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A mes parents, Monique et Léo

Je vous aime gros comme le ciel !
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AVANT-PROPOS

Quand je regarde autour de moi, je suis ravie de voir autant de gens faire
attention a leur santé, que ce soit par le sport, le désir de perdre du poids, la
recherche d’un meilleur équilibre travail-famille ou I’arrét du tabagisme. Du coté
de I’alimentation, de plus en plus de personnes souhaitent manger moins
d’aliments ultratransformés ou moins de viande rouge ou encore plus de fruits et
de légumes. Ce sont la d’excellentes nouvelles puisqu’une alimentation moins
transformée et plus axée sur les aliments d’origine végétale comporte une

panoplie de bienfaits extraordinaires pour la santé et pour I’environnement.

Toutefois, quand on décide d’apporter des changements importants a son
alimentation, mieux vaut bien s’informer. C’est bien beau de vouloir manger
moins de viande, par exemple, mais encore faut-il savoir par quoi la remplacer.
Voici un extrait de conversation, légerement coloré, qu’il m’arrive d’avoir avec

des gens fiers de m’annoncer qu’ils ont réduit leur consommation de viande :

Mol : Oh, c’est génial ! Et vous avez remplacé la viande par quels aliments ?
M. ou MME : Ben, j’sais pas trop.

Mol : Avez-vous pensé au tofu ?



M. ou MME : J’aime pas ¢a, ¢a golite rien.

Mol : Et les légumineuses, comme les pois chiches et les lentilles ?
M. ou MME : Bof, c’est pdateux, puis ¢a donne des gaz.

Mol : Ok alors, vous connaissez le tempeh ?

M. ou MME : Non, c’est quoi ¢a ?

Voila pourquoi j’avais envie d’écrire ce livre. D’abord, je souhaite vous faire
découvrir le monde fascinant et vaste des protéines végétales et, ultimement,
vous faire tomber en amour avec celles-ci (rien de moins !). C’est incroyable a
quel point les options protéiques végétales sont nombreuses, mais encore peu
connues de la grande majorité d’entre nous. Ensuite, j’aimerais vous sensibiliser
a I’importance de mieux répartir votre consommation de protéines a travers la
journée. Le défi n’en est pas un de quantité puisque, de maniere générale, les
gens qui vivent en Amérique du Nord consomment suffisamment de protéines
chaque jour. Mais ce n’est pas parce que vos besoins protéiques sont comblés
que votre répartition est adéquate et que la qualité est au rendez-vous. Lorsque je
pousse mon enquéte un peu plus loin et que je demande a ces personnes ce

qu’elles mangent le matin, voici ce qu’elles me répondent bien souvent :

M. ou MME : Des bonnes toasts au beurre de peanuts ou a la confiture, avec un
grand café noir. Mais ¢a, c’est quand je prends le temps de déjeuner. Sinon

j’attrape un muffin a la cafétéria du bureau.

La plupart des gens ne consomment pas assez de protéines au déjeuner, et
beaucoup trop au souper. Or, au cours des dernieres années, la recherche nous a
démontré qu’il y aurait plusieurs avantages pour la santé a répartir plus
équitablement nos apports en protéines a travers chaque repas. Une meilleure
distribution permettrait, par exemple, de faciliter le controle du poids tout en

favorisant un maintien optimal de notre masse musculaire en vieillissant.



En outre, le fait de consommer plus souvent des protéines végétales, comme des
légumineuses, du tofu et des noix, procure une quantité impressionnante de
bienfaits (ex. : pour la santé, le portefeuille et I’environnement) et contribue
aussi a la prévention de plusieurs maladies comme le « foutu » cancer. Le but de
mon livre n’est pas de vous convertir en végétariens purs et durs... Je ne le suis
méme pas moi-méme ! D’ailleurs, plusieurs recettes proposées contiennent des
protéines animales comme des ceufs, de la dinde, du poisson et méme de la
farine de grillons ! L’idée est plutot de vous donner le goiit d’essayer de
nouveaux aliments et de vous aider a tirer pleinement avantage des protéines que

vous consominez.

Les aliments ont le pouvoir d’influencer notre énergie quotidienne et notre santé.
J’espere que mon livre vous donnera des outils additionnels pour investir dans
votre santé, afin de profiter totalement de la vie tous les jours et pour longtemps

encore.

Anmitiés,



Qlp
TOUR D'HORIZON SUR

LES PROTEINES

Le monde des protéines est tout simplement fascinant. Il est
étonnant de voir comment de si petits nutriments peuvent accomplir
de si grandes choses. Or, méme si les protéines sont vitales, il est
important de garder en téte que ce sont tous les aliments que nous
mangeons qui nous fournissent 'ensemble des éléments nutritifs
(protéines incluses) dont nous avons besoin pour bien fonctionner,
vivre heureux et étre en santé.

dob






C’EST QUOI, UNE PROTEINE ?

Le terme protéine vient du grec « protds » qui signifie « premier ». Une
étymologie qui met bien la table sur la grandeur de ce macronutriment qui
compose le corps humain a environ 15 %. Les protéines sont souvent comparées
aux briques d’une maison puisqu’elles sont les composantes de base de toutes
les cellules de I’organisme. Par conséquent, les protéines sont omniprésentes
dans le corps. On les retrouve dans les os, les dents, les cheveux, les ongles, la

peau, les muscles, les cartilages, etc.

Une protéine est une molécule composée d’azote et d’un enchainement de
centaines, voire de milliers de petites particules nommeées « acides aminés ». Ces
acides aminés, au nombre de 20, peuvent former jusqu’a un million de protéines
différentes. Parmi ces 20 acides aminés, 9 sont essentiels (ou indispensables)
puisque le corps ne peut pas les fabriquer par lui-méme ou qu’il le fait a un
rythme insuffisant pour répondre a ses besoins. Par conséquent, il faut aller les
chercher dans les aliments. Les 11 autres acides aminés sont non essentiels (ou
non indispensables) puisque 1’organisme est capable de les fabriquer lui-méme.
Il est a noter que certains acides aminés non essentiels peuvent devenir
conditionnellement essentiels dans certaines situations ou en raison d’un besoin

augmenté, par exemple chez le nouveau-né ou dans le cas d’une briilure.

9 ACIDES AMINES ESSENTIELS

histidine, isoleucine, leucine, lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine, tryptophane, valine

11 ACIDES AMINES NON ESSENTIELS




acide aspartique, acide glutamique, alanine, arginine*, asparagine, cystéine*, glutamine*,
glycine*, proline*, sérine, tyrosine*

* acides aminés conditionnellement essentiels

LES NOMBREUX ROLES DES PROTEINES

Les protéines sont beaucoup plus qu’une source d’énergie. Elles sont essentielles
a la construction et a la réparation de tous les tissus du corps humain. Ainsi,
les protéines sont nécessaires a la formation du feetus chez la femme enceinte de
méme qu’a la croissance des enfants, elles réparent les dommages tissulaires
causés par une blessure ou par I’entrainement et elles servent a renouveler
quotidiennement les cheveux, les ongles et la peau. Les protéines jouent
également plusieurs fonctions organiques vitales. Par exemple, elles entrent dans
la composition de I’hémoglobine, des anticorps, des enzymes digestives et des
hormones. En fait, les protéines sont nécessaires a presque toutes les taches
importantes comme digérer, marcher, se concentrer et lutter contre les infections
et les maladies. Vivre sans viande, c’est possible. Mais vivre sans protéines,

C’est impossible !

DANS QUELS ALIMENTS LES RETROUVE-T-ON ?

Les protéines se retrouvent dans presque tous les aliments, en quantité tres
variable. Autant les aliments d’origine végétale qu’animale peuvent contenir des
protéines. Toutefois, ces dernieres sont généralement plus abondantes dans les
viandes, les poissons et les produits laitiers. (Pour vous familiariser avec les

différentes sources de protéines et leurs teneurs, consultez le tableau Teneurs en

protéines.)



LE MYTHE DE LA COMPLEMENTARITE

Les protéines animales sont des protéines dites completes. Elles renferment, en
quantité suffisante pour répondre au besoin du corps humain, tous les acides
aminés essentiels, c’est-a-dire ceux que I’organisme ne peut pas synthétiser par
lui-méme. A I’inverse, les protéines provenant des végétaux sont dites
incompletes, car elles sont souvent déficientes en un ou plusieurs acides aminés
essentiels. Par exemple, les Iégumineuses manquent généralement de
méthionine. Il y a toutefois trois exceptions : le soya, le quinoa et le sarrasin
sont des protéines végétales complétes, car ces céréales contiennent tous les
acides aminés essentiels!, tout comme les viandes, les poissons et les produits

laitiers.

Contrairement a la croyance populaire, il n’est pas nécessaire de combiner vos
protéines incomplétes au méme repas. En consommant plusieurs aliments
incomplets en protéines sur une période de 24 heures, vous obtiendrez
suffisamment d’acides aminés essentiels pour subvenir a vos besoins. Par
exemple, vous consommez des pois chiches le midi et des amandes en collation
(légumineuses + noix = protéines complémentaires). Cela dit, la combinaison se
fait souvent naturellement au méme repas, lorsqu’on mange par exemple des
pates avec une sauce aux lentilles ou du couscous avec des pois chiches (céréales
+ légumineuses = protéines complémentaires). Bien évidemment, si vous
consommez I’une des trois protéines végétales completes (soya, quinoa, sarrasin)
ou si vous combinez votre protéine végétale incomplete a une protéine animale

(ex. : riz au beeuf), la combinaison est compleéte.

PROTEINES COMPLETES

e Soya (ex. : tofu, tempeh, édamames)

e Sarrasin



e Quinoa

e \Volailles et viandes

e Farine de grillons

e Poissons et fruits de mer

e Produits laitiers (lait, kéfir, fromages, yogourts)
e Lait écrémé en poudre

o (Eufs

PROTEINES INCOMPLETES

e | égumineuses (ex. : pois chiches, haricots rouges, lentilles)

e Farines (ex. : de lentilles, de blé entier)

e Céréales (riz, millet, avoine)

e Noix et beurres de noix (ex. : arachides, amandes, cajous)

e Graines (ex. : chanvre, chia, lin) et beurres de graines (ex. : citrouille, tournesol)
e Levure alimentaire

e Pois verts

LA BIODISPONIBILITE DES PROTEINES, VOUS CONNAISSEZ ?

Avez-vous déja entendu dire que les protéines animales avaient une

« meilleure » biodisponibilité que les protéines végétales ? Ce terme fait en
réalité référence a leur digestibilité, qu’on évalue en comparant la quantité de
protéines ingérée par rapport a celle excrétée dans les selles. La différence entre
les deux représente la quantité qui a été absorbée par le corps. Par exemple, si
quelqu’un ingere 25 g de protéines et qu’on en retrouve 3 g dans les selles, 22 g
ont été absorbés. Par conséquent, on obtient un pourcentage de digestibilité de
88 % (22/25 x 100)?.



Le pourcentage de digestibilité des protéines animales et celui des protéines de
plantes concentrées ou dépourvues de leur paroi cellulaire (gluten de blé, farine
de blé, isolat de protéines de soja) sont d’environ 94-97 %, alors que celui de

I’ensemble des protéines végétales varie beaucoup plus, allant de 50 a 95 %.

ALIMENTS POURCENTAGE

DE DIGESTIBILITE?

Gluten de blé 994

Isolat de protéine de soya  98°

CEufs 97
Lait 95
Fromage 95
Farine blanche, de blé 96°
Beurre d'arachide 95
Viande 94
Poisson 94
Farine de pois 88’

Pois chiches en conserve 888

Riz blanc 88
Blé entier 86°
Avoine 86
Farine de soya 86
Lentilles en conserve 8410
Haricots en conserve g1t
Haricots secs 78
Haricots noirs 7212

Ce plus faible taux d’absorption et cette plus grande variabilité (de 50 a 95 %)

s’expliquent par un certain nombre de facteurs qui nuisent a I’assimilation des



protéines végétales. Par exemple, on trouve naturellement dans les 1égumineuses
des facteurs dits antinutritionnels, comme des phytates (des composés
phosphorés) et des inhibiteurs de protéases (des enzymes impliquées dans la
digestion des protéines) qui peuvent affecter leur digestibilité. Résultat : une
moins grande quantité de protéines est absorbée, réduisant ainsi le pourcentage
de digestibilité. Une grande partie de ces facteurs antinutritionnels seraient

toutefois éliminés a la chaleur, par exemple lors de la cuisson.

LA QUALITE NUTRITIONNELLE DES PROTEINES

Les protéines different selon leur origine (animale ou végétale), leur
composition en acides aminés et leur digestibilité. On dit que les protéines de
haute qualité sont celles qui sont facilement digestibles et qui contiennent
suffisamment d’acides aminés essentiels pour répondre aux besoins humains.
Ainsi, pour évaluer cette qualité protéique, la méthode la plus souvent utilisée est
le score chimique corrigé de digestibilité (SCCD ou en anglais, PDCAAS'),
variant de 0 a 1.

30 G DE POULET N'EQUIVALENT PAS A 30 G DE PROTEINES

Prenons I’exemple d’une poitrine de poulet grillée, sans la peau,
désossée. Une portion de 100 g contient 66 g d’eau, 33 g de protéines,
3 g de lipides et 0 g de glucides, pour un total de 159 calories. Ainsi, la
poitrine de poulet grillée est composée a 33 % de protéines, et non a
100 %.

Sachant que les protéines et les glucides fournissent 4 calories par
gramme et que les lipides en contiennent 9, on peut décortiquer la
valeur énergique comme suit :




(33 g de protéines x 4 cal/g)+ (3 g de lipides x 9 cal/g)+ (0 g de
glucides x 4 cal/g)= 159 calories.

Comme on peut le constater a la lecture du tableau ci-contre, le score du blanc
d’ceuf ou de la protéine de soya (1) est supérieur a celui des pois chiches (0,78),

exprimant une meilleure qualité protéique pour I’ceuf et le soya.

En théorie, on peut dire que les protéines animales contiennent tous les acides
aminés essentiels et offrent une plus grande digestibilité, les rendant de

« meilleure » qualité. En pratique, cependant, il est facile d’obtenir
suffisamment d’acides aminés essentiels pour combler nos besoins
quotidiens en consommant uniquement des sources végétales. Ainsi, il n’est
pas indispensable de manger des aliments d’origine animale pour étre en santé ni
d’etre totalement végétarien. Cela dit, il est grandement bénéfique pour la santé
de réduire la consommation de protéines animales et, a I’inverse, d’intégrer plus
de végétaux dont les protéines végétales comme les légumineuses. On parle
notamment d’une meilleure gestion du poids et d’une réduction du risque de

développer une maladie cardiovasculaire et certains types de cancers.

ALIMENTS SCORE CHIMIQUE DE DIGESTIBILITE™

Caséine 1
Blanc d’ceuf 1
Protéine de soya 1
Protéine de lactosérum 1
Lait de vache 1
Beoeuf 0,92
Soya 0,91
Pois chiches 0,78

Fruits 0,76




Haricots noirs

Légumes

Graines de chanvre décortiquées
Fruits frais

Céréales

Arachides

Blé complet

0,75
0,73
0,66
0,66
0,59
0,52

0,42



COMBIEN DE PROTEINES FAUT-IL
CONSOMMER CHAQUE JOUR ?

Les protéines participent a plusieurs fonctions vitales, fournissent de
I'énergie, contribuent au sentiment de satiété et a une meilleure
gestion du poids, développent et réparent tous les tissus dont les
muscles, d'ou l'intérét d'en consommer chaque jour, et surtout de
bien les répartir tout au long de la journée.

DES BESOINS ADAPTES A CHACUN

Le corps n’a pas de grandes réserves de protéines, d’ou I’importance d’en
consommer suffisamment chaque jour afin de maintenir un état de santé optimal
et, lorsque nécessaire, d’assurer une croissance adéquate, notamment chez les
enfants et chez les adolescents. Or, de quelle quantité avons-nous besoin ? La

réponse a cette question n’est pas simple puisqu’il en existe plusieurs possibles.

De nombreux facteurs peuvent influencer les besoins en protéines d’une
personne, tels que son age, son sexe, son état de santé et son degré d’activité
physique. Si I’on combine ces facteurs avec les diverses recommandations et
différentes méthodes de calculs pour déterminer les besoins protéiques d’un
individu, on constate que les résultats peuvent varier grandement. Voila pourquoi

il est plus réaliste de parler d’intervalles que d’une quantité précise de protéines



a consommer chaque jour. (Pour des exemples de menus comblant différents

besoins protéiques quotidiens, voir Menus comblant différents besoins

protéiques.)

FORMULE N° 1
de 10 a 35 % de I'énergie quotidienne

Selon les lignes directrices américaines et canadiennes, les protéines
devraient fournir de 10 a 35 % des calories consommées quotidiennement >,
fourchette d’apports liée a un risque réduit de maladie chronique. Ainsi, une
personne en santé et de poids normal, ayant besoin de 2000 calories par jour,
devrait consommer de 50 a 175 g'® de protéines. Malheureusement, ce calcul est
peu utilisé étant donné la trop grande différence entre les deux extrémités de la

fourchette.

FORMULE N° 2
0,8 g de protéines/kg de poids

La méthode la plus utilisée pour calculer les besoins protéiques d’un adulte en
santé est d’allouer 0,8 g de protéines par kilogramme de poids corporel,
quantité nécessaire quotidiennement pour prévenir la carence chez les adultes,
quel que soit 1I’age. Il s’agit donc d’un seuil minimal. Chez les enfants, les
adolescents, les femmes enceintes et celles qui allaitent, 1’apport conseillé est
légeérement supérieur. Il faut répondre a leur besoin de croissance, tout en
comblant leurs besoins de base (voir le tableau ci-contre). Cette
recommandation de 0,8 g/kg de poids est peut-étre suffisante pour prévenir
la carence protéique, mais semble loin d’étre idéale pour optimiser la santé,
pour favoriser le vieillissement en santé, la gestion du poids et les objectifs

en matiére de performance sportive!’.

APPORTS RECOMMANDES EN PROTEINES SELON G/KG PAR

L'AGE™® JOUR




Bébés 0-6 mois 1,521°

Bébés 7-12 mois 1,2

Bébés 1-3 ans 1,05
Enfants 4-8 ans 0,95
Gargons et filles 9-13 ans 0,95
Garcons et filles 14-18 ans 0,85
Hommes et femmes 19 ans et plus 0,80
Femmes enceintes 1,120
Femmes qui allaitent 1,3

LES BESOINS EN PROTEINES SONT-ILS SOUS-ESTIMES ? FORT
PROBABLEMENT.

Au cours des dernieres années, plusieurs spécialistes ont remis en question les
besoins actuellement établis pour les protéines sous prétexte qu’ils seraient sous-
estimés?!. Ainsi, plusieurs experts croient qu’il serait nécessaire d’augmenter
notre consommation quotidienne de protéines dans le but de promouvoir une
santé optimale. Selon eux, des régimes plus riches en protéines (au-dela de
0,8 g/kg de poids) sont une bonne stratégie pour préserver la masse maigre
(Pensemble des muscles, des os et des organes), favoriser la perte de poids,
prévenir la reprise de poids apres une perte de poids ou simplement pour
maintenir un poids santé tout au long de la vie??. L’efficacité de ces régimes
modérément plus riches en protéines semble en partie expliquée par une
amélioration de 1’anabolisme des protéines (c’est-a-dire leur construction et leur
renouvellement) et d’un meilleur controle quotidien de 1’appétit et de la satiété.
Ainsi, une consommation protéique de 1 a 1,5 g/kg de poids pourrait conférer
des avantages additionnels pour la santé. Par exemple, un adulte qui pese 70 kg
(154 livres) bénéficierait d’un apport quotidien de 70 a 105 g de protéines, au

lieu des 56 g calculés selon la méthode traditionnelle (0,8 g/kg de poids).



Pour plusieurs experts, les personnes agées devraient préter une attention
particuliere a leur consommation puisqu’elles auraient besoin de plus de
protéines que les jeunes adultes?3. Des apports de 1 & 1,3 g de protéines/kg de
poids (au lieu de 0,8 g/kg), combinés a un exercice de résistance deux fois par
semaine (ex. : entrainement aux poids ou a 1’aide d’appareils d’exercice),
permettraient de réduire la perte de masse musculaire liée a 1’dge?. Ainsi, les
protéines sont importantes pour assurer le bon maintien des muscles et la solidité
du squelette, contribuant a mieux protéger les personnes agées contre les chutes
et leurs conséquences facheuses. Enfin, une consommation modérément plus
élevée en protéines permettrait également d’aider les gens a perdre du poids

(voir Plus de protéines pour mieux gérer votre poids !).

A noter que ces apports modérément plus élevés en protéines sont facilement

atteignables avec une alimentation équilibrée.

UNE ALIMENTATION RICHE EN PROTEINES NUIT-ELLE A LA SANTE DES OS ?

Il existe une croyance voulant qu’une grande consommation de
protéines entraine un exces d’acidité dans le corps, le poussant a libérer
du calcium (un minéral alcalin) des os, menant ultimement a une
dégradation de la masse osseuse. Cette croyance est non fondée. Il faut
d’abord savoir que du calcium est régulierement libéré des os dans le
flux sanguin pour équilibrer le pH sanguin, un phénoméne normal.
Ensuite, selon les données scientifiques actuelles, des apports plus
élevés en protéines ne sont pas dommageables pour les 0s%>. Avec le
calcium et la vitamine D, les protéines représentent méme un nutriment

clé pour la santé des os et aident ainsi a prévenir I’ ostéoporose?®.




DES BESOINS DIFFERENTS POUR LES SPORTIFS

Ce n’est pas un mythe, les sportifs ont besoin de plus de protéines que les gens
sédentaires. Pour réaliser la synthése de nouveaux tissus musculaires et pour
réparer les microdéchirures causées par 1’activité physique, le corps nécessite
un apport accru en protéines. Selon le sport, la durée, 1’intensité et la fréquence
des entrainements, les besoins en protéines vont varier. Le poids, 1’age et les
objectifs de 1’athlete auront également un impact sur les besoins. Cela dit, les

besoins protéiques des sportifs se situent généralement de 1,2 a 2 g/kg de poids.

