feu moyen. Ajouter les oignons et les champignons et
cuire 10 minutes. Ajouter 'ail et les épinards. Couvrir et cuire jusqu’a ce que les épinards soient flétris, soit
environ 5 minutes. Découvrir et cuire a feu moyen pendant environ 10 minutes ou jusqu’a ce que le liquide

se soit presque complétement évaporé. Ajouter la sauce tomate et le poivre.

4. Pour préparer la lasagne : Couvrir le fond d’'un moule de 9 po x 13 po avec trois nouilles. Couvrir avec la
moitié du fromage ricotta et la moitié du fromage feta. Répéter. Disposer les trois dernieres nouilles sur le

dessus et couvrir de fromage mozzarella.

5.  Cuire au four pendant 30 minutes ou jusqu'a ce que le fromage commence a brunir.

© - Reproduit avec la permission de La Fondation des maladies du coeur du Canada 2007.

© Les diététistes du Canada, 2018. Tous droits réservés. Permission de réimprimer dans son intégralité. Pour usage non commercial seulement.



Croustilles de tortillas et guacamole allegé

Temps de préparation: 20 minutes
Temps de cuisson: 10-15 minutes par fournée de croustilles

Portions: 10

Cette recette a gagné la faveur de notre groupe de dégustation, sans compter que les croustilles et le guacamole sont moins
riches en matiéres grasses que ceux qu'on trouve sur le marché. De plus, les enfants en raffolent.

Conseils: Les croustilles de tortilla peuvent étre conservées jusqu'a deux semaines dans un sac de plastique hermétique a
la température de la piece. De plus, les tortillas cuites sont une solution de remplacement peu dispendieuse aux craquelins

du commerce.

Ingrédients
e ittty
Avocatsmirs pelésetéerasés L 2. or
Tomate hachée (facalad) LSRN SRS S
Gousse dailhachée fnement 1 clove or 2 mL powder! 1 gousse ou /2.4 the
Yogourtnawresansgras o 125wl 4 dfzase
ESalsa de tomates (piquante au goit) E 75 mL E 1/3 tasse
e e T T R T L T
Ognonverthaché (Reultatt) ... smh L 2cdsewe
E]us de citron frais E 10 mL E 2 c.athé
== s = oo s oo m oo o—oooo—---------- R Tomm-mmmmmmmmm-----
ECumin moulu (ou au gofit) ,:_ 5 mL ,:_ 1c.athé
EChili en poudre (ou au gofit) E 5mL E 1c.athé
e
ETortillas multigrains ou de blé entier . 8to10 (25 cm) i 8a10
EAvocats m{rs, pelés et écrasés E 2 E 2

Préparation
1. Dansun grand bol, mélanger les avocats, la tomate, I'ail, le yogourt, las salsa, 'oignon vert, le jus de citron, le
cumin et 'assaisonnement au chili.
2. Dans un grand bol, mélanger les avocats, la tomate, I'ail, le yogourt, las salsa, 'oignon vert, le jus de citron, le
cumin et 'assaisonnement au chili.
3. Déposer un bol de guacamole au milieu d'un plat de service et disposer autour les morceaux de tortillas.
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