BESOINS EN
TYPE D’'ACTIVITE SPORTIVE?® PROTEINES

(G/KG DE POIDS)

Personne sédentaire 0,8

Sports technico-artistiques

Ex. : gymnastique, danse, arts du cirque LR
Sports' d enduraqce_ _ 12316
Ex. : vélo, course a pied, natation

Sports de puissance 1642
EX. : haltérophilie, boxe, sprint ’
Entrainement pour le maintien de la masse musculaire 12al16
Entrainement pour le développement de la masse 16220

musculaire

Selon la littérature scientifique, il n’y aurait aucun avantage a consommer plus
de 2 g de protéines/kg de poids corporel, et ce, peu importe le type d’activité
pratiquée®’. Des apports plus élevés seraient uniquement indiqués lors de courtes
périodes d’entrainements intenses ou lorsque la consommation d’énergie est

réduite?®. Par exemple, le sportif qui désire perdre du poids (gras), tout en



préservant ou en batissant sa masse musculaire, peut miser sur un apport tres

élevé en protéines, soit environ de 1,8 & 2,4 g/kg de poids®®.



PLUS DE PROTEINES POUR MIEUX GERER
VOTRE POIDS !

Au cours des 20 dernieres années, les dietes plus riches en protéines
ont été reconnues comme des stratégies gagnantes pour prévenir ou
traiter I'obésité. Dans le cadre d’'une restriction calorique, les études
démontrent une plus grande perte de poids et de masse graisseuse,
et une meilleure préservation de la masse musculaire avec les dietes
riches en protéines, comparativement aux dietes plus faibles en
protéines.

COMMENT EXPLIQUER LE ROLE CLE DES PROTEINES DANS LA
GESTION DU POIDS ?

D’abord, les protéines sont dotées du plus grand pouvoir de satiété. Cela
signifie qu’elles apaisent davantage la faim que les glucides et les lipides. En
d’autres mots, les protéines sont plus rassasiantes. En outre, les protéines
induisent une plus grande thermogénese que les glucides et les lipides. Cela
signifie que, lors de la digestion des protéines, le corps dépense plus d’énergie
pour déconstruire et absorber ces molécules, par comparaison avec les deux
autres macronutriments. On estime que le degré d’utilisation pour les protéines
serait de 20 a 30 % de la valeur calorique ingérée, de 5 a 10 % pour les glucides

et moins de 5 % pour les lipides. Ainsi, pour digérer et assimiler une piece de



viande fournissant 200 calories provenant des protéines, environ 50 calories
seront briilées. Au final, le corps n’absorbera qu’environ 150 calories. Enfin, la
consommation de protéines influence la sécrétion de certaines hormones, dont la
ghréline. Surnommeée 1’hormone de la faim, elle agit dans le cerveau pour
stimuler 1’appétit. Or, une alimentation riche en protéines diminuerait la
sécrétion de cette hormone. Ces trois mécanismes expliquent, en partie,
comment les protéines peuvent contribuer positivement a la gestion du poids et
aider a ne pas reprendre le poids perdu. Une alimentation plus riche en protéines
peut ainsi aider les gens a avoir moins faim, donc a manger moins. Ceci serait
particulierement vrai pour les gens qui augmentent leur apport protéique au
déjeuner, en raison de la contribution a améliorer le sentiment de satiété et a

réduire le grignotage d’aliments peu nutritifs en soirée3’.

Les régimes alimentaires fournissant de 1,2 a 1,6 g de protéines/kg de poids
(environ de 89 a 119 g de protéines pour les femmes, et de 104 a 138 g pour les
hommes), incluant potentiellement de 25 a 30 g de protéines par repas,
contribueraient a améliorer 1’appétit et la gestion du poids, et a diminuer les
facteurs de risque de maladies cardiovasculaires (ex. : hypertension, obésité

abdominale), comparativement aux diétes plus faibles en protéines>?.

CONSOMMER BEAUCOUP DE PROTEINES EST-IL DANGEREUX POUR LES REINS ?

Des apports élevés en protéines (> 1,5 g de protéines/kg de poids) ne
semblent pas nuire a la fonction rénale des personnes en bonne santé,
incluant celle des athletes dont les apports protéiques peuvent étre tres
élevés. Selon I’Institute of Medecine (IOM), il n’existe pas de preuve
suffisante pour justifier des directives de santé publique visant a
restreindre 1’apport en protéines alimentaires chez les adultes en bonne
santé afin de préserver leur fonction rénale. L’IOM suggere plutot que
les protéines fournissent de 10 a 35 % de 1’énergie quotidienne, tout




comme le suggerent les lignes directrices canadiennes. Toutefois, il est a
noter que la restriction des protéines peut étre appropriée pour le
traitement des maladies rénales existantes33.




LE DEFI : MIEUX REPARTIR LES PROTEINES
DANS LA JOURNEE

Au-dela de la quantité totale de protéines a consommer
quotidiennement, il serait conseillé pour la santé des muscles et pour
la gestion du poids de mieux répartir les protéines tout au long de la
journée.

NOUVEAUTE : LA REGLE DU 30-30-30

Des recherches ont démontré qu’une consommation modérée de protéines a
chaque repas (ex. : 30 g-30 g-30 g) semble plus efficace pour stimuler la
synthese des protéines a I’intérieur des muscles et pour préserver la masse
musculaire en vieillissant qu’un apport plus grand, concentré dans un seul repas,
comme le souper®* (ex. : 10 g-15 g-65 g : réparation protéique qui refléte la

réalité de nombreuses personnes).

Contrairement aux gras et aux glucides, le corps humain possede une capacité
limitée a stocker temporairement les exces de protéines provenant d’un seul
repas pour stimuler plus tard la construction et le renouvellement des protéines.
A cet effet, il a été démontré qu’une seule grosse portion de protéines de haute
qualité (340 g/12 oz de beeuf maigre, 1’équivalent de 90 g de protéines) n’a pas

d’effet plus important sur la synthese des protéines musculaires qu’un repas



modeste (75 g/4 oz de beeuf maigre, 1’équivalent de 30 g de protéines)>°. Ainsi,
un apport allant jusqu’a 30 g de protéines par repas contribuerait a maximiser la
synthese des protéines. Au-dela de cette quantité de protéines, la synthese
musculaire se stabiliserait>®.

A la suite de ces découvertes, de plus en plus de spécialistes, auxquels je me
rallie, recommandent de consommer idéalement de 25 a 35 g de protéines
par repas>’, d’o la régle du 30-30-30. Méme si cette quantité de protéines
semble adéquate pour la majorité des adultes, certaines personnes pourront
bénéficier d’un apport plus faible ou plus élevé selon leurs besoins énergétiques,
leur degré d’activité physique, leur grandeur et leur santé. Le « 30-30-30 » est
une notion qui vaut pour tout le monde, mais qui semble encore plus importante
pour les personnes plus agées étant donné la fonte musculaire qui survient en

vieillissant.

Et tel qu’il a été expliqué précédemment, une meilleure distribution des
protéines serait également une stratégie bénéfique pour aider les gens a mieux

controler leur appétit, donc a perdre du poids (voir Plus de protéines pour mieux

gérer votre poids ). En matiére de protéines, il s’agit non seulement d’une

question de quantité et de qualité, mais aussi de répartition. Un beau défi
pour la plupart d’entre nous qui ont 1’habitude de consommer peu de protéines le

matin, et beaucoup trop au souper.

Grace aux recettes présentées dans les différents chapitres de ce livre, vous
apprendrez a mieux équilibrer vos repas tout en découvrant plusieurs protéines

végétales, autant pour le plaisir que pour votre santé.



Qlp
A LA DECOUVERTE DES

PROTEINES MOINS CONNUES

Un des plaisirs de manger est certainement de découvrir de nouvelles
saveurs, de nouveaux aliments. Ces protéines moins connues
répondent parfaitement a cet appétit pour la nouveauté. Non

seulement elles sont polyvalentes et faciles a appréter, elles offrent
d’excellents profils nutritionnels. De quoi plaire a nos papilles et a
notre santé !
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TEMPEH

C’EST QUOI ? Originaire de I’Indonésie, le tempeh est fait a base de féves de
soya fermentées. Pour le fabriquer, les feves de soya sont d’abord cuites, ensuite
écrasées, puis ensemencées avec un champignon. Au cours du processus de
fermentation, des moisissures se développent, d’ou la saveur unique qui rappelle
la terre et les champignons. Le tempeh est offert nature, aromatisé (ex. : aux
algues, fumé a I’oignon) et parfois combiné a des céréales (ex. : quinoa et
sésame). Il se vend frais, mais, le plus souvent, on le trouve dans la section des

produits surgelés des magasins d’aliments naturels et dans plusieurs épiceries.

VALEUR NUTRITIVE La fermentation produit des enzymes qui permettent
d’augmenter la digestibilité du tempeh ainsi que sa valeur nutritive. Une portion
de substitut a la viande correspond a 100 g de tempeh cuit. Cette quantité fournit
200 calories, 18 g de protéines et comble 30 % des besoins quotidiens en
magnésium et en cuivre, 25 % en phosphore et 15 % en fer. En plus d’étre riche
en protéines, le tempeh contient tous les acides aminés essentiels, ce qui en fait

une protéine complete tout comme la viande et les produits laitiers. Le tempeh



contient une trés bonne dose de fibres (en moyenne 8 g par 100 g), contrairement

au tofu qui en est dépourvu.

PAR PORTION DE 100 G DE TEMPEH CUIT

Calories Lipides
200 g
Glucides Protéines
9 g dont 8 g de fibres 18¢g

COMMENT L'UTILISER ? 11 est recommandé de faire cuire le tempeh avant

de le consommer. S’il est nature, il gagne a étre mariné ou bien assaisonné. Tres
polyvalent, le tempeh peut étre émietté, haché, coupé en dés ou en laniéres,
sauté, cuit au four ou sur le barbecue, mis dans un sandwich ou dans une salade.
Il remplace facilement la viande dans de nombreux plats et tout particulierement
ceux a base de viande hachée comme la sauce a spaghetti, le chili, la lasagne, le

paté chinois, les tacos et les poivrons farcis.

A ESSAYER

Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas

Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts

Rigatoni con melanzane e pomodoros

Bacon bits véganes,




EDAMAMES

C’EST QUOI ? D’origine japonaise, le mot « edamame » signifie « haricot sur
branche ». Les édamames correspondent a une variété de soya dont les feves
sont récoltées avant leur maturité. D’un beau vert éclatant, ils font partie de la
famille des légumineuses, tout comme les pois chiches et les lentilles. Les
édamames se trouvent facilement dans la section des produits surgelés des
magasins asiatiques et des épiceries. Ils sont vendus entiers (avec leur gousse) ou

écosseés.

VALEUR NUTRITIVE Les édamames sont trés nourrissants. Une portion de
substitut a la viande correspond a 175 ml (34 tasse). Cette quantité offre 190
calories et comble 70 % des besoins quotidiens en folate, 25 % des besoins en
fer et 20 % des besoins en fibres et en phosphore. Autre point intéressant : les
édamames contiennent plus de protéines que les autres légumineuses. Et en plus,
ces protéines sont completes, car elles renferment tous les acides aminés
essentiels. Enfin, les aliments a base de soya comme les édamames, le tempeh et
le tofu contiennent des phytoestrogenes, des composantes bénéfiques pour la

prévention des maladies cardiovasculaires et de certains types de cancers.



PAR PORTION DE 175 ML D’EDAMAMES CUITS

Calories Lipides
190 9g
Glucides Protéines
15 g dont 6 g de fibres 169

COMMENT LES UTILISER ? 11 suffit de faire bouillir les édamames de 3 a 5

minutes ou un peu plus longtemps s’ils sont entiers. A noter que I’enveloppe ne
se mange pas. Une fois cuits, les édamames se mangent froids ou chauds. Passe-
partout, les édamames s’ajoutent en un tour de main aux salades, aux soupes,
aux pates et aux sautés. Ils font aussi des trempettes savoureuses, de style
hummus. On peut également les cuire au four, enrobés d’huile et d’épices. Une
collation nutritive a découvrir, idéale pour remplacer les croustilles a 1’apéro ou

le soir, devant la télé.

A ESSAYER

Buddha bowl a I’asiatique

Tartines grillées édamames, pois et salami
Spaghettis ail et édamames




GRAINES DE CHANVRE

"i' ‘ EFT h
| hﬂ‘t “ﬂ'ﬂ o
C’EST QUOI ? Connu en Chine depuis au moins 10 000 ans, le chanvre est
issu de la méme plante que la marijuana, le Cannabis Sativa. Mais pas de
panique : vous pouvez en consommer en toute 1égalité, car le chanvre
commercial n’est pas un stupéfiant ! Les graines de chanvre sont plutot
composées d’environ 45 % d’huile, de 35 % de protéines, de 10 % de glucides et
d’une tonne de nutriments bénéfiques. Le chanvre se vend sous forme de graines
décortiquées dans plusieurs magasins d’alimentation et, de plus en plus, on
retrouve de I’huile extraite a 100 % de graines de chanvre ainsi que de la boisson

de chanvre enrichie.

VALEUR NUTRITIVE Une portion de 60 ml (% tasse) de graines de chanvre
offre 240 calories, 13 g de protéines et comble 170 % des besoins quotidiens en
manganese, 100 % des besoins en magnésium, 50 % des besoins en phosphore,
40 % des besoins en thiamine (B;), 30 % des besoins en fer... alouette ! Ces
petites graines sont assurément un concentré d’éléments nutritifs. De plus, elles
sont riches en acide alpha-linolénique, un oméga-3 essentiel'. Et contrairement a

plusieurs aliments qui contiennent trop d’oméga-6 par rapport aux oméga-3



(déséquilibre pouvant favoriser des problemes cardiovasculaires et
inflammatoires), les graines de chanvre possédent un ratio idéal pour la santé

(environ 3 :1).

PAR PORTION DE 60 ML DE GRAINES DE CHANVRE

Calories Lipides
240 19 g
Glucides Protéines
3 g dont 2 g de fibres 13 g

COMMENT LES UTILISER ? Passe-partout, les graines de chanvre

s’ajoutent illico aux céréales a déjeuner, aux yogourts, aux compotes de fruits,
aux smoothies, aux salades vertes et aux préparations de muffins, de crépes et de
gaufres. Leur texture légerement croquante et leur saveur qui rappelle la noisette
sont tres agréables dans les vinaigrettes, sur les 1égumes grillés, en guise de
chapelure ou comme garniture sur les plats cuisinés (ex. : potages, ragoiits

végétariens).

s ~y

A ESSAYER

Boisson choco, banane et café

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane

Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil
Barres vitalité canneberges et abricots




BEURRE D'ARACHIDE EN POUDRE

C’EST QUOI ? Comme son nom I’indique, il s’agit de beurre d’arachide sous
forme de poudre. Pour le fabriquer, 1’huile naturelle de 1’arachide est extraite, et
C’est la partie restante qui est ensuite déshydratée. La poudre s’utilise telle quelle
ou comme tartinade lorsqu’elle est reconstituée avec de 1’eau. Ce produit se vend
sous différentes versions (ex. : naturel, avec sucre et sel, choco-noisette) dans

plusieurs magasins d’alimentation.

VALEUR NUTRITIVE A poids égal, le beurre d’arachide en poudre contient le
double de protéines et quatre fois moins de lipides que le beurre d’arachide
naturel. Une portion de 30 ml (2 c. a soupe) de beurre d’arachide en poudre
nature non sucré? (100 % arachides) fournit 1,5 g de lipides, 2 g de fibres et 6 g

de protéines.

PAR PORTION DE 30 ML DE BEURRE D’ARACHIDE EN POUDRE?

Calories Lipides
45 154

Glucides Protéines



4 g dont 2 g de fibres 69

COMMENT L'UTILISER ? Le beurre d’arachide en poudre s’avére

intéressant pour bonifier la teneur en protéines de certains aliments, sans trop
augmenter la teneur en gras. C’est un produit facile a intégrer dans les
smoothies, les muffins, les crépes, le gruau, le pain aux bananes, les biscuits, les
gateaux et les glacages. Les amateurs d’arachides seront comblés, car la saveur

d’arachide de la poudre est bien prononcée.

7 M

A ESSAYER

Biscuits réveille-matin au beurre d’arachide

Shake caramel et arachides




FLOCONS DE SOYA ROTIS

C’EST QUOI ? Les flocons de soya proviennent de grains de soya cuits a la
vapeur, qui sont ensuite aplatis et grillés. Il s’agit de soya a 100 %, sans ajout
d’huile ni de sel. Semblables aux flocons d’avoine, ils ont une texture toutefois
beaucoup plus ferme et croustillante. On peut les acheter en ligne (ex. : Tootsi
Impex), dans les magasins qui vendent du vrac (ex. : Bulk Barn) et dans
quelques épiceries.

VALEUR NUTRITIVE Une portion de 60 ml (% tasse) de flocons de soya®
offre 120 calories, 8 g de glucides, dont 3 g de fibres, et 12 g de protéines, soit

trois fois plus que les flocons d’avoine et 1’équivalent de deux ceufs. Cette

richesse en protéines et en fibres fait des flocons de soya un aliment nutritif et

tres soutenant, idéal pour repousser les fringales.

PAR PORTION DE 60 ML DE FLOCONS DE SOYA

Calories Lipides
120 59

Glucides Protéines



8 g dont 12 g
3 g de fibres

COMMENT LES UTILISER ? Les flocons de soya s’utilisent comme les

flocons d’avoine, tant dans les plats sucrés que salés. Le matin, parsemez-les sur
les céréales et le yogourt, ajoutez-en aux smoothies ou au gruau. Remplacez en
partie les flocons d’avoine dans les recettes de galettes et de biscuits pour obtenir
des collations plus protéinées. Une fois broyés, les flocons de soya peuvent
remplacer partiellement la farine dans les muffins, les crépes et les gateaux, ou
encore servir de chapelure. Intégrez-les également dans les boulettes et les

croquettes, en remplacement partiel de la viande. Les possibilités sont infinies !

A ESSAYER

Gourmand-nola

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Barres vitalité canneberges et abricots




PROTEINES VEGETALES TEXTUREES

C'EST QUOI ? Les protéines végétales texturées (PVT) portent également les
noms de protéines de soja texturées (PST) ou de TVP, qui provient de 1’anglais
Textured Vegetable Proteins. 1l s’agit d’un substitut a la viande, obtenu la plupart
du temps a partir de farine de soya dégraissée, un sous-produit dans la
fabrication de 1’huile de soya. Une fois traitées et séchées, les PVT se présentent
sous forme de granules ou de petits morceaux. Une fois réhydratées, elles
ressemblent au beeuf haché. On peut les acheter en ligne (ex. :
laboiteagrains.com, walmart.ca), dans les magasins qui vendent du vrac (ex. :
Bulk Barn) et dans certaines épiceries (ex. : sous la marque Bob’s Red Mill). A

noter que ces protéines sont extremement économiques.

VALEUR NUTRITIVE Les PVT sont tres faibles en gras et en sodium, tout en
étant tres riches en fibres et en protéines. Une portion de 50 g (environ 125 ml/
15 tasse) contient 0,5 g de lipides, 9 g de fibres, 24 g de protéines et comble 15 %
des besoins quotidiens en calcium et 30 % des besoins en fer. Elles sont un
excellent substitut a la viande pour la personne végétarienne, végétalienne ou

celle qui désire simplement réduire sa consommation de produits animaux.



PAR PORTION DE 125 ML DE PROTEINES VEGETALES TEXTUREES®

Calories Lipides
160 059
Glucides Protéines
14 g dont 9 g de fibres 24 ¢

COMMENT LES UTILISER ? Les protéines végétales texturées doivent étre

réhydratées avant utilisation. Pour ce faire, on peut utiliser a parts égales la PVT
et I’eau (ex. : 60 ml/% tasse de PVT + 60 ml/%4 tasse d’eau), puis laisser reposer
environ 5 minutes. Au besoin, on ajoute un peu d’eau si la texture semble trop
épaisse. On peut aussi miser sur les liquides de la recette, comme les bouillons,
pour les hydrater (c’est le cas pour les recettes ci-dessous). Les PVT sont faciles
a cuisiner puisqu’elles absorbent facilement les saveurs et s’integrent dans de

nombreux mets : pains de viande, chilis, tacos, hamburgers, lasagnes, etc.
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A ESSAYER

Moussaka mi-carnivore

Sloppy Joe sur patate douce rotie




FARINE D'INSECTES

Pour plusieurs personnes, 1’idée de manger un insecte n’est pas tres appétissante.
Pourtant, cette pratique que I’on nomme « entomophagie » date de la préhistoire.
Nos lointains ancétres, les grands singes, étaient des insectivores. Aujourd’hui,
on mange et cuisine des insectes dans de nombreuses régions du monde,
notamment en Afrique, en Asie et en Amérique latine. Parmi les insectes les plus
couramment consommeés, il y a les grillons, les criquets, les sauterelles et les

chenilles.

C'EST QUOI ? La farine est produite en réduisant tout simplement des insectes
cuits en une poudre tres fine. Les grillons, les criquets et les ténébrions sont des
exemples d’insectes pouvant servir a fabriquer de la farine. Moins énergivore
que I’animal (ex. : beeuf), I’insecte exige beaucoup moins d’eau et produit moins
d’émissions de gaz a effet de serre. Si 1’on considere leur empreinte écologique
faible, les poudres d’insectes sont appelées a étre de plus en plus populaires.
D’ailleurs, plusieurs personnes surnomment cet aliment la « protéine du futur ».

Pour I’instant, la farine d’insectes s’achete surtout en ligne (ex. :



ukaproteine.com, entomofarms.com, virebebittes.com) et dans quelques

boutiques d’aliments naturels.

VALEUR NUTRITIVE Les insectes sont intéressants d’un point de vue
nutritionnel puisqu’ils sont riches en protéines et en minéraux, tout en offrant
peu de matiéres grasses. A titre d’exemple, une portion de 60 ml (% tasse) de
farine de grillons contient 100 calories, seulement 1 g de gras saturés, 16 g de
protéines (I’équivalent de deux verres de lait) et comble 400 % des besoins
quotidiens en vitamine B;,. A poids égal, la farine de grillons posséde deux fois
plus de protéines que le beeuf. Il est a noter que les gens ayant des allergies aux
crustacés devraient s’abstenir de consommer de la farine d’insectes vu le risque

d’y étre également allergiques.

PAR PORTION DE 60 ML DE FARINE DE GRILLONS®

Calories Lipides
100 49
Glucides Protéines
2 g dont 2 g de fibres 16 g

COMMENT L'UTILISER ? La farine de grillons s’apprivoise facilement

puisque sa saveur rappelle la noisette grillée, alors que sa couleur ajoute une
teinte chocolatée aux recettes. D’ailleurs, si vous étes frileux a 1’idée de
I’essayer, ajoutez-en a votre recette favorite de gateau au chocolat. Vous n’y
verrez que du feu ! Pour bonifier la valeur nutritive de votre alimentation, et du
coup consommer des protéines de facon originale et écologique, remplacez 10 %
de la farine tout usage de vos recettes (ex. : muffins, crépes, barres de céréales,
biscuits) par de la farine de grillons. Vous 1’apprécierez aussi dans les smoothies,
les potages et les vinaigrettes. Son seul défaut : son prix élevé (pour le

moment !).



”

A ESSAYER

Creme-repas champignons et grillons
Charmantes boules d’énergie crues

Cupcakes double chocolat a la fleur de sel




12 RAISONS POUR MANGER PLUS SOUVENT
DES PROTEINES VEGETALES

Les protéines végétales telles que les légumineuses, le soya et les noix sont
trées NUTRITIVES. Elles fournissent une multitude d’éléments nutritifs
essentiels comme des fibres, des antioxydants, de bonnes matieres grasses, du

potassium et du fer. D’ailleurs, un régime basé uniquement sur les produits
d’origine végétale (ex. : végétarisme, végétalisme) est bénéfique pour la santé,

non seulement pour prévenir, mais aussi pour traiter certaines maladies’.

Les protéines végétales sont VARIEES et faciles a trouver dans les
épiceries. Il en existe une panoplie, offertes sous diverses formes (ex. :
légumineuses seches ou en conserve, édamames surgelés, noix entieres ou

moulues, tofu ferme, soyeux, nature ou aromatiseé).

Les protéines végétales sont HYPER POLYVALENTES. Elles viennent

dans un éventail tres large de saveurs et de textures s’apprétant de mille et
une facons, allant de I’entrée au dessert. Et souvent vite préparées (ex. : tofu,
légumineuses en boite), elles sont parfaites pour concocter rapidement des repas

sains.

Bien souvent, les protéines végétales sont plus ECONOMIQUES. Pensez-
y : une conserve de 540 ml (19 oz) de pois chiches cotite en moyenne 1,35 $.

Cette quantité nourrit facilement trois personnes, ce qui revient a 0,45 $ par



portion. Essayez de trouver une équivalence animale ! Méme les ceufs cofitent
plus cher. Imaginez les 1égumineuses seches, elles sont encore plus

économiques.

5 Les protéines végétales (ex. : édamames, pois chiches, amandes)
CONTIENNENT DES FIBRES alors qu’elles sont absentes des aliments
d’origine animale. En plus de prévenir la constipation, les fibres contribuent a la
prévention des maladies du cceur (en réduisant le taux de cholestérol sanguin) et
au controle du diabete de type 2 (en normalisant la glycémie). De méme, les
fibres favorisent la satiété, ce qui peut aider a la gestion du poids®. D’ailleurs, on
remarque que les personnes qui adoptent un régime végétarien ont un indice

de masse corporelle plus faible par comparaison avec les omnivores®.

Plusieurs sources de protéines végétales sont FAIBLES EN GRAS™, a part
quelques exceptions comme les noix et les graines. Ces aliments ont
toutefois 1’avantage de contenir des lipides insaturés, soit des matieres grasses

bénéfiques pour la santé du ceeur.

Parce qu’elles contiennent moins de lipides, les protéines végétales sont

souvent MOINS CALORIQUES que les protéines animales. Par exemple,
une portion de 175 ml (34 tasse) d’édamames offre 5 g de gras et 130 calories.
Par comparaison, une portion de 100 g (3 1/3 oz) de beeuf haché maigre contient
14 g de gras et 230 calories!!. C’est pratiquement le double de gras et de

calories, et ce, pour du maigre !

Lorsque I’alimentation est variée et que les besoins en calories sont

satisfaits, LES PROTEINES VEGETALES PEUVENT COMBLER, A
ELLES SEULES, LES BESOINS PROTEIQUES2. Ainsi, contrairement a
la croyance populaire, tout le monde, incluant les enfants, les femmes enceintes
et les sportifs, peut combler ses besoins nutritionnels en suivant une diéte

végétarienne ou végétalienne.



9 Manger plus de protéines végétales aide a DIMINUER LES RISQUES DE
MALADIE DU CCEUR. Les régimes axés sur les végétaux (ex. : fruits,
légumes, légumineuses, noix) sont plus riches en fibres et en antioxydants,
contribuant a réduire le risque de maladie cardiaque. L’ajout de soya (ex. : tofu,
édamames, tempeh) en remplacement de la viande, a une diete faible en gras
saturés et en cholestérol, est également reconnu pour promouvoir une bonne
santé cardiovasculaire!3. Un grand nombre d’études démontrent plus
spécifiquement qu’une alimentation végétarienne occasionne une diminution de
I’obésité abdominale!* et de la pression artérielle!®, et protége contre la
formation de la plaque athéromateuse, contribuant a réduire les risques de
maladies cardiovasculaires'®. Enfin, plusieurs spécialistes encouragent les gens
souffrant d’une maladie cardiovasculaire a adopter le végétarisme ou le pesco-

végétarisme (régime sans viande, mais qui inclut le poisson)!”.

] O Consommer moins de 500 g (16 oz) de viande rouge cuite par semaine,
dont une part minime ou nulle de charcuteries, figure parmi les stratégies
importantes pour DIMINUER LE RISQUE DE SOUFFRIR DE CERTAINS
CANCERS'8, Selon plusieurs études, adopter une diéte végétarienne
diminuerait les risques de 18 % de souffrir de cancer (ex. : estomac, ovaires,
vessie), comparativement a une diéte omnivore!. Les principaux responsables
de cet effet protecteur contre le cancer seraient les fruits et légumes, les grains
entiers et les légumineuses?’. D’ailleurs, parmi ses huit recommandations, dont
une plus faible consommation de viande rouge, le Fonds Mondial de Recherche
contre le Cancer nous encourage a consommer principalement des aliments

d’origine végétale?!.

] ] Les protéines végétales, et tout particulierement les légumineuses, aident a
prévenir et 8 MIEUX CONTROLER LE DIABETE DE TYPE 2. 1] a été
démontré que les légumineuses comme les pois chiches, les haricots et les

lentilles aident & diminuer la glycémie a jeun??. Les fibres, surtout celles de type



soluble (ex. : haricots secs, avoine, orge), ralentissent le passage des aliments de
I’estomac a I’intestin, ce qui retarde 1’absorption du glucose et aide au controle

de la glycémie aprés les repas?®. Enfin, les risques de diabéte sont deux fois
plus grands chez les mangeurs de viande que chez les lacto-ovo-végétariens*

(qui excluent la viande, mais consomment des ceufs et des produits laitiers).

19 LA PRODUCTION DE PROTEINES VEGETALES EXIGE
BEAUCOUP MOINS D’ENERGIE que celle de protéines animales
(particulierement la production de beeuf). Pour chaque calorie, la production du
beeuf émet 11 fois plus de gaz a effet de serre et demande 8 fois plus d’eau que le
blé, le riz ou la pomme de terre, et occupe 160 fois plus de terre que ces 3
cultures®®. Ultimement, le fait de diminuer sa consommation de produits
animaux est un moyen concret et accessible de faire un geste favorable pour

I’environnement, et ce, sur plusieurs plans.
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PETIT-DEJEUNER!

Le petit-déjeuner est un repas important. Malheureusement, c'est
celui qui serait le plus souvent sauté, en particulier a 'adolescence.
Une situation déplorable puisque plusieurs études ont démontré les
nombreux bienfaits d'un bon déjeuner.

dob






DES BENEFICES IMPORTANTS

Pendant la nuit, le taux de sucre sanguin (appelé « glycémie ») baisse. Le fait de
manger des glucides comme des fruits, des roties ou des céréales permet de
briser ces heures de jeline et de rétablir la glycémie. En d’autres mots, déjeuner
permet d’éveiller le cerveau. D’ailleurs, il existe un bon nombre d’études
démontrant que le petit-déjeuner a un effet positif sur les performances
cognitives, notamment chez les enfants, particulierement dans les domaines de la
mémoire et de I’attention’. A I’inverse, le fait de sauter le déjeuner peut entrainer
une baisse importante du taux de sucre dans le sang. En état d’hypoglycémie, le
cerveau fonctionne moins bien, ce qui peut entrainer de la fatigue et nuire a
I’attention, a la mémoire et a I’efficacité générale. Qui plus est, selon des
recherches scientifiques, les gens qui déjeunent se sentent plus heureux au cours

de la matinée que ceux qui ne le font pas?. Intéressant !

Les personnes qui sautent le déjeuner auraient aussi plus de risques de
souffrir de surpoids et d’obésité>. Cette situation pourrait s’expliquer par le fait
qu’en sautant le déjeuner il est plus facile de succomber aux tentations sucrées et
grasses (ex. : croissants, brioches, muffins) qui surviennent dans 1’avant-midi.
Une autre hypothese veut que les gens qui ne mangent pas tot dans la journée
soient davantage portés a avoir faim plus tard, les amenant a consommer plus de
calories durant la soirée que les gens qui mangent régulierement tout au long de
la journée. Ainsi, des exces de calories répétés peuvent se transformer en

graisses et conduire a une augmentation du poids corporel.

Déjeuner aide également a combler les besoins nutritionnels quotidiens. Le fait
de sauter le déjeuner est associé, chez les adolescents, a des apports journaliers
moins élevés en énergie (calories) et en plusieurs nutriments comme les

protéines, le calcium, les fibres, les vitamines C et D*. Il semble plus difficile de



combler ses besoins nutritionnels lorsqu’un repas est sauté, puisque les
nutriments manquants du déjeuner ne seraient pas compenseés par les autres

repas.

DEJEUNER DES LE SAUT DU LIT ?

Vous étes pressé un matin ? Vous n’avez pas faim en vous levant ? Vous n’étes
pas obligé de vous forcer a manger deés le réveil. Vous pouvez consommer
votre petit-déjeuner en route vers le travail, a votre arrivée au bureau ou encore a
la pause de 10 heures. L’idée, c’est de faire le plein d’énergie au courant de la
matinée, lorsque vous avez faim. Si vous n’avez pas I’habitude de déjeuner,
commencez par des aliments mous ou liquides, qui s’avalent plus facilement,
comme un smoothie ou un yogourt. Si vous préférez manger plus tard, préparez
un repas qui se trimballe aisément. Par exemple, du yogourt grec, un muesli et
des fruits déposés dans un pot de style Mason. Vous pouvez aussi opter pour un
déjeuner en pieces détachées, par exemple un yogourt a la maison, des noix en
vous rendant au travail et un fruit a la pause café. Déjeuner, c’est une habitude
qui s’apprend, qui se travaille et qui s’apprécie. Cela dit, si vous n’avez
jamais faim le matin, c’est peut-étre parce que vous mangez trop en soirée.
Retenez qu’une collation tardive peut effectivement nuire a votre appétit au
réveil. Essayez donc de ne pas manger durant les deux heures précédant votre
coucher. Du coup, vous aurez faim au petit matin, et votre sommeil pourrait

méme s’en porter mieux.

LES PROTEINES STIMULENT LE CERVEAU

Les aliments ont le pouvoir d’influencer notre comportement, d’ou I’intérét de

manger les bons aliments au bon moment. Lorsque vous avalez un déjeuner



riche en sucres et faible en protéines (ex. : roties a la confiture, crépes au sirop
d’érable, muffin commercial), votre cerveau sécrete un messager chimique
nommeé « sérotonine ». Or, la sérotonine a un effet calmant et apaisant. Par
conséquent, consommer beaucoup de sucres au déjeuner peut mener a une baisse
de la vigilance et favoriser la somnolence et le fameux coup de barre. A
I’inverse, un repas contenant suffisamment de protéines (ex. : ceufs brouillés,
fromage cottage et fruits, smoothie a base de yogourt grec) entraine la
production de dopamine, un neurotransmetteur qui stimule 1’état d’alerte et la
vivacité. Ainsi, en jumelant des glucides nutritifs (ex. : céréales de grains
entiers) avec une bonne dose de protéines pour le déjeuner, vous éveillez votre

cerveau, ce qui vous rend plus vif physiquement et intellectuellement.

UN MANQUE FLAGRANT DE PROTEINES LE MATIN

L’alimentation des Nord-Américains comporte généralement tres peu de
protéines au petit-déjeuner, un peu au repas du midi et une surabondance au

repas du soir. Or, comme cela a été expliqué précédemment (voir Le Défi : mieux

répartir les protéines dans la journée), des études récentes révelent que les

quantités de protéines que 1’on devrait manger a chaque repas seraient beaucoup
plus importantes que ce que I’on croyait auparavant (ex. : bienfaits pour la santé
musculaire, meilleure gestion du poids). Ainsi, plutot que de consommer ses
protéines essentiellement au souper, il serait préférable de les répartir
équitablement a chaque repas, donc d’augmenter la teneur en protéines du
déjeuner.

OBJECTIF : AU MOINS 15 G DE PROTEINES, IDEALEMENT DE 25
A35G



Les protéines sont particulierement importantes au déjeuner. Elles procurent au
corps de I’énergie soutenue, entrainant un sentiment de satiété qui dure plus
longtemps que celui provenant des glucides. Si vous avalez uniquement un bol
de céréales sucrées ou des roties a la confiture, vous risquez d’avoir encore faim
peu de temps apres. Voila pourquoi on recommande souvent un déjeuner
comprenant au moins 15 g de protéines. Or, de plus en plus de travaux suggerent
des apports de 25 a 35 g de protéines a chaque repas, incluant le déjeuner, afin
d’optimiser la santé des muscles et des os chez les adultes et d’avoir un meilleur
contrdle quotidien de 1’appétit et de la satiété®. Par conséquent, le réflexe a
développer au déjeuner est de réduire votre consommation d’aliments
sucreés, particulierement riches en sucres simples (ex. : pain blanc, jus de

fruits, céréales sucrées) au profit d’aliments protéinés.

QU’EST-CE QU'UN BON DEJEUNER ?

Un déjeuner équilibré comprend des aliments d’au moins trois grands
groupes alimentaires, soit les fruits et légumes (ex. : orange, banane, bleuets),
les produits céréaliers (ex. : pain, céréales, gruau), le lait et ses substituts

(ex. : boisson de soya, yogourt, fromage) et les viandes et leurs substituts (ex. :
ceufs, beurres de noix, graines). Pour éloigner les fringales et stimuler votre
cerveau, n’oubliez pas d’inclure des aliments contenant des glucides et des fibres
(fruits, grains entiers) ainsi que suffisamment de protéines (lait, yogourt, ceufs).

Le duo fibres-protéines est le coupe-faim naturel par excellence.



DEJEUNERS TRADITIONNELS DEFICIENTS EN PROTEINES

1 gros muffin aux bleuets du restaurant® 59
+ 1 café noir 0g

TOTAL 5g
2 roties de pain blanc 6,59
+ confiture 0g
+1thé 0g

TOTAL 6,59
250 ml de gruau rapide préparé avec de I'eau 79
+ 60 ml de canneberges séchées 0g

TOTAL 79
1 croissant 59
+ 30 ml de fromage a la creme 159
+ 125 ml de jus d’orange 19

TOTAL 759
2 gaufres du commerce 49

+ sirop d’érable 0g



+ 250 ml de lait 859
TOTAL 1259




DEJEUNERS BIEN MUSCLES

250 ml de céréales de type muesli 79
+ 250 ml de boisson de soya 859
+ 1 orange 19
TOTAL 16,5 g
2 r6ties de pain de blé entier 8¢9
30 ml de beurre d’'amande 79
1 verre de 250 ml de lait 859
TOTAL 23,5 g
UN SMOOTHIE-REPAS COMPOSE DE :
250 ml de boisson de soya 859
+ 100 g de tofu soyeux 59
+ 175 ml de mangue surgelée 19
+ 30 ml de beurre d’arachide 759
+ 15 ml de poudre de cacao 19
+ 15 ml de graines de lin moulu 1,25¢g
TOTAL 24,25 g
UN BOL COMPOSE DE :
175 ml de yogourt grec a la vanille 1759

+ 1 banane en rondelles

lg



+ 60 ml de raisins secs dorés

159

+ 30 ml de graines de citrouille 525¢g

TOTAL 25,25 g
1 muffin anglais de blé entier 69
2 oeufs brouillés 12 g
1 morceau de 50 g de cheddar 13,59

TOTAL

3159




10 TRUCS POUR BONIFIER LES PROTEINES
MATINALES

Il existe une multitude de facons d’augmenter la teneur en protéines
des déjeuners. En vous familiarisant avec le tableau des sources (voir
tableau Teneurs en protéines), vous apprendrez a mieux équilibrer la
teneur protéique de vos repas.

Troquez votre café noir contre un latté fait avec du lait ou de la boisson de

soya.

Bonifiez votre smoothie en choisissant parmi les aliments suivants : yogourt
grec, tofu, graines (chanvre, lin, chia), noix moulues, poudre de lait écrémé,

flocons de soya moulus, ceufs’, fromage cottage ou ricotta.

Accompagnez vos tartines a la confiture de fromage, tel que de la ricotta, du

cheddar, du brie ou du quark (un fromage blanc frais tres polyvalent).

Préparez votre gruau avec du lait ou de la boisson de soya au lieu de 1’eau.
Incorporez des flocons de soya a vos flocons d’avoine, car ils sont trois fois

plus riches en protéines.

Ajoutez des noix et des graines a vos céréales, yogourts et gruaux. Les
graines de chanvre, de soya et de citrouille sont particulierement riches en

protéines.<



Accompagnez vos crépes et vos gaufres de fromage cottage ou ricotta. Avec

des fruits et du sirop d’érable, c’est délicieux.

Choisissez plus souvent du yogourt grec, qui contient deux fois plus de
protéines que les yogourts réguliers. Le skyr, un yogourt islandais, est

également trés riche en protéines®.

Pensez plus souvent a manger des ceufs (brouillés, a la coque, en omelette).
Un adulte en santé peut en consommer sept par semaine. Sachez aussi que
les ceufs a la coque se conservent sept jours au réfrigérateur, dans leur coquille.

Pratique pour un déjeuner portatif !

Préparez un gruau a base de quinoa. Une belle facon de changer la routine

du matin.

] O Ajoutez de la poudre de lait écrémé, de la farine d’insectes ou des farines
de légumineuses a vos recettes de muffins, crépes, gaufres, pains aux

bananes, etc.



CHOCOLAT CHAUD A L'ORANGE EPICEE

RENDEMENT 2 PORTIONS  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON 12 MINUTES

INGREDIENTS

750 ml (3 tasses) de lait

60 ml (% tasse) de poudre de cacao

60 ml (% tasse) de poudre de lait écrémé
10 ml (2 c. a thé) de cassonade

Le zeste de 1 orange

5ml (1 c. a thé) d’extrait de vanille pure
2 batons de cannelle de 15 cm (6 po)

3 anis étoilés

PREPARATION

Dans une casserole moyenne, verser le lait, le cacao et la poudre de lait. Bien
mélanger, puis incorporer le reste des ingrédients. Au gofit, gratter les batons de

cannelle avec un couteau pour parfumer encore plus.
Réchauffer la préparation doucement a feu moyen environ 12 minutes.

Passer le chocolat chaud au tamis et servir. Au gofit, garnir de lait fouetté, de

chocolat rapé et de zeste d’orange supplémentaire.
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BISCUITS REVEILLE-MATIN AU BEURRE
D'ARACHIDE

RENDEMENT 12 BISCUITS PREPARATION 15 MINUTES ~ CUISSON 18 A 20 MINUTES

INGREDIENTS

150 ml (%5 tasse) de dattes séchées dénoyautées

75 ml (Y5 tasse) d'eau

60 ml (% tasse) de miel

150 ml (34 tasse) de beurre d'arachide naturel

2 ceufs

1 boite de 540 ml (19 oz) de pois chiches en conserve, égouttés et rincés
75 ml (Vs tasse) de farine tout usage

75 ml (Vs tasse) de beurre d’'arachide en poudre (ex. : PB&Me)

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

1,25 ml (% c. a thé) de sel

1,25a2,5ml (%4 a % c. a thé) de cardamome moulue

PREPARATION

Préchauffer le four a 165°C (325°F).

Dans un bol allant au micro-ondes, déposer les dattes et 1’eau. Chauffer 1 minute
pour ramollir les dattes et égoutter. Verser les dattes dans le bol du robot
culinaire, puis ajouter le miel, le beurre d’arachide, les ceufs et les pois chiches.
Actionner I’appareil jusqu’a I’obtention d’un mélange onctueux et lisse.

Réserver.



Dans un grand bol, mélanger la farine, le beurre d’arachide en poudre, la poudre
a pate, le sel et la cardamome. Intégrer le mélange de pois chiches et bien

mélanger.

Sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin, faire 12 biscuits
d’environ 45 ml (3 c. a soupe) chacun. Ecraser légerement le dessus a I’aide
d’une fourchette. Cuire 15 minutes ou jusqu’a ce que le dessous des biscuits soit

doré. Laisser refroidir sur une grille.

“* Recette créée en collaboration avec Cynthia Marcotte
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BOISSON CHOCO, BANANE ET CAFE

RENDEMENT 2 PORTIONS  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

15 ml (1 c. a soupe) de café en grains

60 ml (% tasse) de flocons d’avoine a cuisson rapide
60 ml (% tasse) de graines de chanvre

500 ml (2 tasses) de boisson de soya a la vanille

1 banane congelée

30 ml (2 c. a soupe) de cacao en poudre non sucré

PREPARATION

Dans un moulin a café, moudre finement les grains de café. Ajouter 1’avoine et

moudre. Ajouter les graines de chanvre et moudre de nouveau.

Verser le mélange dans le bol du mélangeur. Ajouter le reste des ingrédients et

mélanger jusqu’a 1’obtention d’une texture lisse.

Verser dans 2 verres et déguster.
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TARTINES FANCY A LA RICOTTA

RENDEMENT 4 TARTINES  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

4 tranches de pain au choix (ex. : pain aux noix, pain de grains entiers), grillé ou non

175 ml (34 tasse) de ricotta

Garnitures, au choix

1. Tranches d'avocat + rondelles d'échalote francaise + micropousses + poivre
2. Nutella + rondelles de banane + noisettes concassées

3. Bleuets + pistaches + thym frais + miel

4. Saumon fumé* + aneth frais + capres + poivre

* Chaque portion de 30 g (1 oz) de saumon fumé contient 5 g de protéines, a ajouter a la quantité
totale de protéines par portion (20 g).

PREPARATION

Tartiner chaque tranche de pain de 45 ml (3 c. a soupe) de ricotta et recouvrir de
la garniture de votre choix.

“* La ricotta est une idée futée et nutritive pour accompagner les roties du
matin. Sa saveur neutre la rend idéale pour accompagner les garnitures autant
sucrées que salées.
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CONFITURE FIGUES, ORANGE ET NOIX SUR
TARTINE DE BRIE

RENDEMENT 500 ML (2 TASSES) DE CONFITURE
CUISSON 20 MINUTES

INGREDIENTS

Confiture

500 ml (2 tasses) de figues séchées

Le jus et le zeste de % orange

175 ml (34 tasse) d'eau

60 ml (% tasse) de miel

45 ml (3 c. a soupe) de graines de chanvre

125 ml (% tasse) de noix de Grenoble hachées

1 tranche de pain de grains entiers

50 g (134 0z) de brie

PREPARATION

PREPARATION 10 MINUTES

Retirer les queues des figues, puis les hacher en petits morceaux. Verser les

figues dans une casserole moyenne, ajouter le jus et le zeste d’orange, 1’eau, le

miel et porter a ébullition.

Réduire a feu doux et laisser mijoter 10 minutes en brassant de temps en temps.

Couvrir et poursuivre la cuisson 10 minutes ou jusqu’a ce que les figues aient

ramolli et que le liquide soit absorbé.



Ajouter les graines de chanvre et les noix de Grenoble, et bien mélanger. Laisser
refroidir, puis verser la préparation dans un pot de verre hermétique. La confiture

se conserve plusieurs semaines au réfrigérateur.

Au moment de servir, garnir chaque tranche de pain de 50 g (13 oz) de brie et de

30 ml (2 c. a soupe) de confiture.

“* Cette confiture est géniale pour sucrer le yogourt nature, le fromage cottage
ou la ricotta. Et c’est un vrai péché mignon avec le cheddar vieilli, le foie gras et
le poulet grillé.
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DECADENTE PIZZA-DEJEUNER AUX FRUITS

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 10 MINUTES  CUISSON 8 MINUTES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de farine tout usage

250 ml (1 tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %

30 ml (2 c. a soupe) de graines de lin moulues

30 ml (2 c. a soupe) de cassonade

5ml (1 c. a thé) d’essence de vanille pure

5ml (1 c. athé) de poudre a pate

5ml (1 c. athé) d'huile

175 ml (34 tasse) de fromage blanc frais (ex. : quark)
375 ml (1% tasse) de fruits, au choix

Miel, au golt

PREPARATION

Dans un grand bol, combiner la farine, le yogourt, les graines de lin, la
cassonade, I’essence de vanille et la poudre a pate. A 1’aide des mains, bien
mélanger tous les ingrédients, puis former un disque d’environ 20 cm (8 po) de

diametre.

Dans un poélon antiadhésif, chauffer 1’huile a feu moyen. Déposer la pizza et
cuire 5 minutes. Retourner la pate et poursuivre la cuisson 3 minutes ou jusqu’a

ce que la crofite soit cuite et dorée.



Tartiner la pizza de quark, puis couvrir de fruits. Au gofit, ajouter du miel. Servir

chaude ou froide.
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GOURMAND-NOLA

RENDEMENT 1,12 LITRE (4% TASSES) PREPARATION 10 MINUTES
MINUTES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de flocons de soya

175 ml (34 tasse) de sarrasin en grains

375 ml (1% tasse) d'amandes nature roties a sec, grossierement hachées
125 ml (% tasse) de graines de citrouille

60 ml (% tasse) de miel

60 ml (% tasse) de sirop d'érable

125 ml (%2 tasse) de raisins dorés

125 ml (%2 tasse) de canneberges séchées

PREPARATION

Préchauffer le four a 150 °C (300 °F).

CUISSON 25

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients a I’exception des fruits séchés.

Répartir le mélange sur une plaque a cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire

25 minutes ou jusqu’a ce que les ingrédients commencent a dorer.

Retirer du four et ajouter les fruits séchés. Mélanger et laisser refroidir.

> Conserver le granola dans un contenant en verre hermétique a température
ambiante, au réfrigérateur ou méme au congélateur. Si les ingrédients du
granola collent ensemble, simplement les défaire a I’aide d’une fourchette.
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BOL SMOOTHIE AUX PETITS FRUITS

RENDEMENT 2 PORTIONS  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de yogourt a la vanille 2 % ou 4%%*
250 ml (1 tasse) de fromage cottage 1 %
250 ml (1 tasse) de petits fruits surgelés, légeérement décongelés

Garnitures, au choix (ex. : fruits frais, sarrasin en grains, noix, graines de chanvre, graines de
chia, noix de coco)

* Avec du yogourt grec a la vanille 0 %, le bol smoothie contient 29 g de protéines.

PREPARATION

Dans le bol du mélangeur, verser tous les ingrédients, sauf ceux de la garniture,

et actionner jusqu’a 1’obtention d’une préparation lisse.
Verser la préparation dans un bol et ajouter la garniture désirée.

“* Voici la recette parfaite pour apprivoiser le fromage cottage. Ni vu, ni golité,
ce bol smoothie est un vrai régal.
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MEGAGALETTES GRANO A L'AVOINE

RENDEMENT 6 GALETTES PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 15 MINUTES

INGREDIENTS

375 ml (1% tasse) de flocons d'avoine a cuisson rapide
175 ml (3 tasse) de farine tout usage

60 ml (% tasse) de graines de chia

60 ml (% tasse) de graines de lin

125 ml (%2 tasse) de raisins de Corinthe
5ml (1 c. athé) de poudre a pate

2,5 ml (%2 c. a thé) de cannelle moulue

1,25 ml (% c. a thé) de muscade moulue
1,25 ml (% c. a thé) de sel

250 ml (1 tasse) de yogourt grec nature 0 %
2 ceufs, battus

75 ml (V4 tasse) d'huile

60 ml (% tasse) de miel

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients secs.

Incorporer le yogourt, les ceufs battus, 1’huile et le miel. Bien mélanger.

Sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin, faconner 6 grosses
galettes d’environ 150 ml (2/3 tasse) chacune ou 12 petites galettes de 75 ml



(1/3 tasse) chacune.

Cuire 15 minutes ou jusqu’a ce que le dessous des galettes soit bien doré.
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GAUFRES BLEUETS, VANILLE ET COCO

RENDEMENT 6 GAUFRES  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 25 MINUTES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %
150 ml (%4 tasse) de lait

3 ceufs, battus

15 ml (1 c. a soupe) d'huile de coco solide

10 ml (2 c. a thé) d'extrait de vanille pure

30 ml (2 c. a soupe) de sirop d'érable

325 ml (1% tasse) de farine tout usage

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

175 ml (34 tasse) de bleuets

Flocons de noix de coco rotie, au goQt (facultatif)

Garnitures, au choix (ex. : fruits, sucre a glacer, noix de coco rotie, miel, confiture)

PREPARATION

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients liquides.

Incorporer la farine et la poudre a pate, et bien mélanger. Verser les bleuets et les

flocons de noix de coco, si désiré. Combiner délicatement.

Cuire les gaufres dans un gaufrier, environ 150 ml (2/3 tasse) a la fois, de 3a 5

minutes chacune.

Servir les gaufres froides ou chaudes avec la garniture désirée. Pour plus de

protéines, mettez-y du fromage cottage ou du yogourt grec.



“t* L’huile de coco ajoute une touche exotique aux gaufres. Si vous n’en étes pas
un amateur, remplacez-la simplement par du beurre ou une huile végétale.
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CREPES MOELLEUSES CHANVRE, COTTAGE
ET BANANE

RENDEMENT 6 CREPES  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 18 MINUTES

INGREDIENTS

125 ml (V2 tasse) de lait

3 ceufs, battus

1 grosse banane tres mdre, écrasée a la fourchette
250 ml (1 tasse) de fromage cottage

250 ml (1 tasse) de farine tout usage

125 ml (% tasse) de graines de chanvre

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

4 ml (34 c. a thé) de muscade moulue

1 pincée de sel

Huile végétale, en quantité suffisante

Garnitures, au choix (ex. : fromage cottage, fruits, noix, graines)

PREPARATION

Dans un bol, mélanger le lait, les ceufs, la banane et le fromage cottage.
Incorporer les ingrédients secs et bien mélanger.

Dans un petit poélon antiadhésif, chauffer 1’huile a feu moyen. Cuire 6 crépes,
une a la fois, en calculant environ 125 ml (% tasse) du mélange par crépe. Cuire
les crépes de 1 a 2 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce qu’elles soient bien

dorées.



Déguster les crépes froides ou chaudes avec la garniture désirée.

“* Les crépes cuites se congelent bien.
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GRUAU MANGUE, FRAMBOISES ET KEFIR

RENDEMENT 1 PORTION  PREPARATION 8 MINUTES  CUISSON 3 MINUTES

INGREDIENTS

125 ml (%2 tasse) de flocons d'avoine a cuisson rapide
45 ml (3 c. a soupe) de sarrasin en grains

15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin moulues

125 ml (%2 tasse) de mangues surgelées

125 ml (%2 tasse) de framboises surgelées

175 ml (34 tasse) de kéfir non effervescent a la noix de coco (ex. : Liberté) ou autre saveur au
choix

75 ml (Y5 tasse) de yogourt grec nature 0 %

Garnitures, au choix (ex. : noix de coco, pépites de chocolat, sarrasin)

PREPARATION

Dans un bol, mélanger les flocons d’avoine, le sarrasin, les graines de lin, les
fruits et le kéfir. Cuire au micro-ondes environ 3 minutes a puissance maximale

ou jusqu’a ce que les fruits soient bien réchauffés.

Ajouter le yogourt et la garniture désirée.

“+ Le kéfir est un lait fermenté probiotique qui contribue a la santé de la flore
intestinale, désormais appelée « microbiote ».
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TARTINADE DE LENTILLES IMITATION
CRETONS

RENDEMENT 500 ML (2 TASSES) PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 8 MINUTES

INGREDIENTS

15 ml (1 c. a soupe) d'huile

125 ml (%2 tasse) d'oignon haché finement

125 ml (%2 tasse) de céleri en dés

125 ml (%2 tasse) de champignons en dés

1 boite de 540 ml (19 oz) de lentilles brunes, égouttées et rincées
10 ml (2 c. a thé) d'épices a cretons

60 ml (% tasse) de tahini (beurre de sésame)

15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron

PREPARATION

Dans un poélon, chauffer I’huile a feu moyen-élevé. Faire revenir 1’oignon, le

céleri et les champignons 5 minutes, en brassant.
Ajouter les lentilles et les épices, et poursuivre la cuisson de 2 a 3 minutes.

Verser la préparation dans le bol du robot culinaire, puis ajouter le tahini et le jus
de citron. Mélanger jusqu’a 1’obtention de la texture désirée. Réfrigérer et

refroidir completement avant de servir.

“t* Pour une collation nutritive, servez la tartinade de lentilles sur mes
craquelins multigraines ou sur des branches de céleri.
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MUFFINS CITRONNES KALE ET RICOTTA

RENDEMENT 12 MUFFINS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 25 MINUTES

INGREDIENTS

375 ml (1% tasse) de farine tout usage
75 ml (Vs tasse) de farine de soya

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

500 ml (2 tasses) de kale haché finement
2 oignons verts, hachés

60 ml (% tasse) de beurre a température ambiante
45 ml (3 c. a soupe) de sucre blanc

2 ceufs

250 ml (1 tasse) de ricotta légere

60 ml (Y4 tasse) de lait

Le zeste et le jus de 1 citron

Sel et poivre du moulin, au go(t

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un bol, mélanger les farines, la poudre a pate, le kale et les oignons verts.

Réserver.

Dans un autre bol, fouetter ensemble le beurre, le sucre et les ceufs. Incorporer la
ricotta, le lait, le zeste et le jus de citron, et bien mélanger. Saler et poivrer, au

golit. Incorporer le premier mélange aux ingrédients humides et bien mélanger.



Répartir la pate dans 12 moules a muffins recouverts de moules en silicone.

Cuire 25 minutes ou jusqu’a ce que le dessus des muffins commence a dorer et

qu’un cure-dents inséré au centre en ressorte propre. Laisser tiédir.

“t* Pour un déjeuner équilibré et offrant 17 g de protéines, accompagnez votre
muffin d’une poire et d’un café au lait.

R PORT;

o
A MUES ¥
‘y

8g

DE PROTEINES

"1
o?—






GRILLED CHEESE SUCRE-SALE

RENDEMENT 1 PORTION  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON 4 MINUTES

INGREDIENTS

2 tranches épaisses de pain aux raisins

10 ml (2 c. a thé) de miel

90 g (3 0z) de fromage en tranches (ex. : brie, camembert)
15 ml (1 c. a soupe) de graines de citrouille

2 ou 3 tranches de poire

Roquette, au golt

Beurre mou, au go(t

PREPARATION

Tartiner I’intérieur d’une tranche de pain avec le miel, puis y déposer les
tranches de fromage, les graines de citrouille, la poire et la roquette. Refermer

avec ’autre tranche de pain.
Beurrer les 2 faces extérieures du sandwich.

Dans un poélon, faire griller le sandwich a feu moyen, environ 2 minutes de

chaque coté.

PORT,
?P‘R On

28¢

DE PROTEINES






PAIN AUX NOIX ULTRA-NOURRISSANT

RENDEMENT 16 TRANCHES  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 25 MINUTES

INGREDIENTS

60 ml (% tasse) de beurre de graines de citrouille
60 ml (%4 tasse) d'eau

2 ceufs, battus

75 ml (Vs tasse) de graines de lin moulues

60 ml (% tasse) de miel

375 (1% tasse) de flocons d'avoine a cuisson rapide
125 ml (% tasse) de farine blanche tout usage

500 ml (2 tasses) de noix mélangées non salées, concassées (ex. : noisettes, pacanes, cajous,
pistaches)

2,5 ml (Y2 c. athé) de sel

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un grand bol, bien mélanger le beurre de graines de citrouille, 1’eau, les
ceufs, les graines de lin et le miel. Incorporer les flocons d’avoine et la farine, et

mélanger de nouveau. Ajouter les noix et le sel, et mélanger.

Verser la préparation dans un moule a pain de 22 x 8 cm (9 x 3 po) recouvert de
papier parchemin, en pressant légerement pour bien couvrir le fond. Cuire 25

minutes. Laisser tiédir, puis démouler.

Conserver le pain au réfrigérateur.



“* Recette créée en collaboration avec Cynthia Marcotte
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BAGEL SAUMON FUME ET GUFS CREMEUX
FETA ET ANETH

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 7 MINUTES  CUISSON 8 MINUTES

INGREDIENTS

Eufs brouillés

8 ceufs

125 ml (%2 tasse) de feta émiettée

2 oignons verts, émincés

60 ml (% tasse) d'aneth frais haché (feuilles et tiges)
1,25 ml (% c. a thé) de piment d’Espelette

Poivre, au go(t

2 bagels, tranchés et grillés

120 g (4 oz) de saumon fumé

PREPARATION

Dans une grande poéle antiadhésive, a feu moyen, casser les ceufs et cuire 4

minutes, en brassant de temps en temps a I’aide d’une cuillere de bois.

Pendant ce temps, rincer la feta sous 1’eau et bien 1’essorer pour retirer

I’excédent de sel.

Incorporer la feta, les oignons verts, 1’aneth, le piment et le poivre. Poursuivre la
cuisson de 2 a 4 minutes, en brassant, ou jusqu’a ce que la texture des ceufs soit a

votre golit.



Garnir chaque moitié de bagel de saumon fumé, puis ajouter les ceufs brouillés.

Servir avec une salade de fruits pour un déjeuner bien équilibré.
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GRUAU CHAMPIGNONS POELES, FROMAGE
DE CHEVRE ET NOISETTES

RENDEMENT 1 PORTION  PREPARATION 8 MINUTES  CUISSON 8 MINUTES

INGREDIENTS

10 ml (2 c. a thé) de beurre

250 ml (1 tasse) de champignons tranchés

1 petite gousse d'ail, hachée

5ml (1 c. a thé) de thym frais

150 ml (% tasse) de gros flocons d’avoine

175 ml (34 tasse) de bouillon de poulet ou d'eau
4 ml (34 c. a thé) de cari en poudre

60 g (2 0z) de fromage de chévre mou

15 ml (1 c. a soupe) de noisettes concassées

Poivre du moulin, au godt

PREPARATION

Dans une petite poéle, chauffer le beurre a feu moyen-élevé. Faire dorer les
champignons et I’ail environ 5 minutes en brassant. Ajouter le thym et

poursuivre la cuisson 1 minute.

Pendant ce temps, dans un bol, mélanger 1’avoine, le bouillon ou I’eau, le cari et

la moitié du fromage de chévre. Cuire au micro-ondes 90 secondes.

Verser les champignons sur le gruau cuit et garnir du reste de fromage de chevre

et des noisettes. Poivrer au golit et servir.



“+ Le gruau salé est parfait pour apporter de la variété a vos petits-déjeuners.
Cette recette est si nutritive et complete qu’elle peut méme faire office de plat
principal !
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SANDWICH TLT : TOFU, LAITUE, TOMATE

RENDEMENT 1 SANDWICH  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON 5 MINUTES

INGREDIENTS

1 muffin anglais multigrains ou de blé, coupé en 2

1 tranche de 75 g (2% 0z) de tofu ferme

30 ml (2 c. a soupe) de fromage Boursin ail et fines herbes
2 ou 3 tranches minces de tomate

1 feuille de laitue

PREPARATION

Dans un grille-pain, déposer le muffin anglais et la tranche de tofu. Au besoin,

faire griller le tofu une deuxieme fois pour qu’il soit bien chaud et doré.

Tartiner I’intérieur des 2 moitiés du muffin anglais de fromage Boursin. Garnir

de la tranche de tofu, puis ajouter les tomates et la feuille de laitue.

“+ Je tripe sur mon idée de tofu grillé au grille-pain. C’est vite préparé, simple
et original.
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PULL APART BREAD TOMATES SECHEES ET
BACON

RENDEMENT 12 BOULES
PREPARATION 30 MINUTES + ENVIRON 60 MINUTES DE TEMPS DE REPOS  CUISSON
45 MINUTES

INGREDIENTS

125 ml (%2 tasse) de pesto aux tomates séchées

375 ml (1% tasse) de fromage cottage 1 %

125 ml (%2 tasse) de cheddar fort rapé

75 ml (Vs tasse) de bacon cuit haché

125 ml (V2 tasse) de lait

10 ml (2 c. a thé) de miel

1 sachet (8 g/11 ml) de levure instantanée a levée rapide
250 ml (1 tasse) de farine tout usage

500 ml (2 tasses) de farine de blé entier

10 ml (2 c. a thé) de poudre d'ail

125 ml (%2 tasse) d'oignons verts hachés

PREPARATION

Dans un bol, mélanger le pesto,125 ml (2 tasse) de fromage cottage, le cheddar

et la moitié du bacon. Réserver.



Dans un autre bol, verser le lait, le miel et le reste du cottage. Réchauffer 90

secondes au micro-ondes. Incorporer la levure, mélanger et réserver.

Dans un autre bol, mélanger les farines avec la poudre d’ail, les oignons verts et
le reste du bacon. Incorporer le mélange de levure et bien mélanger. Former une

boule avec les mains.

Sur un plan de travail fariné, pétrir la boule de pate pendant 5 minutes, puis la
déposer dans un moule a charniere huilé de 20 cm (8 po). Recouvrir d’une
pellicule plastique et laisser reposer sur le comptoir 30 minutes afin de laisser la

pate gonfler.

A I’aide des mains, former un cylindre d’environ 30 cm (12 po) de longueur.
Couper la pate en 12 portions égales, puis former 12 petites boules. Rouler
chaque boule dans la garniture de pesto et remettre dans le moule a charniere.
Pour éviter que I’huile du pesto passe a travers le moule, le déposer sur une
plaque a cuisson. Couvrir de pellicule plastique et laisser reposer de 30 a

60 minutes a température ambiante.

Dans un four préchauffé a 150 °C (300 °F), cuire 45 minutes ou jusqu’a ce qu’un

cure-dents inséré au centre des boules en ressorte propre.

Détacher les boules avec les mains. Déguster les boules chaudes ou froides,

nature ou tartinées de fromage a la creme.

“* Recette créée par Cynthia Marcotte
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REPAS PRINCIPAUX !

Encore aujourd’hui, on questionne souvent les végétariens sur leurs
apports en protéines, se demandant s'ils en consomment assez. Non
seulement une diete basée sur les végétaux peut totalement
répondre aux différents besoins nutritionnels du corps humain,
incluant les besoins en protéines, mais elle procure aussi de
nombreux bienfaits et participe a la prévention de plusieurs
maladies. Méme s'il n'est pas nécessaire d’étre végétarien pour étre
en santé, le fait de réduire sa consommation de viande au profit des
protéines végétales comporte plusieurs avantages pour la santé,
'environnement et le portefeuille.

dob






UN DOUBLE DEFI

Pour la majorité des gens, le défi n’est pas de consommer plus de protéines,
mais plutot de mieux les consommer tout au long de la journée. Comme
indiqué jusqu’a présent, il serait avantageux pour la gestion de 1’appétit et du
poids ainsi que pour un maintien optimal de la masse musculaire de répartir
équitablement ses apports protéiques a travers les repas. Par exemple, une
portion de 150 g (5 oz) de poitrine de poulet, de filet de porc ou de beeuf haché
offre chacune plus de 45 g de protéines. Si, au souper, on complete cette portion
de viande avec du riz, des 1égumes et un morceau de fromage, on consomme

60 g de protéines, soit les deux tiers de 1’objectif du 30-30-30 en un seul repas

(voir Le Défi : mieux répartir les protéines dans la journée). Voila un exemple

qui démontre bien I’importance de réduire la grosseur des portions de viande. Un
beau premier défi ! Ensuite, protéine ne signifie pas forcément viande. Pour
consommer moins de calories, plus de fibres, plus d’antioxydants et pour réduire
le risque de souffrir de diverses maladies (ex. : maladies cardiovasculaires,
cancers), il s’avere gagnant de manger plus de protéines végétales comme des
légumineuses et du tofu. Un deuxieme défi qui peut se faire dans le plaisir et
pour la vie si on chemine graduellement. De nouveau, 1’objectif n’est pas de
devenir un végétarien strict, surtout si vous aimez la viande. La finalité souhaitée
est plutot d’apprendre a manger moins de viande et a varier davantage votre

alimentation grace au monde végétal.

PROUT, PROUT, PROUT L.

Vous aimeriez intégrer plus de |légumineuses a votre menu, mais votre corps ne semble pas
les apprécier ? Qu’a cela ne tienne, il existe plusieurs stratégies pour limiter les
gonflements et les flatulences génantes.



® Commencez par manger de petites quantités a la fois, question de laisser votre
systéme digestif s’habituer.

® Comme la digestion débute dans la bouche, mastiquez bien les aliments.

® FEvitez d’avaler trop d’air en mangeant (ex. : boire avec une paille, parler en
mangeant, boire des boissons pétillantes), ce qui accentue I'inconfort.

® Jetez I'eau de trempage des légumineuses séches et rincez abondamment sous I'eau
celles en conserve.

® FEvitez d’accompagner les légumineuses d’une grande quantité de sucre. Celui-ci

alimente la fermentation et les gaz (le meilleur exemple : les féves au lard au sirop
d’érable de la cabane a sucre). Ainsi, attendez deux heures apres le repas pour
consommer un dessert sucré.

UNE ETAPE A LA FOIS

Changer son alimentation n’est pas un exercice facile. Ainsi, allez-y étape par
étape, un objectif a la fois, un repas a la fois. Et quand on réalise les nombreux
bienfaits de mieux s’alimenter, la motivation vient plus aisément, et encore
davantage lorsque des résultats se font sentir (ex. : meilleure énergie
quotidienne, perte de poids, diminution du cholestérol sanguin). Si vous avez
une famille, impliquez-la autant que possible afin de faciliter 1’acceptation des

nouveaux aliments. Par exemple, trouvez et cuisinez les recettes ensemble.



IDEES ET STRATEGIES POUR MANGER MOINS
DE VIANDE

'I Commencez par acheter moins de viande, tout simplement.

Réduisez la taille des portions servies. La viande doit étre
I’accompagnement a vos légumes, et non I’inverse ! Idéalement, la
protéine occupe le quart de votre assiette. Une portion de 75 g (2% oz) de viande

est suffisante pour combler les besoins nutritionnels de la plupart des gens.

Le poisson est un excellent substitut de la viande ; mangez-en plus souvent.

Meéme chose pour les ceufs.

Planifiez un repas végétarien par semaine. Tranquillement, augmentez a

deux, puis a trois, etc.

Essayez les plats végétariens du commerce tels que les boulettes, les galettes
a hamburger, les saucisses, le paté chinois et le chili sans viande. Ces

aliments constituent une porte d’entrée intéressante au végétarisme.
6 Demandez a vos amis végétariens de partager leurs recettes et trucs préférés.

Trouvez une version végétarienne a vos recettes préférées. Par exemple, du
tofu général Tao ou un macaroni a la viande « sans viande » a base de

protéines végétales texturées.



Introduisez graduellement les protéines végétales en les combinant a des

protéines animales. Par exemple, remplacez la moitié de la viande hachée
des recettes par du tofu émietté ou des lentilles. A essayer dans la plupart des
recettes telles que le pain de viande, le macaroni, le chili et la sauce a spaghetti.

(Voir également les recettes suivantes : Rouleaux aux pépites de saumon fumé a

I’érable, Etagé a la marocaine, Nouilles de courgette a I’italienne, Moussaka mi-

carnivore.)

Commandez des plats sans viande au restaurant (ex. : couscous aux pois
chiches, burger de tofu, falafels, cari de lentilles et courge). Pensez aussi a

visiter les restaurants qui servent uniquement de la nourriture végétarienne.

] O Inscrivez-vous a des cours de cuisine végétarienne. Une belle activité a

faire avec des amis.



BUDDHA BOWL A L'ASIATIQUE

RENDEMENT 2 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) d'orge perlé

Vinaigrette

30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola
7,5 ml (%2 c. a soupe) de vinaigre de riz
10 ml (2 c. a thé) de levure alimentaire
10 ml (2 c. a thé) de cassonade

5ml (1 c. a thé) d’huile de sésame grillé
5ml (1 c. a thé) de sauce soya

1 petite gousse d'ail, écrasée

Salade

250 ml (1 tasse) d'édamames surgelés écossés

20 haricots verts

250 ml (1 tasse) de julienne de betteraves (ex. : Saladexpress)
1 avocat, écrasé a la fourchette

375 ml (1% tasse) de laitue au choix

14 litchis en conserve, égouttés

5 tomates cerises, coupées en 2

Graines de sésame, au goUt

CUISSON 30 MINUTES



PREPARATION

Dans une petite casserole, chauffer de 1’eau et faire cuire 1’orge selon les
indications du fabricant. Une fois la cuisson terminée, verser I’orge dans une

passoire et le passer sous 1’eau froide pour le refroidir 1égerement. Réserver.

Dans un petit pot a couvercle, combiner tous les ingrédients de la vinaigrette.
Fermer et brasser énergiquement le pot environ 45 secondes pour bien mélanger

les saveurs. Réserver.

Dans une autre petite casserole, cuire a 1’eau bouillante les édamames et les

haricots 5 minutes. Passer sous I’eau froide et réserver.

Assembler chaque bol avec I’orge, les édamames, les haricots, la julienne de
betteraves, I’avocat, la laitue, les litchis, les tomates et les graines de sésame.

Arroser de vinaigrette et servir.
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TABOULE AUX LUPINS ET A LA FETA

RENDEMENT 6 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

750 ml (3 tasses) de persil frisé, haché

175 ml (34 tasse) de menthe fraiche, hachée

3 ou 4 oignons verts, hachés

45 ml (3 c. a soupe) de jus de citron frais

30 ml (2 c. a soupe) d’huile d'olive

1 boite de 540 ml (19 oz) de lupins en conserve, égouttés et rincés
150 ml (% tasse) de sarrasin en grains, crus ou cuits, au choix

250 ml (1 tasse) de tomates cerises, coupées en 2

250 ml (1 tasse) de feta, émiettée

Poivre, au go(t

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Servir.

“* Si vous désirez servir la salade en guise de repas, vous pouvez lui ajouter un
ceuf, un restant de poulet ou de porc grillés, par exemple. Si vous I’accompagnez
de concombre libanais, d’un pain pita et d’un yogourt, vous aurez un repas
complet.
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CROQUETTES THON, QUINOA ET ANETH,
MAYONNAISE AUX CORNICHONS SUCRES

RENDEMENT 8 CROQUETTES  PREPARATION 25 MINUTES

INGREDIENTS

Sauce

75 ml (s tasse) de créeme sure

75 ml (Vs tasse) de mayonnaise

3 petits cornichons sucrés, hachés

15 ml (1 c. a soupe) de jus de cornichons sucrés

Poivre, au go(t

Croquettes

750 ml (3 tasses) de quinoa cuit

2 boites de 170 g (6 0z) de thon dans I'eau, bien égoutté
175 ml (34 de tasse) de mozzarella rapée

60 ml (% tasse) de ciboulette fraiche, hachée

60 ml (% tasse) d'aneth frais, haché

20 ml (4 c. a thé) de moutarde de Dijon

2 ceufs, battus

60 ml (% tasse) de farine tout usage

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

CUISSON 30 MINUTES



Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce. Réserver au

réfrigérateur.

Dans un autre bol, mélanger tous les ingrédients des croquettes. Faconner 8
galettes tres compactes de 75 ml (1/3 tasse) chacune. Déposer sur une plaque de

cuisson recouverte de papier parchemin.

Cuire 20 minutes. Retourner les croquettes et poursuivre la cuisson 10 minutes
ou jusqu’a ce que les croquettes soient légerement dorées (éviter de trop les

cuire, car elles s’assechent facilement).

Servir les croquettes avec la sauce aux cornichons sucrés et des légumes de votre

choix.
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NOUILLES DE COURGETTES A L'ITALIENNE,
SAUCE HARICOTS BLANCS, DINDE ET
TOMATES CERISES

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 20 MINUTES

INGREDIENTS

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

1 oignon, haché

2 gousses d'ail, hachées

225 g (2 Ib) de dinde hachée

10 ml (2 c. a thé) d'herbes italiennes séchées

5ml (1 c. athé)de romarin séché

175 ml (34 tasse) de poivrons rétis dans I'eau, égouttés

1 boite de 398 ml (14 oz) de haricots blancs, égouttés, rincés
1 boite de 398 ml (14 oz) de tomates cerises entiéres

600 g (174 Ib) de courgettes (2 a 3 unités) non pelées, passées au spiraliseur (coupe-spirale)
60 ml (Y4 tasse) de feuilles de basilic frais

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Dans un chaudron, chauffer I’huile a feu moyen et faire revenir 1’oignon et 1’ail 5
minutes en brassant. Ajouter la dinde et les épices. Saler et poivrer. Poursuivre la

cuisson 5 minutes en brassant a 1’occasion.



Pendant ce temps, dans le bol du mélangeur, réduire les poivrons en une purée
lisse. Dans une petite casserole d’eau chaude, blanchir les courgettes de 2 a 3

minutes, si désiré. (Les courgettes se mangent crues également avec la sauce.)

Incorporer le coulis de poivrons a la préparation de viande. Ajouter les haricots
et les tomates, puis porter a ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter 10

minutes a feu doux.

Garnir les spaghettis de courgette de sauce et de feuilles de basilic. Servir.
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SMOOTHIE-LUNCH GATEAU AUX CAROTTES

RENDEMENT 1 PORTION  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

125 ml (% tasse) de jus d'orange

125 ml (%2 tasse) de carotte finement rapée

125 ml (%2 tasse) de petits morceaux d'ananas en conserve, égouttés*
125 ml (%2 tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %

1,25 ml (% c. a thé) de cannelle moulue

0,5a 1,25 ml (%8 a % c. a thé) de muscade moulue

1 ceuf **

15 ml (1 c. a soupe) de graines de chanvre

* Ne pas utiliser I'ananas frais ou surgelé si vous préparez le smoothie plus de 6 heures a
l'avance, sinon votre boisson développera un godt amer.
** \ous pouvez remplacer I'ceuf par 60 ml (% tasse) de blancs d’ceufs pasteurisés.

PREPARATION

Déposer tous les ingrédients dans le bol du mélangeur et réduire jusqu’a

1’obtention d’une préparation homogene.

“* Sivous prévoyez avoir peu de temps pour luncher un midi, ce smoothie
nutritif et protéiné sera parfait. Selon votre appétit, accompagnez-le de quelques
craquelins et d’une poignée de noix.
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TARTINES GRILLEES EDAMAMES, POIS ET

SALAMI

RENDEMENT 8 TARTINES  PREPARATION 15 MINUTES

INGREDIENTS

Garniture

250 ml (1 tasse) d'édamames surgelés écossés

250 ml (1 tasse) de pois verts congelés

150 ml (%4 tasse) de salami de Génes coupé en dés
125 ml (% tasse) de fromage blanc frais (ex. : quark)
1 avocat bien mar

30 ml (2 c. a soupe) de ciboulette fraiche ciselée

30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron frais

1 gousse d'ail, écrasée

1,25 ml (% c. a thé) de piment d’Espelette

Sel et poivre, au go(t

8 tranches de pain

PREPARATION

CUISSON 5 MINUTES

Dans une casserole d’eau bouillante, cuire les édamames et les pois verts 5

minutes.

Pendant ce temps, dans un poélon, dorer les dés de salami a feu moyen-€élevé,

environ 2 minutes. Réserver.



Egoutter les édamames et les pois, puis les refroidir sous I’eau froide. Les mettre
dans le bol du robot culinaire en réservant une petite quantité pour la décoration.
Ajouter le reste des ingrédients (a 1I’exception du salami et du pain) et pulser

jusqu’a la consistance désirée.

Griller les tranches de pain, puis les tartiner de la garniture. Ajouter le salami et
décorer avec des édamames, des pois et de la ciboulette fraiche.
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POCHETTES FEUILLETEES SARDINES, ORIGAN
ET CHEDDAR FORT

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 20 MINUTES

INGREDIENTS

Garniture

3 boites de 124 g (4% oz) chacune de sardines sans peau, sans arétes, dans l'eau
2 gousses d'ail, hachées

2 oignons verts, tranchés finement

250 ml (1 tasse) de courgettes, en dés
75 ml (%5 tasse) d'olives vertes tranchées
10 ml (2 c. a thé) d'origan séché

10 ml (2 c. a thé) de moutarde de Dijon
10 ml (2 c. a thé) de sauce RedHot

60 ml (% tasse) de fromage a la creme
250 ml (1 tasse) de cheddar fort rapé

Poivre, au go(t

8 feuilles de pate phyllo, décongelées

Huile d'olive, en quantité suffisante

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la garniture. Réserver.



Etendre une feuille de pate phyllo sur un plan de travail propre et sec. A ’aide
d’un pinceau ou d’un vaporisateur, huiler la feuille et la recouvrir d’une seconde
feuille. Découper en 2 bandes, sur le sens de la longueur. Placer environ 75 ml
(1/3 tasse) de garniture dans le coin de chaque bande. Plier chaque bande
plusieurs fois en formant un triangle. Au dernier pliage, faire pénétrer le bout de
la feuille a I’intérieur pour bien emprisonner la garniture. Répéter I’opération 3

fois pour former 8 triangles.

Badigeonner légerement d’huile le dessus des triangles et les déposer sur une
plaque a cuisson recouverte de papier parchemin. Cuire 15 minutes ou jusqu’a ce
que les pointes des triangles commencent a dorer. Terminer la cuisson sous le

gril afin d’obtenir une belle coloration.

“* Les sardines sont un aliment économique et riche en protéines ainsi qu’en
oméga-3, ces gras bénéfiques pour la santé du cceur. Accompagnez les pochettes
feuilletées d’une belle salade de verdures pour un repas délicieux !

“* Recette créée par Cynthia Marcotte
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QUICHE SANS CROUTE POIREAUX ET
EMMENTAL

PORTIONS 4 A 6 PORTIONS  PREPARATION 10 MINUTES  CUISSON 45 MINUTES

INGREDIENTS

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

2 petits poireaux, hachés (vert et blanc)*

1 gousse d'ail, hachée finement

1 bloc de 300 g (10% 0z) de tofu soyeux mou Sunrise, égoutté
3 ceufs

0,5 ml (% c. a thé) de muscade moulue

120 g (4 oz) demmental, rapé

Sel et poivre, au go(t

*[ 'équivalent d’un sac de 250 g (¥ Ib)de poireaux hachés du commerce.

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans une poéle, chauffer le beurre a feu moyen et faire revenir le poireau et 1’ail

10 minutes en brassant. Réserver.

Dans un bol moyen, fouetter le tofu jusqu’a ce qu’il soit lisse. Ajouter les ceufs
et la muscade. Saler, poivrer et fouetter de nouveau. Incorporer le fromage et les
poireaux, et bien mélanger. Verser la préparation dans une assiette a tarte

beurrée.



Cuire 45 minutes ou jusqu’a ce que le pourtour de la quiche soit doré.

+ L’ajout de tofu soyeux ajoute une touche légere et onctueuse. Sans crolite,
cette quiche a I’avantage d’étre beaucoup moins grasse que les recettes
traditionnelles.
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SOUPE-RAGOUT LENTILLES, SARRASIN ET
KALE

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 38 MINUTES

INGREDIENTS

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

1 oignon, haché

250 ml (1 tasse) de carottes coupées en dés

250 ml (1 tasse) de panais coupés en dés

3 gousses d'ail, hachées

1 litre (4 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium
1 boite de 796 ml (28 0z) de tomates en dés avec leur jus
125 ml (% tasse) de grains de sarrasin

125 ml (%2 tasse) de lentilles seches

15 ml (1 c. a soupe) d’herbes de Provence

2 feuilles de laurier

375 ml (1% tasse) de kale haché grossierement

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Dans un grand chaudron, chauffer I’huile a feu moyen et faire revenir I’oignon 3
minutes en brassant. Ajouter les carottes, le panais et 1’ail, puis cuire 5 minutes

en brassant.



Ajouter le bouillon, les tomates, le sarrasin, les lentilles, les herbes de Provence
et les feuilles de laurier. Saler, poivrer et porter a ébullition. Réduire le feu,

couvrir et laisser mijoter 25 minutes.
Eteindre le feu, ajouter le kale et laisser reposer 5 minutes a couvert.

Servir. Au gofit, accompagner de craquelins et de fromage pour un repas

complet.

“* Le sarrasin est une belle solution de remplacement a I’orge et au riz.
Economique et sans gluten, le sarrasin est une pseudo-céréale riche en protéines
et contient tous les acides aminés essentiels.
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GARNITURE AUX FAUX GEUFS

RENDEMENT 750 ML (3 TASSES) PREPARATION 10 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

1 bloc de 454 g (1 Ib) de tofu ferme nature
250 ml (1 tasse) de fromage cottage 1 %
125 ml (% tasse) de mayonnaise

3 oignons verts

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

5ml (1 c. a thé) de curcuma en poudre

15 ml (1 c. a soupe) de poudre d'oignon
2,5 ml (Y2 c. a thé) de sel d'alil

Poivre, au go(t

Pains, au choix

PREPARATION

Déposer tous les ingrédients dans le bol du robot culinaire et mélanger jusqu’a

I’obtention de la consistance désirée.

Garnir les pains de votre choix.

& Jadore cette garniture ! Débordante de saveur et de fraicheur, elle
ressemble a s’y méprendre au vrai mélange de garniture aux ceufs.

“I* Recette créée par Cynthia Marcotte
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ROULEAUX AUX PEPITES DE SAUMON FUME
A L'ERABLE

RENDEMENT 8 ROULEAUX  PREPARATION 30 MINUTES  CUISSON 15 MINUTES

INGREDIENTS

125 ml (% tasse) de quinoa rouge non cuit

Le jus de 1 grosse orange

30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre de riz

30 ml (2 c. a soupe) de miel

10 ml (2 c. a thé) de sauce soya

1,25 ml (% c. a thé) de gingembre moulu

1 grosse gousse d'ail, écrasée

8 feuilles de riz de 23 cm (9 po) de diametre

250 g (%2 Ib) de pépites de saumon fumé a l'érable *
% mangue, pelée et coupée en lanieres

1 petite poire asiatique, coupée en lanieres

% poivron rouge, coupé en lanieres

75 ml (s tasse) d'oignon rouge coupé en fines laniéres

125 ml (%2 tasse) de feuilles de menthe fraiche

*S’achéte a la poissonnerie de votre épicerie (ex. : IGA extra)

PREPARATION

Cuire le quinoa selon les indications du fabricant, de 10 a 15 minutes environ.

Rincer le quinoa sous I’eau froide pour le refroidir. Egoutter et réserver.



Pendant ce temps, verser le jus de I’orange, le vinaigre, le miel, la sauce soya, le
gingembre et I’ail dans un petit pot avec couvercle. Fermer et agiter

vigoureusement 30 secondes afin que 1’ail diffuse bien son parfum. Réserver.

Remplir un grand bol évasé d’eau chaude et tremper les feuilles de riz, une a la
fois, de 10 a 15 secondes environ chacune. Pour éviter que les feuilles collent,
déposer un linge humide sur la surface de travail. Au centre de chaque feuille,
répartir le quinoa, le saumon, la mangue, la poire asiatique, I’oignon et les
feuilles de menthe. Rabattre les 2 cotés de la feuille de riz vers le centre, puis

rouler fermement.

Au moment de servir, retirer 1’ail de la sauce. Tremper chaque rouleau dans la
sauce et déguster ! Les rouleaux sont également délicieux avec la sauce a
I’arachide
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TOSTADAS DE TINGA DE TOFU

RENDEMENT 8 TOSTADAS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 30 MINUTES

INGREDIENTS

Tinga de tofu

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

2 oignons, coupés en minces rondelles

4 tomates fraiches, coupées en 4

1 gousse d'ail, hachée

1 piment chipotle a la sauce adobo, égoutté (ex. : La Costefia)*
1 bloc de 454 g (1 Ib) de tofu ferme, coupé en dés

Sel et poivre, au go(t

8 tostadas de mais (ex. : Charras)
250 ml (1 tasse) de yogourt grec nature 0 %
1 avocat, coupé en fines tranches
125 ml (% tasse) de feta émiettée
Coriandre fraiche ciselée, au got

Sel et poivre, au go(t

* Ce piment est trés piquant, ajustez la quantité au godt.

PREPARATION

Dans une grande poéle, chauffer I’huile a feu moyen et faire revenir les oignons

environ 7 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient transparents.



Dans le bol du robot culinaire, mettre les tomates, 1’ail et le piment, puis pulser
jusqu’a I’obtention d’un mélange grossier. Verser le mélange dans le poélon avec

les oignons et ajouter le tofu. Saler et poivrer au gofit.

Porter le mélange a ébullition, puis réduire légerement le feu. Laisser mijoter 20
minutes en brassant de temps en temps, jusqu’a ce que le liquide des tomates soit

presque entiérement évapore.

Au moment de servir, dresser chaque tostada avec 125 ml (¥ tasse) du mélange

tofu-tomates. Garnir de yogourt, d’avocat, de feta et de coriandre.

“* Habituellement fait de poulet, ce plat typiquement mexicain est tout aussi
délectable avec du tofu.

w PORTy

e qosT N

9 25g"’¢

DE PROTEINES






BOULETTES SARRASIN, QUINOA ET PATATE
DOUCE

RENDEMENT 16 BOULETTES  PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 45 MINUTES

INGREDIENTS

Boulettes

625 ml (212 tasses) d'eau

125 ml (2 tasse) de sarrasin

125 ml (% tasse) de quinoa

375 ml (1% tasse) de patate douce, pelée et rapée (environ 1 petite)

2 gousses d'ail, hachées

10 ml (2 c. a thé) de poudre d'oignon

175 ml (34 tasse) de fromage ferme au choix, rapé et bien tassé (ex. : cheddar, emmental)
125 ml (%2 tasse) de basilic frais haché

125 ml (%2 tasse) de tomates séchées dans I'huile, égouttées et hachées
75 ml (Vs tasse) de farine de soya

Sel et poivre, au go(t

Garniture
% pot de 250 g (8 0z) de labneh (fromage libanais)

30 ml (2 c. a soupe) de pesto au basilic

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350°F).



Dans un grand chaudron, a feu élevé, porter a ébullition I’eau, le sarrasin, le
quinoa et la patate douce. Réduire le feu et laisser mijoter a feu doux, a couvert,

15 minutes ou jusqu’a ce que I’eau soit évaporée.

Dans un bol, mélanger le reste des ingrédients des boulettes et incorporer le
mélange de quinoa cuit. Avec les mains, faconner 16 boulettes d’environ 30 ml
(2 c. a soupe) chacune. Déposer les boulettes sur une plaque a patisserie

recouverte de papier parchemin.

Cuire 20 minutes, puis retourner les boulettes. Poursuivre la cuisson de 10 a 15

minutes ou jusqu’a ce que les boulettes soient dorées.

Au moment de servir, accompagner les boulettes de labneh et de pesto.
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VELOUTE CAROTTES, ORANGE ET ESTRAGON

RENDEMENT 6 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 21 MINUTES

INGREDIENTS

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

1 oignon, haché

1 litre (4 tasses) de carottes pelées et coupées en rondelles

1 boite de 540 ml (19 oz) de haricots blancs, rincés et égouttés
500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium

Le jus et |le zeste de 1 orange

Les feuilles de 4 branches d’estragon frais

375 ml (1% tasse) de lait

Poivre du moulin, au godt

Garniture
Yogourt nature, au godt (facultatif)

Estragon frais, ciselé, au goUt (facultatif)

PREPARATION

Dans une casserole, chauffer le beurre a feu moyen-élevé et faire revenir
I’oignon 5 minutes en brassant. Ajouter les carottes et les haricots, et poursuivre

la cuisson 1 minute.

Ajouter le bouillon de poulet, le jus et le zeste d’orange, et I’estragon.

Assaisonner avec le poivre, au gofit. Porter a ébullition, puis réduire le feu.



Laisser mijoter, a couvert, 15 minutes ou jusqu’a ce que les carottes soient

tendres.

Incorporer le lait, puis réduire au mélangeur jusqu’a I’obtention d’un potage

lisse.

Au moment de servir le velouté, garnir si désiré d’une cuillere de yogourt et

d’estragon frais ciselé.
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HACHIS PARMENTIER AUX LENTILLES

RENDEMENT 6 PORTIONS  PREPARATION 30 MINUTES  CUISSON 45 MINUTES

INGREDIENTS

750 ml (3 tasses) de chou-fleur en fleurons

750 ml (3 tasses) de pommes de terre a chair jaune pelées et coupées en cubes
30 ml (2 c. a soupe) de beurre

250 ml (1 tasse) de feta émiettée

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

2 oignons, hachés finement

2 gousses d'ail, hachées finement

375 ml (1% tasse) de champignons, coupés en dés

2 boites de 398 ml (14 oz) de lentilles brunes, égouttées et bien rincées
375 ml (1% tasse) de carottes, en dés

250 ml (1 tasse) de pois verts surgelés

175 ml (34 tasse) de vin blanc

150 ml (%4 tasse) d’eau

15 ml (1 c. a soupe) d'origan séché

1 boite de 156 ml (5% 0z) de pate de tomates

Poivre, au go(t

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).



Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire le chou-fleur et les pommes de
terre 15 minutes. Egoutter. Ajouter le beurre et la feta, puis réduire en purée.

Réserver.

Pendant ce temps, dans une grande casserole, chauffer 1’huile et faire revenir
I’oignon et I’ail 5 minutes en brassant. Ajouter les champignons et poursuivre la
cuisson 3 minutes. Incorporer le reste des ingrédients, mélanger et porter a

ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter a couvert 7 minutes.

Verser le mélange de lentilles dans un plat d’une capacité de 2 litres (8 tasses).

Ftendre la purée de chou-fleur sur les lentilles et badigeonner d’huile d’olive.

Cuire au four 30 minutes ou jusqu’a ce que le dessus des pommes de terre soit

doré. Terminer la cuisson sous le gril si désiré.
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SALADE ENSOLEILLEE POUR EMPORTER

RENDEMENT 2 PORTIONS  PREPARATION 12 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

Vinaigrette

60 ml (% tasse) de yogourt grec nature 0 %
30 ml (2 c. a soupe) de petites capres

15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron

15 ml (1 c. a soupe) d'eau

1,25 ml (% c. a thé) de poudre d'ail

Poivre, au go(t

Salade

60 ml (% tasse) d'oignon rouge, coupé en dés

2 concombres libanais, coupés en demi-lune

175 ml (34 tasse) de fraises, tranchées

1 boite de 170 g (6 oz) de thon en conserve dans l'eau, égoutté
2 ceufs a la coque, coupés en 2

500 ml (2 tasses) de laitue romaine déchiquetée, bien tassée

30 ml (2 c. a soupe) d'aneth frais

PREPARATION

Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette, puis la répartir

dans 2 pots en verre avec couvercle d’environ 500 ml (2 tasses) chacun.



Répartir ensuite les ingrédients de la salade dans les pots en respectant 1’ordre
suivant : les oignons, les concombres, les fraises, le thon, les ceufs, la laitue et
I’aneth.

Au moment de servir, bien secouer les pots.
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TOFU TANDOORI

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 25 MINUTES

INGREDIENTS

45 ml (3 c. a soupe) d'huile d'olive
10 ml (2 c. a thé) de miel
7,5 ml (Y2 c. a soupe)+ 5 ml (1 c. a thé) d'épices tandooris en poudre

1 bloc de 350 g (12 0z) de tofu extraferme Sunrise *, bien épongé, coupé en 3 tranches dans
le sens de la longueur

500 ml (2 tasses) de riz basmati brun

250 ml (1 tasse) de yogourt grec nature 0 %
1 petite gousse d'ail, hachée

Le zeste et le jus de 1 lime

750 ml (3 tasses) de kale ciselé

Poivre, au go(t

* J'adore ce tofu pour cette recette, car il reste moelleux a la cuisson.P

réparation

Préchauffer le four a 230 °C (450 °F).

Dans un bol, mélanger 1’huile, le miel et 7,5 ml (V2 c. a soupe) d’épices
tandooris. Assaisonner de poivre au gofit. Incorporer les 3 tranches de tofu et

badigeonner tous les cotés. Laisser mariner 15 minutes.

Pendant ce temps, cuire le riz selon les indications du fabricant.



Dans un autre bol, mélanger le yogourt, 1’ail, le zeste et le jus de lime, et le reste

des épices. Réserver.

Sur une plaque a cuisson recouverte d’une grille, déposer le tofu mariné. Cuire
20 minutes. Terminer la cuisson sous le gril de 2 a 3 minutes pour dorer le tofu.

Couper en cubes et réserver.
Au moment de servir, dans un poélon a feu moyen, attendrir le kale 2 minutes.

Assembler chaque bol avec le riz, le kale, le tofu et la sauce. Servir.
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MOUSSAKA MI-CARNIVORE

RENDEMENT 8 PORTIONS  PREPARATION 45 MINUTES  CUISSON 65 MINUTES

INGREDIENTS

75 ml (Y5 tasse) d’huile d'olive

2 aubergines (environ 750 g/1%: Ib), coupées en rondelles de 0,5 cm (% po)
1 oignon, haché

3 gousses d'ail, hachées

340 g (34 Ib) d'agneau haché

250 ml (1 tasse) de protéines végétales texturées

1 boite de 796 ml (28 oz) de tomates italiennes en dés
125 ml (% tasse) de vin blanc ou rouge

10 ml (2 c. a thé) d'origan séché

1 petit baton de cannelle

125 ml (2 tasse) d'eau

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

30 ml (2 c. a soupe) de farine

250 ml (1 tasse) de lait écrémé

0,5 ml (% c. a thé) de muscade moulue

500 ml (2 tasses) de cheddar allégé, rapé

30 ml (2 c. a soupe) de chapelure nature

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION



Dans un grand poélon, chauffer 60 ml (4 c. a soupe) d’huile a feu moyen et faire
dorer les aubergines, une petite quantité a la fois, environ 3 minutes de chaque

coté. Déposer les aubergines sur un papier absorbant. Réserver.

Dans le méme poélon, a feu moyen, chauffer 15 ml (1 c. a soupe) d’huile et faire
revenir I’oignon et 1’ail 3 minutes, en brassant. Ajouter I’agneau et poursuivre la
cuisson 5 minutes a feu moyen-élevé. Incorporer les protéines végétales, les
tomates, le vin, 1’origan, le baton de cannelle, I’eau et bien mélanger. Porter a

ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter a découvert 15 minutes.
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Pendant ce temps, dans un bol moyen, faire fondre le beurre au micro-ondes
environ 30 secondes. Ajouter la farine, bien mélanger et cuire 30 secondes.
Incorporer le lait et la muscade. Saler, poivrer et bien mélanger. Poursuivre la
cuisson de 2 a 3 minutes, en brassant chaque minute. Au besoin, poursuivre

la cuisson jusqu’a la consistance désirée. Réserver.

Dans un plat de cuisson de 2,2 litres (9 tasses), superposer une couche
d’aubergines, le mélange d’agneau, puis une deuxieme couche d’aubergines.
Saupoudrer de fromage. Verser la béchamel et terminer avec la chapelure. Cuire
30 minutes. Terminer la cuisson sous le gril pour dorer le dessus de la moussaka.

Laisser tiédir et servir.
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FALAFELS

RENDEMENT 12 FALAFELS  PREPARATION 25 MINUTES + 12 HEURES DE
TREMPAGE CUISSON 20 MINUTES

INGREDIENTS

325 ml (1% tasse) de pois chiches secs
% petit oignon, coupé en 4

2 gousses d'ail, écrasées

125 ml (%2 tasse) de coriandre fraiche tassée
125 ml (%2 tasse) de persil plat tassé

75 ml (V5 tasse) de pistaches non salées
Le jus et le zeste de 1 citron

10 ml (2 c. a thé) de menthe séchée
5ml (1 c. athé) de coriandre moulue
5ml (1 c. athé)de cumin

5ml (1 c. a thé) de graines de fenouil
5ml (1 c. athé) de poudre a pate

Sel et poivre, au go(t
4 pains pitas de blé entier

125 ml (2 tasse) de sauce tzatziki

Accompagnements au choix (ex. : laitue, tomate, concombre)

PREPARATION



La veille, mettre les pois chiches dans un bol et couvrir d’eau. Laisser tremper au

moins 12 heures.
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Egoutter les pois chiches et bien les assécher dans un linge propre. Déposer les
pois chiches dans le bol du robot culinaire et pulser jusqu’a 1’obtention d’une
purée un peu granuleuse. Ajouter I’ail, les herbes, les pistaches, le jus et le zeste
de citron et les épices. Saler et poivrer au gotit. Pulser jusqu’a ce que tous les
ingrédients soient mélangés.

Faconner 12 boulettes d’environ 30 ml (2 c. a soupe), puis les déposer sur une

plaque a cuisson recouverte de papier parchemin.

Cuire 20 minutes. Servir les falafels avec les pitas et le tzatziki, puis les

accompagnements de votre choix.

> Pour les falafels servis avec des pitas et de la sauce tzatziki, calculez 24 g de
protéines par portion.
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SPAGHETTIS AIL ET EDAMAMES

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 12 MINUTES

INGREDIENTS

300 g (10%2 0z) de spaghettis

500 ml (2 tasses) d’édamames surgelés écossés

75 ml (Vs tasse) d’huile d'olive extravierge

30 ml (2 c. a soupe) d'ail haché, bien tassé

250 ml (1 tasse) de persil frais, haché finement

Le zeste et le jus de 1 gros citron

175 ml (34 tasse) de ricotta

60 ml (% tasse) de creme 15 % champétre (facultatif)

60 ml (% tasse) de noix au choix (ex. : amandes, noix de pin, noix de Grenoble) (facultatif)
Parmesan rapé, au go(t (facultatif)

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, cuire les pates selon les
indications du fabricant. Cinq minutes avant la fin de la cuisson, ajouter les

édamames. Egoutter les pates et les féves, puis les remettre dans la casserole.

Pendant ce temps, dans une poéle, chauffer I’huile a feu doux et faire dorer I’ail
légérement, environ 8 minutes. I’huile doit frémir et non bouillir. Eteindre le
feu, puis incorporer le persil, le jus et le zeste de citron, la ricotta et la creme, si

désiré. Saler et poivrer. Verser sur les pates et bien mélanger.



Servir aussitot. Si désiré, garnir de noix et de parmesan.
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TACOS DE TEMPEH ET MAIS, SALSA A
L' ANANAS

RENDEMENT 8 TACOS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 10 MINUTES

INGREDIENTS

Salsa

125 ml (%2 tasse) d'ananas frais coupé en dés
75 ml (s tasse) de poivron rouge coupé en dés
15 ml (1 c. a soupe) d'oignon rouge coupé en dés

Le jus et le zeste de 1 petite lime

Tacos

15 ml (1 c. a soupe) d'huile

1 paquet de 240 g (8 oz) de tempeh nature, décongelé, émietté
1 gousse d'ail, hachée finement

250 ml (1 tasse) de mais surgelé

10 ml (2 c. a thé) de poudre d'oignon

5ml (1 c. a thé) d'assaisonnement au chili

125 ml (2 tasse) d'olives noires tranchées

8 coquilles a tacos

Garniture
125 ml (%2 tasse) de mozzarella rapée
125 ml (%2 tasse) de creme sure légere

Coriandre fraiche, au go(t



PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la salsa. Réserver.

Dans un grand poélon, chauffer I’huile a feu moyen et faire dorer le tempeh et

I’ail, de 5 a 7 minutes en brassant.

Ajouter le mais, les assaisonnements et les olives. Poursuivre la cuisson 2

minutes. Incorporer la salsa a I’ananas et réchauffer 2 minutes supplémentaires.
Répartir la garniture dans les tacos et garnir de mozzarella, de creme sure et de

coriandre. Servir.
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PIZZA POLENTA, TOMATE ET BOCCONCINI

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 35 MINUTES

INGREDIENTS

310 ml (1% tasse) de bouillon de poulet

250 ml (1 tasse) de lait

175 ml (34 tasse) de semoule de mais jaune granulé, fin ou moyen
1 pincée de sel

150 ml (%5 tasse) de fromage parmigiano reggiano rapé, tassé

2 boules de 50 g (1,7 0z) chacune de bocconcini, en rondelles

2 a 4 petites tomates, en rondelles

Basilic frais, au goGt

Roquette, au golt

Réduction de vinaigre balsamique (glaze), au go(t

Poivre noir, au golt

PREPARATION

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

Dans une casserole, mélanger le bouillon, le lait, la polenta et le sel. Porter a
ébullition en fouettant constamment a 1’aide d’une cuillere de bois. Cuire de 3 a
5 minutes ou jusqu’a ce que la polenta soit bien épaisse et consistante. A la fin

de la cuisson, ajouter le parmigiano reggiano et bien mélanger.

Verser la polenta dans une poéle antiadhésive de 23 cm (9 po) de diametre tres

bien huilée et allant au four.



Cuire de 25 a 30 minutes ou jusqu’a ce que la polenta commence a brunir sur les
cotés.
Sortir la polenta du four et la garnir de bocconcini et de tomates. Cuire de 1 a 2

minutes sous le gril ou jusqu’a ce que le fromage soit fondu.

Garnir de basilic et de roquette, puis arroser de la réduction de vinaigre

balsamique. Poivrer au gofit. Servir la polenta chaude ou froide.
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SALADE CHOP CHOP

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES

INGREDIENTS

Vinaigrette

125 ml (%2 tasse) de yogourt nature régulier
60 ml (% tasse) de mayonnaise

45 ml (3 c. a soupe) de jus de citron

30 ml (2 c. a soupe) de miel

15 ml (1 c. a soupe) de moutarde de Dijon
15 ml (1 c. a soupe) d’herbes salées

10 ml (2 c. a thé) d’herbes de Provence

Poivre, au go(t

Salade

1 litre (4 tasses) de brocoli (fleurons et tiges)

1 bloc de 300 g (10% 0z) de tofu ferme nature

200 g (7 oz) de feta

% petit oignon rouge, coupé grossierement

125 ml (%2 tasse) de feves de soya grillées non salées

75 ml (V5 tasse) de canneberges séchées

PREPARATION

CUISSON AUCUNE

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette. Réserver.



Déposer le brocoli, le tofu, la feta et I’oignon dans le bol du robot culinaire.
Pulser a quelques reprises pour bien hacher tous les ingrédients, mais en

conservant de la texture.

Au moment de servir, ajouter de la vinaigrette au golit et garnir de feves de soya

et de canneberges.

“* Recette créée en collaboration avec Cynthia Marcotte
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BURGER DE SAUMON ET MAYONNAISE AU
MIEL

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 6 MINUTES

INGREDIENTS

Mayonnaise au miel

60 ml (% tasse) de mayonnaise
7,5 ml (%2 c. a soupe) de miel

Poivre, au go(t

Galettes

350 g (34 Ib) de saumon frais, sans la peau, haché finement
1 boite de 213 g (7%2 0z) de saumon en conserve, égoutté

1 ceuf, battu

175 ml (3 tasse) de chapelure panko

1 gros oignon vert, ciselé finement

20 ml (4 c. a thé) de gingembre frais haché finement

Le zeste de 1 citron

30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron

Sel et poivre, au go(t

15 ml (1 c. a soupe) d'huile de canola
4 pains a hamburger

Garnitures, au choix (ex. : pousses, oignons marinés, lanieres de concombre, laitue, tranches
d'avocat)



PREPARATION

Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise et le miel. Poivrer au gofit et réserver.

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients des galettes. Faconner 4
galettes.

Dans un grand poélon antiadhésif, chauffer 1’huile a feu moyen et faire cuire les
galettes environ 3 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce qu’elles soient bien

dorées.

Déposer les galettes sur les pains, tartiner de mayonnaise au miel et garnir des

ingrédients de votre choix.

“I* Vous n’avez pas de pain ? Qu’a cela ne tienne. Cette galette de saumon est
délicieuse défaite en morceaux et servie, froide ou chaude, sur une salade de
verdures.
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CARI DE TEMPEH, CHOU-FLEUR ET POIS

VERTS

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 25 MINUTES

INGREDIENTS

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

1 oignon, haché

2 gousses d'ail, hachées finement

45 ml (3 c. a soupe) de cassonade

1 bloc de 240 g (8 0z) de tempeh nature, décongelé et émietté
30 ml (2 c. a soupe) de gingembre frais haché

45 ml (3 c. a soupe) de pate de cari rouge

10 ml (2 c. a thé) de garam masala

1 boite de 400 ml (13% oz) de lait de coco

10 ml (2 c. a thé) de fécule de mais

10 ml (2 c. a thé) d'eau

Le jusde 1 lime

500 ml (2 tasses) de chou-fleur en petits fleurons
250 ml (1 tasse) de pois verts surgelés

1 poivron rouge, coupé en lanieres

125 ml (2 tasse) d'eau

750 ml (3 tasses) de riz brun cuit

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

CUISSON 20 MINUTES



Dans une grande casserole, chauffer I’huile a feu moyen et faire revenir 1’oignon

et I’ail avec la cassonade. Cuire 5 minutes en brassant.

Ajouter le tempeh, le gingembre, la pate de cari et le garam masala. Saler,

poivrer et bien mélanger. Cuire a feu moyen-élevé de 3 a 5 minutes, en brassant.

Ajouter le lait de coco, la fécule de mais préalablement diluée dans I’eau, le jus
de lime, le chou-fleur, les pois verts, le poivron et I’eau. Porter a ébullition.

Réduire le feu et laisser mijoter 10 minutes a couvert.

Servir le cari accompagné de riz.
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BOL COLORE AUX CREVETTES, SAUCE A
L'’ARACHIDE

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 10 MINUTES

INGREDIENTS

Sauce a l'arachide

125 ml (2 tasse) de beurre d'arachide naturel
125 ml (%2 tasse) de lait de coco

30 ml (2 c. a soupe) de cassonade

15 ml (1 c. a soupe) de vinaigre de riz

7,5 ml (%2 c. a soupe) d’huile de sésame grillé
7,5 ml (%2 c. a soupe) de tamari

1,25 ml (% c. a thé) de sauce sriracha

Sel et poivre, au go(t

Bol de crevettes

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

30 ml (2 c. a soupe) de gingembre haché

2 gousses d'ail, hachées

1 sac de 350 g (12 oz) de crevettes cuites surgelées grosseur 20/40, décongelées
500 ml (2 tasses) de chou rouge, tranché finement

375 ml (1% tasse) de carottes rapées ou en julienne

250 ml (1 tasse) de daikon (radis oriental) en fines laniéres

1 poivron rouge, coupé en fines laniéres

2 oignons verts, hachés



Feuilles de coriandre fraiche (facultatif)

1 lime, coupée en quartiers

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce. Réserver.

Dans un grand poélon, chauffer I’huile a feu moyen et faire revenir le gingembre
et I’ail de 2 a 3 minutes. Ajouter les crevettes décongelées et réchauffer 5
minutes. Ajouter le chou, les carottes, le radis et le poivron. Poursuivre la

cuisson environ 3 minutes pour attendrir les légumes.

Répartir la préparation dans les bols, puis verser la sauce a I’arachide sur chaque
portion. Garnir d’oignons verts et de coriandre, si désiré. Arroser d’un quartier

de lime et servir aussitot.
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ENCHILADAS PIQUANTES AUX HARICOTS
NOIRS

RENDEMENT 8 TORTILLAS  PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 25 MINUTES

INGREDIENTS

375 ml (1% tasse) de passata (coulis de tomates broyées)

1 boite de 156 ml (5% 0z) de pate de tomates

% a 1 piment chipotle a la sauce adobo, égoutté (ex. : La Costefia)
10 ml (2 c. a thé) de miel

5ml (1 c. a thé) de poudre dail

2,5 ml (%2 c. a thé) de cumin

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

1 oignon, émincé

1 gros poivron, coupé en laniéres (couleur au choix)

1 boite de 540 ml (19 oz) de haricots noirs, rincés et égouttés
500 ml (2 tasses) de kale haché

2 oignons verts, ciselés

Le jus de 1 lime

8 tortillas de 17,5 cm (7 po) de grains entiers

75 ml (%5 tasse) de fromage cottage

310 ml (1% tasse) de fromage tex-mex rapé

Coriandre fraiche ciselée, au godt (facultatif)

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION



Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Au mélangeur ou au robot culinaire, combiner la passata, la pate de tomates, le

piment, le miel, la poudre d’ail et le cumin. Réserver la sauce.

Dans une grande poéle, chauffer I’huile a feu moyen-élevé et faire revenir
1’0ignon et le poivron 5 minutes en brassant. Eteindre le feu. Ajouter les
haricots, le kale, les oignons verts et le jus de lime. Saler, poivrer et bien

mélanger. Réserver.

Préparer les enchiladas. Etendre environ 15 ml (1 c. a soupe) de sauce au piment
sur chaque tortilla, puis environ 125 ml (%2 tasse) du mélange de haricots.
Répartir la moitié du fromage tex-mex sur les tortillas, les rouler, puis les
déposer dans un plat huilé de 33 x 23 cm (13 x 9 po). Verser de la sauce au

piment au gofit, puis étendre le cottage et le reste du fromage rapé.

Cuire 20 minutes ou jusqu’a ce que les pointes des tortillas commencent a brunir.

Garnir de coriandre, si désiré, et servir.

“+ Le surplus de sauce se conserve quelques jours au frigo ou au congélateur.
Elle est excellente sur les pizzas et dans les paninis.
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RISOTTO AUX GRAINES DE TOURNESOL ET
LEGUMES GRILLES

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 25 MINUTES + 12 HEURES DE TREMPAGE
CUISSON 50 MINUTES

INGREDIENTS

750 ml (3 tasses) de graines de tournesol non salées

Eau froide, en quantité suffisante

Légumes grillés

1 oignon rouge, coupé en lanieres

12 carottes de couleur, coupées en 2 dans le sens de la longueur (ou en 4 selon I'épaisseur)
12 choux de Bruxelles, coupés en 2

Huile d'olive, au godt

Sel et poivre, au go(t

Risotto

750 ml (3 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium
15 ml (1 c. a soupe) d’huile d'olive

15 ml (1 c. a soupe) de beurre

3 gousses d'ail, hachées

175 ml (34 tasse) d'échalotes francaises hachées

15 ml (1 c. a soupe) d’herbes de Provence

250 ml (1 tasse) de parmesan rapé



PREPARATION

La veille, verser les graines de tournesol dans un bol. Couvrir d’eau froide et

laisser tremper 12 heures.
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Déposer les légumes sur une plaque de cuisson recouverte de papier parchemin.
Arroser d’un filet d’huile, puis saler et poivrer au gotit. Cuire 50 minutes ou

jusqu’a ce que les 1égumes soient bien grillés.

Pendant ce temps, rincer les graines de tournesol a I’eau froide et les égoutter.
Retirer environ un quart des graines et les placer dans le bol du robot culinaire.
Ajouter 250 ml (1 tasse) de bouillon et mélanger jusqu’a I’obtention d’une

texture lisse. Réserver cette pate de tournesol.

Dans une casserole, chauffer 1’huile avec le beurre a feu moyen. Ajouter I’ail et

1I’échalote, et faire revenir environ 3 minutes en brassant ou jusqu’a tendreté.

Incorporer le reste des graines de tournesol et du bouillon, les herbes de
Provence, puis porter a ébullition. Réduire a feu moyen et laisser mijoter a
découvert, en brassant de temps en temps, jusqu’a ce que liquide soit évaporé,

environ 20 minutes.

Ajouter la pate de tournesol et le parmesan. Saler et poivrer au gofit, et bien

mélanger.

Au moment de servir, garnir chaque portion de risotto de légumes grillés.
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MACARONI CREMEUX AUX TROIS FROMAGES

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 15 MINUTES

INGREDIENTS

350 g (34 Ib) de pates Scoobi Doo

250 ml (1 tasse) de cheddar fort orange rapé, tassé

175 ml (34 tasse) de gouda rapé, tassé

75 ml (s tasse) de parmesan rapé, tassé

175 ml (34 tasse) de yogourt grec nature 0 %

5ml (1 c. a thé) de poudre d'oignon

1,25 ml (% c. a thé) de sel d'ail

Poivre, au go(t

500 ml (2 tasses) de brocoli cuit ou d'autre légume, au choix (ex. : épinards, roquette)

Noix de Grenoble en morceaux, au godt (facultatif)

PREPARATION

Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire les pates selon les indications

du fabricant, puis les égoutter. Réserver 75 ml (1/3 tasse) d’eau de cuisson.

Remettre les pates et I’eau réservée dans la casserole. Ajouter le reste des
ingrédients, a I’exception des 1égumes et des noix. Mélanger délicatement. Une

fois les fromages fondus, ajouter le brocoli.

Servir immédiatement. Garnir de noix de Grenoble, si désiré.
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PEPITES DE TOFU AU SESAME, SAUCE MIEL

ET DIJON

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES

INGREDIENTS

1 bloc de 300 g (10% oz) de tofu au gingembre

125 ml (%2 tasse) de graines de sésame noires et blanches
125 ml (% tasse) de chapelure panko

60 ml (Y4 tasse) de farine blanche

10 ml (2 c. a thé) de poudre d'ail

5ml (1 c. a thé) de poudre d'oignon

1,25 ml (% c. a thé) de sel

1 a 2 pincées de piment d’Espelette

75 ml (V5 tasse) de miel

15 ml (1 c. a soupe) d'eau froide

Sauce miel et Dijon

60 ml (% tasse) de yogourt grec nature 0 %
60 ml (% tasse) de mayonnaise

10 ml (2 c. a thé) de miel

7,5 ml (%2 c. a soupe) de moutarde de Dijon
2,5 ml (%2 c. a thé) d’'herbes salées

Poivre, au go(t

PREPARATION

CUISSON 35 MINUTES



Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Couper le tofu dans le sens de la longueur, en 3 tranches d’épaisseur égale. Dans
un linge, éponger les tranches de tofu fermement. Avec les mains, défaire les

tranches en pépites. Réserver.

Dans un bol, mélanger les graines de sésame, la chapelure, la farine, la poudre
d’ail, la poudre d’oignon, le sel et le piment d’Espelette. Réserver. Dans un autre

bol, diluer le miel avec I’eau.

Tremper chaque pépite de tofu dans le miel, puis dans le mélange au sésame.
Déposer les pépites sur une plaque de cuisson recouverte de papier parchemin.
Cuire 20 minutes. Tourner les pépites et poursuivre la cuisson 15 minutes ou

jusqu’a ce quelles soient a la cuisson désirée.
Pendant ce temps, dans un bol, mélanger les ingrédients de la sauce. Réserver.

Lorsque les pépites sont prétes, les servir immédiatement avec la sauce. Au goft,

les accompagner de frites de patates douces.

PORTy
<P® Oy

20g

DE PROTEINES






CREME-REPAS CHAMPIGNONS ET GRILLONS

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 10 MINUTES  CUISSON 27 MINUTES

INGREDIENTS

45 ml (3 c. a soupe) de beurre
1 oignon, haché finement
1 branche de céleri, hachée

680 g (1% Ib) de champignons mélangés au choix (ex. : blancs de Paris, shiitakés, pleutotes,
mini bellas)

60 ml (% tasse) de farine de grillons (ex. : uKa protéine)
1 litre (4 tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium
175 ml (34 tasse) de vin blanc

75 ml (V5 tasse) de lait écrémé en poudre

8 branches de thym frais

5ml (1 c. athé) de ciboulette séchée

125 ml (%2 tasse) de creme 15 %

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Dans un chaudron, chauffer le beurre a feu moyen-élevé et faire revenir 1’oignon
et le céleri 3 minutes en brassant. Ajouter les champignons et poursuivre la
cuisson 8 minutes ou jusqu’a ce que les champignons soient bien dorés. Si

désiré, réserver quelques champignons pour la garniture.



Verser la farine et brasser de 30 a 60 secondes. Incorporer le bouillon, le vin, le
lait en poudre, le thym et la ciboulette. Saler et poivrer. Porter a ébullition, puis

réduire le feu. Laisser mijoter 15 minutes. Retirer les branches de thym.

Dans le bol du mélangeur, réduire la préparation en une soupe lisse. Remettre la
soupe dans le chaudron, ajouter la creme et mélanger. Au gofit, garnir chaque bol
de champignons poélés et de thym frais.

“* Pour une créme plus riche en protéines, garnir chaque bol de yogourt grec
nature ou de fromage frais, style quark.
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PIZZA TOMATES SECHEES, CHEVRE ET
ROQUETTE

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 15 MINUTES

INGREDIENTS

Pesto de tomates

250 ml (1 tasse) de tomates séchées dans I'huile, égouttées
15 ml (1 c. a soupe) d’huile des tomates séchées

30 ml (2 c. a soupe) de graines de chanvre

Le zeste de 1 citron

30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron

375 ml (1% tasse) de farine tout usage

375 ml (1% tasse) de yogourt grec nature 0 %

125 ml (%2 tasse) de parmesan rapé

15 ml (1 c. a soupe) d'origan séché

5ml (1 c. athé)de romarin séché

7,5 ml (%2 c. a soupe) de poudre a pate

1,25 ml (% c. a thé) de sel

1 paillot de 125 g (4%2 0z) de fromage de chévre, coupé en rondelles
60 ml (% tasse) d'olives Kalamata tranchées

Roquette, au golt

Poivre, au go(t

PREPARATION



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

Dans le bol du mélangeur, déposer les tomates, 1’huile, les graines de chanvre, le
zeste et le jus de citron. Actionner 1’appareil pour déchiqueter légerement les

ingrédients. Réserver.

Dans un grand bol, mélanger a 1’aide des mains la farine, le yogourt, le
parmesan, 1’origan, le romarin, la poudre a pate et le sel. Faconner 4 crofites et
les placer sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin. (Noter qu’il

est normal que la pate colle beaucoup.)

Etendre le pesto de tomates et garnir de fromage de chévre et d’olives. Cuire 15

minutes ou jusqu’a ce que le dessous des pates soit bien doré.

A la sortie du four, ajouter la roquette et poivrer. Servir.
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ETAGE A LA MAROCAINE

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 15 MINUTES

INGREDIENTS

1 litre (4 tasses) de patates douces, pelées et coupées en cubes
5ml (1 c. athé)de curcuma moulu

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d'olive

1 oignon, haché finement

2 gousses d'ail, hachées

225 g (Y2 Ib) de viande chevaline hachée

60 ml (Y4 tasse) de raisins de Corinthe

10 ml (2 c. a thé) d'origan séché

10 ml (2 c. a thé) de cumin en poudre

7,5 ml (%2 c. a soupe) de cannelle moulue

5ml (1 c. athé) de gingembre moulu

250 ml (1 tasse) de pois chiches en conserve, égouttés et rincés
Le zeste de 1 citron

60 ml (% tasse) d'amandes effilées

175 ml (34 tasse) de yogourt grec nature 0 %

Coriandre fraiche, ciselée, au golt

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Cuire les patates douces a la marguerite ou dans 1’eau bouillante jusqu’a ce

qu’elles soient tendres.



Egoutter les patates et les remettre dans la casserole. Ajouter le curcuma et un

filet d’huile d’olive. Réduire en une purée lisse. Réserver.

Dans une grande poéle, a feu moyen-élevé, chauffer 1’huile et faire revenir
I’oignon et I’ail de 2 a 3 minutes en brassant. Ajouter la viande chevaline, les
raisins et les assaisonnements. Saler et poivrer au gofit, et mélanger. Cuire
5 minutes ou jusqu’a ce que la viande soit cuite. Ajouter les pois chiches et le

zeste de citron. Poursuivre la cuisson 1 minute.

Au moment de servir, déposer la purée au fond de chaque assiette et couvrir du

mélange de viande. Garnir de yogourt et de coriandre fraiche.
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RIGATONI CON MELANZANE E POMODORO

RENDEMENT 6 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 55 MINUTES

INGREDIENTS

60 ml (Y4 tasse) d’huile d'olive

250 ml (1 tasse) d'oignons coupés en dés

3 gousses d'ail, hachées finement

500 ml (2 tasses) d'aubergines avec la pelure coupées en dés
250 ml (1 tasse) de champignons hachés

1 bloc de 240 g (8 0z) de tempeh décongelé, émietté
250 ml (1 tasse) de vin rouge

1 boite de 156 ml (13 0z) de pate de tomates

1 boite de 796 ml (28 0z) de tomates italiennes en dés
250 ml (1 tasse) de passata (coulis de tomates broyées)
15 ml (1 c. a soupe) d’épices a spaghetti

3 a 5 branches de thym frais

540 g (19 oz) de rigatonis

90 ml (6 c. a soupe) de parmesan fraichement rapé
Thym frais, au go(t

Poivre du moulin, au godt

PREPARATION

Dans une grande casserole, a feu moyen-élevé, chauffer 1’huile et faire revenir
I’oignon et I’ail 2 minutes en brassant. Ajouter les aubergines et les

champignons, et poursuivre la cuisson de 5 a 7 minutes en brassant.



Ajouter le tempeh et le vin rouge, puis porter a ébullition. Réduire le feu et

laisser mijoter, a couvert, 5 minutes.

Incorporer le reste des ingrédients, a 1’exception des pates et du parmesan, et
poivrer au goiit. Couvrir et laisser mijoter 25 minutes, en brassant a 1’occasion.
Retirer le couvercle et poursuivre la cuisson 15 minutes. A fin de la cuisson,
retirer les tiges de thym.

Pendant ce temps, dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire les rigatonis

selon les indications du fabricant. Egoutter et réserver.
Servir la sauce sur les pates et garnir de parmesan. Si désiré, ajouter un peu de

thym frais.
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SLOPPY JOE SUR PATATE DOUCE ROTIE

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES

INGREDIENTS

2 grosses patates douces, avec pelure

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

1 oignon, haché

1 gousse d'ail, hachée

1 poivron rouge, coupé en deés

375 ml (1% tasse) de protéines végétales texturées
560 ml (2% tasses) de bouillon de poulet réduit en sodium
175 ml (34 tasse) de sauce chili

15 ml (1 c. a soupe) de sauce Worcestershire

15 ml (1 c. a soupe) de cassonade

1 feuille de laurier

0,5 ml (% c. a thé) de piment de Cayenne

2,5ml (%2 c. a thé) de thym séché

175 ml (34 tasse) de cheddar fort rapé

1 oignon vert, ciselé (facultatif)

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

Préchauffer le four a 190 °C (375 °F).

CUISSON 50 MINUTES



Couper les patates douces en 2, sur le sens de la longueur. Badigeonner les
patates avec 15 ml (1 c. a soupe) d’huile, puis les saler et les poivrer. Déposer les
patates sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin, partie coupée

vers le haut. Cuire 50 minutes ou jusqu’a ce que la chair des patates soit tendre.

Pendant ce temps, dans une grande poéle a feu moyen, chauffer le reste d’huile

et faire revenir 1’oignon et 1’ail 5 minutes.

Ajouter le poivron, les protéines végétales, le bouillon, la sauce chili, la sauce
Worcestershire, la cassonade et les épices, puis porter a ébullition. Réduire le feu

et laisser mijoter de 15 a 20 minutes, a découvert.

Une fois les patates cuites, aplatir I’intérieur avec le dos d’une petite cuillere.
Répartir la préparation de protéines et garnir de fromage. Si désiré, ajouter de

I’oignon vert.

“* Cette garniture est également savoureuse servie en petits pains fourrés.
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BACON BITS VEGANES

RENDEMENT 250 ML (1 TASSE) PREPARATION 8 MINUTES  CUISSON 8 MINUTES

INGREDIENTS

1 bloc de 240 g (8 0z) de tempeh nature, décongelé

15 ml (1 c. a soupe) d'assaisonnement liquide a la fumée de noyer (ex. : Woodland)
30 ml (2 c. a soupe) de sirop d'érable

5ml (1 c. athé)de tamari

1,25 ml (% c. a thé) de poudre d'ail

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).
Dans un robot culinaire, défaire le tempeh en petits morceaux.
Verser le tempeh dans un bol et ajouter le reste des ingrédients. Bien mélanger.

Etendre les bacon bits sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin.
Cuire 8 minutes ou jusqu’a ce que les morceaux soient bien dorés. Laisser

refroidir et conserver dans un contenant en verre au réfrigérateur.

“* Les bacon bits véganes sont parfaits pour ajouter des protéines a vos salades
préférées.
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SAUCE EXPRESS AU ZAATAR

RENDEMENT 250 ML (1 TASSE) PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON AUCUNE
REFRIGERATION 1 HEURE

INGREDIENTS

175 ml (34 tasse) de yogourt grec nature 0 %
60 ml (% tasse) de feta, émiettée finement
15 ml (1 c. a soupe) de menthe fraiche ciselée

5ml (1 c. a thé) de zaatar (mélange d'épices)

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.

Réfrigérer 1 heure.

“* Cette sauce rehausse avec brio la saveur et la teneur en protéines de
plusieurs mets tels qu’un sandwich aux légumes grillés, des boulettes
végétariennes et une galette aux légumes. A essayer également avec des pointes
de pita grillé.
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C'EST L'HEURE DE

LA COLLATION !

La collation est une habitude fortement répandue dans notre culture.
Les adultes canadiens consomment prés du quart! de leurs calories
quotidiennes entre les repas. Cette statistique pourrait s'avérer
intéressante si seulement cette énergie était de qualité.
Malheureusement, 41 % des aliments ingurgités entre les repas
tomberaient dans la catégorie des aliments camelote? tels que les
boissons gazeuses, biscuits et compagnie.
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A QUI SSADRESSENT LES EN-CAS ?

La majorité des gens éprouvent de la faim et des baisses d’énergie entre les
repas, d’ou I’intérét de prendre une collation. De plus, certaines personnes
comme les athletes, les femmes enceintes, les adolescents et les enfants ont tout
avantage a manger entre les repas afin de combler leurs besoins énergétiques
plus élevés. Cela dit, les collations ne sont pas une obligation. Certaines
personnes fonctionnent tres bien avec trois repas par jour. Ainsi, si vous étes en
santé et que vous ne ressentez pas le besoin de prendre une collation, ne vous

forcez pas a manger entre les repas.

LES COLLATIONS ONT PLUSIEURS UTILITES

On accuse parfois les collations de couper 1’appétit ou encore de nous faire
avaler des calories superflues. Voila une fausse croyance dans la mesure ou les
aliments sélectionnés sont nutritifs et consommeés lorsque le corps a besoin de
refaire le plein d’énergie. Ne vous privez donc pas de collation lorsque la faim
« physique » est au rendez-vous. Toutefois, méfiez-vous de la faim

« psychologique », cette irrésistible envie de manger qui apparait subitement et
qui est souvent liée aux émotions, comme la peine, I’ennui et le stress.

Succomber régulierement a ces fausses faims peut mener a une prise de poids.

LA PRISE DE COLLATIONS SAINES :

e aide a combler les besoins nutritionnels quotidiens ;

e procure de I'énergie en contribuant a maximiser la vitalité quotidienne et a prévenir la
fatigue entre les repas ;

e agit comme carburant avant, pendant et aprés les entrainements ;

e permet un meilleur contrdle de la glycémie, ce qui est bénéfique pour tout le monde,



mais surtout pour les personnes diabétiques ;

e permet de mieux répartir I'énergie (calories) tout au long de la journée, réduisant ainsi la
sensation de lourdeur et de ballonnement associée aux repas copieux ;

e apaise la faim, ce qui permet d’arriver aux repas moins affamé, donc de limiter le risque

de manger trop vite et en trop grande quantité. D’ailleurs, des études ont démontré que

nos choix alimentaires sont de moins bonne qualité lorsque la faim est trop intense>.

Nous serions alors naturellement attirés vers les aliments sucrés, gras, salés et riches
en calories.

L'ESSENTIEL D'UNE BONNE COLLATION

Une collation gagnante contient des glucides (énergie rapide et principal
carburant du cerveau), des fibres (coupe-faim naturel), des protéines (énergie et
satiété prolongée), ainsi que des vitamines et minéraux (ex. : vitamine C,
potassium, calcium). Elle contient peu de sel et de sucres ajoutés (ex. : sucre
blanc, glucose, fructose), peu de mauvais gras (ex. : trans) et, idéalement, elle est
composeée d’aliments frais ou peu industrialisés. Coté énergie, une bonne
collation procure généralement de 100 a 200 calories, et parfois plus (ex. :
collation pour les gens qui s’entrainent). Enfin, pour accompagner votre en-cas,

1’eau représente assurément le meilleur choix.

Comme les protéines augmentent le sentiment de satiété, elles soutiennent plus
longtemps que les glucides. Par conséquent, si vous devez patienter quelques
heures avant le prochain repas, incluez des protéines a votre casse-crofite. Un
apport de 5 a 10 g de protéines par collation est suffisant. Les fibres contribuent
également au sentiment de rassasiement, d’ou 1’intérét d’en consommer si vous
souhaitez étre comblé rapidement et plus longtemps (ex. : fruit avec la pelure,
noix, graines). Toutefois, si votre en-cas vise a combler un petit creux en

attendant le repas qui s’en vient, les protéines ne sont pas nécessaires. Une



collation composée uniquement de glucides et de fibres sera pleinement

satisfaisante, telle que des crudités, un fruit ou des craquelins nutritifs.

10 EN-CAS QUI JUMELLENT DES GLUCIDES ET DES PROTEINES

Pour fonctionner a leur plein potentiel, le corps et le cerveau ont intérét a ne pas
rester trop longtemps sans carburant externe. Voila pourquoi il est normalement
recommandé de prendre une collation lorsque le délai entre deux repas dépasse
de 4 A 6 heures. Evidemment, si le repas précédent était léger ou contenait peu
de protéines, une collation sera peut-étre nécessaire plus rapidement. Comme les
fruits et légumes ainsi que le lait et ses substituts représentent les aliments les

plus sous-consommeés, faites-en vos choix prioritaires lors des collations.

Biscottes de grains entiers + fromage

Batonnets de carotte + trempette a base de yogourt grec et pesto
Banane + beurre d’amande

Céréales de type muesli + yogourt

Raisins + fromage cottage

Crudités + feves de soya grillées

Fruits séchés + noix

Smoothie (lait, yogourt et fruits)

Lanieres de poivron + ceuf a la coque

Muffin maison + yogourt a boire



TREMPETTE CARI ET ORANGE

RENDEMENT 6 PORTIONS  PREPARATION 10 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

Trempette

175 ml (34 tasse) de yogourt grec nature 0 %

125 ml (%2 tasse) de fromage a la creme, a température ambiante
30 ml (2 c. a soupe) de jus d'orange

Le zeste de 1 orange

10 ml (2 c. a thé) de poudre de cari

2,5ml (%2 c. a thé) de poudre d'ail

0,5 ml (% c. a thé) de cumin

0,5 ml (%8 c. a thé) de curcuma

Sel et poivre, au go(t

1 litre (4 tasses) de crudités au choix (ex. : carottes, concombres, pois mange-tout)

PREPARATION

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la trempette a 1’aide d’un fouet

jusqu’a I’obtention d’une texture lisse.
Servir avec les crudités (environ 175 ml/3 tasse par personne).

Note : Pour la boite a lunch, verser la trempette au fond d’un pot muni d’un

couvercle, placer les crudités a la verticale et refermer le pot.
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CRAQUELINS MULTIGRAINES TROP FACILES
A FAIRE

RENDEMENT 20 CRAQUELINS  PREPARATION 17 MINUTES  CUISSON 50 MINUTES

INGREDIENTS

125 ml (% tasse) de graines de chia

125 ml (%2 tasse) de graines de sésame

125 ml (% tasse) de graines de chanvre

75 ml (Vs tasse) de graines de citrouille

60 ml (% tasse) de graines de lin

310 ml (1% tasse) d'eau

75 ml (Y5 tasse) de raisins de Corinthe

15 ml (1 c. a soupe) d’'origan séché ou d'autres épices au choix

1,25 ml (% c. a thé) de sel

PREPARATION

Préchauffer le four a 150 °C (300 °F).

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients et laisser reposer 10 minutes a

température ambiante.

A I’aide d’une cuillere, étaler la préparation sur une grande plaque a cuisson
recouverte de papier parchemin en s’assurant que 1’épaisseur du mélange est

uniforme.



Cuire 35 minutes ou jusqu’a ce que le dessous des craquelins soit légerement

croustillant.

Retirer la plaque du four et, a ’aide d’un coupe-pizza, d’un couteau ou d’un
emporte-piece, tailler les craquelins selon la forme désirée. Retourner les
craquelins et poursuivre la cuisson 15 minutes. Eviter de trop cuire les biscuits

pour empécher qu’ils deviennent trop secs.

“* Ces biscuits secs ultra-nutritifs sont excellents nature ou tartinés d’une
garniture salée ou sucrée. Le nec plus ultra : fromage + confiture !
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PAIN COURGETTE, DATTES ET GRAINES DE
CITROUILLE

RENDEMENT 12 TRANCHES  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 75 MINUTES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de yogourt grec nature 0 %

2 ceufs, battus

75 ml (Y5 tasse) de cassonade

75 ml (s tasse) de graines de chia

10 ml (2 c. a thé) d’essence de vanille

7,5 ml (%2 c. a soupe) de cannelle moulue

1,25 ml (% c. a thé) de clou de girofle moulu

375 ml (1% tasse) de courgettes vertes avec la pelure, rapées et bien essorées
125 ml (%2 tasse) de dattes dénoyautées hachées
500 ml (2 tasses) de farine blanche tout usage
75 ml (Vs tasse) de graines de citrouille

60 ml (% tasse) de flocons de soya

15 ml (1 c. a soupe) de poudre a pate

125 ml (2 tasse) d'eau

PREPARATION
Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un grand bol, mélanger le yogourt, les ceufs, la cassonade, les graines de

chia, I’essence de vanille et les épices.



Incorporer le reste des ingrédients et bien mélanger. Au besoin, utiliser les

mains, car la pate est dense.

Verser dans un moule a pain de 23 X 13 cm (9 X 5 po) recouvert de papier
parchemin. Cuire 75 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre du
pain en ressorte propre. Si désiré, répartir le mélange dans 4 petits moules a pain

de 14 x 8 cm (5% % 3 po) et cuire environ 45 minutes.

Laisser tiédir et démouler.
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HUMMUS MUSCLE POIS CHICHES, CHANVRE

ET PERSIL

RENDEMENT 500 ML (2 TASSES) PREPARATION 10 MINUTES

INGREDIENTS

Hummus

1 boite de 540 ml (19 oz) de pois chiches, rincés et égouttés
250 ml (1 tasse) de persil plat, haché (tiges et feuilles)
60 ml (% tasse) de jus de citron

60 ml (% tasse) de graines de chanvre

60 ml (Y4 tasse) d’huile d'olive

45 ml (3 c. a soupe) d'eau

2 gousses d'ail, hachées finement

2,5 ml (%2 c. a thé) de cumin moulu

Sel et poivre, au go(t

Garniture

1 filet d’huile d’olive

60 ml (% tasse) de noix de pin roties

15 ml (1 c. a soupe) de graines de chanvre

Persil frais ciselé, au goGt

PREPARATION

CUISSON AUCUNE

Déposer tous les ingrédients du hummus dans le bol du robot culinaire.

Actionner I’appareil jusqu’a la consistance désirée.



Verser le hummus dans un bol. Décorer avec un filet d’huile d’olive, les noix de

pin, les graines de chanvre et le persil.

“+* Du hummus, c’est si pratique ! En collation et servi avec des crudités ou des
craquelins, tartiné sur un morceau de pain pour accompagner une bonne soupe,
ou encore en remplacement de la mayonnaise dans un sandwich.
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POIS CHICHES A LA RANCH

RENDEMENT 500 ML (2 TASSES) PREPARATION 8 MINUTES  CUISSON 35
MINUTES

INGREDIENTS

1 boite de 540 ml (19 oz) de pois chiches, rincés et égouttés
30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola

15 ml (1 c. a soupe) d'aneth séché

10 ml (2 c. a thé) de ciboulette séchée (ou de persil séché)
10 ml (2 c. a thé) de poudre d'oignon

7,5 ml (%2 c. a soupe) de poudre de chili

7,5 ml (%2 c. a soupe) de poudre d'ail

5ml (1 c. a thé) de moutarde en poudre

Poivre, au go(t

PREPARATION

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

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients en s’assurant que les pois chiches
sont bien enrobés d’épices. Verser sur une plaque a cuisson recouverte de papier

parchemin. Cuire 20 minutes.

Retirer la plaque du four et retourner les pois chiches. Poursuivre la cuisson 15

minutes ou jusqu’a ce que ce que les pois chiches soient bien rotis.
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ECLATS DE YOGOURT GLACE AUX FRUITS ET
CITRON

RENDEMENT 6 PORTIONS  PREPARATION 8 MINUTES  CUISSON AUCUNE
CONGELATION 3 HEURES

INGREDIENTS

375 ml (1% tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %
250 ml (1 tasse) de fruits aux choix (ex. : mandarines en conserve, framboises, bleuets)
15 ml (1 c. a soupe) de graines de lin moulues

Le zeste de 1 citron

PREPARATION

Etendre le yogourt sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin en

s’assurant que 1’épaisseur est uniforme (environ 1 cm/% po).
Déposer les fruits, les graines de lin et le zeste de citron.
Placer au congélateur au moins 3 heures.

Au moment de servir, casser la plaque de yogourt en morceaux. Idéalement,
attendre de 3 a 5 minutes avant de déguster afin que les éclats ramollissent un

peu.

Variante : Remplacez les graines de lin par des graines de chanvre.

“I* Conserver les éclats de yogourt au congélateur dans un sac en plastique
refermable.



2 PORTy
1 Ox

7g

DE PROTEINES






Qlp

LA COLLATION DU SPORTIF

Les personnes tres actives physiquement et les athlétes ont des
besoins énergétiques supérieurs a la moyenne des gens. Pour
compenser leur dépense d'énergie plus élevée et pour optimiser leur
performance, leur récupération ainsi que leur état de santé, les
sportifs doivent en effet consommer plus de calories chaque jour.
C'est ici que les collations bien planifiées prennent toute leur
importance.

dob






LA NUTRITION, C'EST AUSSI IMPORTANT QUE
L'ENTRAINEMENT !

Méme si vous avez le meilleur programme d’entrainement au monde,
vous n'atteindrez jamais votre pleine capacité physique sans une
alimentation optimale. Un athléte qui manque de carburant ou qui ne
récupére pas adéquatement entre ses préparations physiques risque
de sous-performer, voire de se blesser. Toutefois, il n‘existe pas de
formule miracle. Chaque athléte et chaque sport requiérent une
approche personnalisée. Pour connaitre le meilleur plan alimentaire
pour votre discipline sportive et vos objectifs, consultez une
diététiste-nutritionniste du sport (voir Références de cliniques et de
nutritionnistes spécialisés en nutrition sportive.)

LES AVANTAGES DE LA COLLATION

La prise de collations est particulierement importante pour les personnes qui
pratiquent un sport sur une base réguliere. En plus de fournir de 1’énergie, la
collation aide a maximiser les performances et permet d’éviter la faim et les
coups de barre durant 1’effort. Ainsi, la collation complete les repas qui ne
seraient peut-étre pas suffisants pour couvrir les besoins du sportif. Une collation
bien planifiée facilite une meilleure récupération, ce qui permet de réduire la

fatigue pendant et apres les entrainements. En d’autres mots, une bonne



récupération permet au corps de retrouver sa forme plus rapidement, donc de

s’adonner plus vite au prochain entrainement.

1. LA COLLATION PREENTRAINEMENT

La prise d’une collation spéciale avant un entrainement est recommandée si
I’effort est intense ou de longue durée. Il en va de méme si le dernier repas
remonte a plusieurs heures. Toutefois, il est possible de modifier le repas
précédent I’effort afin de le rendre optimal. Par exemple, votre déjeuner peut étre
suffisant avant un entrainement matinal, a condition de respecter quelques regles
simples (ex. : facile a digérer). Ainsi, la collation avant I’effort n’est pas

nécessaire.

Quand la collation est utile avant un entrainement, il importe de la composer des
bons aliments afin qu’elle ne nuise pas a I’efficacité. Avant un effort physique,
le corps a besoin d’énergie facilement utilisable. La collation devrait donc
étre composée essentiellement de glucides, soit le carburant express par
excellence. Plus le délai entre la collation et le début de I’entrainement est court,
plus la collation doit étre composée essentiellement de glucides. A 1’inverse, si le
délai est plus long, la collation peut alors contenir des protéines. Bref, 1’idée est
de laisser suffisamment de temps au corps pour bien digérer les aliments

Consommes.

ALIMENTS A EVITER AVANT UN EFFORT PHYSIQUE

Avant un entrainement, les sucres concentrés en grande quantité sont a
éviter (ex. : barre de chocolat, bonbons, boisson gazeuse). Leur
absorption rapide peut entrainer une baisse subite de 1’énergie, c’est-a-
dire une hypoglycémie (baisse du sucre dans le sang) et nuire a
I’activité. Comme les matieres grasses sont digérées lentement, elles
sont aussi a limiter afin d’éviter la lourdeur et les malaises gastro-




intestinaux (ex. : viandes grasses, fritures, fromages, beurre de noix,
muffins commerciaux, patisseries). Veillez également a grignoter léger.
Si vous mangez trop, une partie de votre dépense énergétique sera alors
consacrée a la digestion, ce qui en laissera moins pour le
fonctionnement des muscles!. Enfin, n’oubliez pas de bien vous
hydrater avec de I’eau dans les heures qui précedent votre entrainement.
Une légere déshydratation peut grandement nuire a votre performance.

Les idées de collations qui suivent sont données a titre indicatif. Comme toute
stratégie nutritionnelle, elles devront étre individualisées selon vos besoins et
vos objectifs. Ainsi, il est pertinent d’essayer une collation et de la modifier au
besoin, selon votre énergie et votre degré de confort a I’entrainement. Si vous
obtenez de bons résultats, conservez cette formule ! A noter qu’il est possible
que vous ayez besoin de consommer une plus grande quantité de protéines. Par
exemple, si votre collation coincide avec I’heure normale de votre repas, vous
pourriez alors miser sur 10 a 15 g de protéines de 1 a 2 heures avant
I’entrainement. L’important, c’est de vous assurer de bien tolérer et digérer les

aliments consommeés.

EXEMPLES DE COLLATIONS SELON LE DELAI AVANT L'ACTIVITE PHYSIQUE

30 MINUTES OBJECTIF : COLLATION LEGERE COMPOSEE DE GLUCIDES
o Fruit

e Compote de fruits

e Barre de céréales sans noix ni graines




30-60 MINUTES OBJECTIF : COLLATION LEGERE COMPOSEE DE GLUCIDES
ET POUVANT CONTENIR UNE FAIBLE QUANTITE DE
PROTEINES

e Grosse banane
o Lait frappé aux fruits
o Muffin maison sans noix + boisson d’amandes

1-2 HEURES OBJECTIF : COLLATION (;OMPOSEE, DE GLUCIDES ET
D'UNE PETITE QUANTITE DE PROTEINES

e Yogourt + canneberges séchées
e Gruau cuit dans une boisson de soya a la vanille + bleuets

e (Euf(s) a la coque + rotie(s)+ fruits

2-3 HEURES OBJECTIF : COLLATION COMPOSEE DE GLUCIDES ET
D'UNE PLUS GRANDE QUANTITE DE PROTEINES

e Bagel de grains entiers + fromage de chévre + jus de pomme
e Pain pita de blé entier + thon en conserve + raisins frais

e Petite portion de spaghetti sauce aux lentilles

3-4 HEURES Repas normal et relativement faible en matiéres grasses (éviter
les fritures, les panures et les mets gratinés ou en sauce, par
exemple).

2. LACOLLATION DURANT L'EFFORT

Pendant I’effort, le plus important est de maintenir un bon état d’hydratation.
Pour ce faire, buvez régulierement de 1’eau. Pour un effort de moins de 60
minutes, 1’eau seule est suffisante. Toutefois, lorsque le temps est chaud et
humide, et que vous transpirez beaucoup, il est recommandé d’ajouter du sel a

votre eau (le sodium étant le principal électrolyte perdu par la sueur).



La consommation de glucides durant 1’effort est surtout recommandée pour les
sportifs dont le degré d’entrainement est élevé. Ainsi, quand la durée de 1’effort
dépasse 1 heure et que I’intensité est élevée, une source de glucides facilement
utilisables par les muscles ainsi que du sodium (surtout si vous transpirez
beaucoup) représentent une bonne stratégie. Idéalement, la boisson d’hydratation
pour sportifs contient de 40 a 80 g de glucides/litre et de 500 a 700 mg/litre de
sodium?. 11 est recommandé de boire de petites quantités a la fois tout au long de
’activité pratiquée. De nouveau, il est important de personnaliser les

recommandations selon vos objectifs de performance, de perte de poids, etc.

BOISSON D'HYDRATATION A L'ERABLE?

1 portion de 500 ml/2 tasses (concentration : 6,5 % de glucides)
1 portion de 500 ml/2 tasses (concentration : 6,5 % de glucides)
Bien mélanger tous les ingrédients suivants :

e 425 ml (134 tasse) d’eau

30 ml (2 c. a soupe) de jus d'orange

30 ml (2 c. a soupe) de sirop d’érable pur

15 ml (1 c. a soupe) de jus de lime

0,5 ml (¥ c. a thé) de sel

Valeur nutritive : 32 g glucides et 241 mg de sodium

3. LA COLLATION POSTENTRAINEMENT

La prise d’une collation apres une activité physique n’est pas une nécessité (ex. :
lorsqu’un repas succede rapidement a |’entrainement), mais peut étre tres utile
dans certains cas. Elle dépend de plusieurs facteurs dont la durée et le type
d’exercice, les objectifs (ex. : perte de poids, augmentation de la masse
musculaire, meilleure endurance). En regle générale, la collation est

recommandée apres les efforts de plus de 1 heure et de forte intensité



(ex. : CrossFit, course a pied, match de soccer ou de tennis, musculation, etc.) ou
si le prochain repas est prévu plus de 2 heures apres la fin de I’entrainement (a
noter que 1’athlete de haute performance gagnera a prendre une collation

postentrainement en tout temps).

Si la collation est appropriée, on recommande généralement de la
consommer dés que possible apres I’exercice afin de maximiser la vitesse de
stockage du glycogeéne. Ceci est particulierement important pour les exercices de
longue durée ou a intensité élevée, ou lorsqu’un deuxieme exercice physique est
prévu dans la méme journée. Sur une période limitée, environ 4 heures, avec un
pic dans les 30 a 60 minutes qui suivent la fin de I’activité, le corps absorbe plus
efficacement les glucides et les protéines. Ce délai, nommé « fenétre
métabolique », correspond au meilleur moment pour refaire vos réserves et
optimiser votre récupération. Apres 1’exercice, il est également important de
remplacer les liquides et le sodium perdus, surtout si vous avez transpiré
beaucoup. Prenez donc soin de bien vous hydrater et de consommer un peu de
sodium en salant 1égerement votre prochain repas, en mangeant des aliments
salés (ex. : fromage, noix) ou en optant pour un jus de légumes ou une boisson

de récupération contenant du sodium.

Les glucides : plus importants que les protéines !

Contrairement a la croyance populaire, ce sont les glucides, et de loin, la source
d’énergie a privilégier aprés un effort physique®, et non seulement les protéines.
Lors d’un exercice physique, le corps puise son énergie dans les réserves de
glycogene. Plus I’effort est intense et soutenu sur une longue période, plus les
stocks d’énergie diminuent. Ainsi, plus vite vous réapprovisionnez vos réserves
de glycogene apres un exercice, plus vite vous pourrez reprendre 1’entrainement.
Si vous négligez de refaire vos provisions de glucides, vous compromettez la

qualité et I’intensité de vos entrailnements a venir.

¢ Si le délai de récupération est inférieur a 24 heures



Si vous disposez de peu de temps pour récupérer entre deux préparations
physiques (ex. : deux séances sportives dans la méme journée) ou si le
volume de vos entrainements est tres élevé (ex. : athlete, compétitions) et
que vous souhaitez maximiser votre performance pour le prochain effort, il
est recommandé de consommer de 1 a 1,2 g de glucides/kg de poids

corporel/heure, pendant les 4 premiéres heures®

ou jusqu’au prochain
repas. Par exemple, un athléte qui pese 70 kg pourra consommer de 70 a
85 g de glucides tout de suite apres son effort et continuer a consommer
chaque heure, pour les 3 prochaines heures, cette méme quantité de

glucides.

Si le délai de récupération est de 24 a 48 heures

La collation postentrainement est beaucoup moins importante si vous
n’avez pas I’intention de vous entrainer dans les 24 heures suivantes. Votre
alimentation normale des 24 prochaines heures vous fournira tous les
nutriments dont vous avez besoin pour bien récupérer, incluant les glucides
et les protéines. Toutefois, si vous désirez améliorer vos performances (ex. :
gain de masse musculaire, amélioration de la force musculaire ou de
I’endurance), la collation apres I’entrainement peut s’avérer bénéfique,
meéme si le délai de récupération est plus long. Dans ce cas, la
recommandation est de viser 1 g de glucides/kg de poids le plus t6t
possible apres I’effort. Pour les sportifs qui ne sont pas des athletes de haute
performance, 1’apport en glucides peut étre plus modeste. De 30 a 60 g de
glucides suffisent généralement pour maximiser la récupération chez la
plupart des sportifs, c’est-a-dire ceux qui ne sont pas des athlétes de haut
niveau ou qui n’ont pas une fréquence d’entrainement élevée. Par exemple,
la personne qui pratique le CrossFit 3 ou 4 fois par semaine pourra se
satisfaire d’une collation contenant de 30 a 40 g de glucides, alors que celui
qui s’entraine a la course a pied sur de longues distances pourra miser

davantage sur les 50 a 60 g, les besoins en glucides étant plus élevés pour



les sports d’endurance. A noter qu’un repas normal contient habituellement

ces quantités.

Les protéines

Alors que les glucides permettent de reconstruire les réserves en énergie du
corps, les protéines favorisent la régénération des fibres musculaires
endommagées pendant 1’exercice. Plusieurs études ont démontré que le fait
d’intégrer des protéines a la collation postentrainement améliore la vitesse de
récupération par rapport a la prise d’une collation uniquement composée de
glucides®. En d’autres termes, le stockage du glycogéne (musculaire et
hépatique) apres 1’exercice peut étre optimisé avec une combinaison glucides-
protéines’. En régle générale, un ratio de 3 :1 a 4 :18 permet de maximiser cette
récupération. Ainsi, recherchez une collation qui contient 3 ou 4 fois plus de

glucides que de protéines (ex. : 45 g de glucides et 15 g de protéines).

LE LAIT AU CHOCOLAT : CE N'EST PAS UN MYTHE !

Le lait au chocolat est bel et bien une boisson de choix apres une
activité physique. Composé a 85 % d’eau et contenant un ratio idéal
protéines-glucides (8 g de protéines, 32 g de glucides pour 250 ml), le
lait au chocolat aide a vous réhydrater tout en reconstituant vos réserves
d’énergie et en réparant vos tissus musculaires. Evidemment, la
nécessité de boire du lait au chocolat devra étre considérée sur une base
individuelle. Apres une marche de loisir de 45 minutes, le lait au
chocolat n’est pas nécessaire !

Pendant des années, les spécialistes ont recommandé des apports allant de 10 a
20 g de protéines apres 1’entrainement. Or, selon les dernieres recherches, un

apport de 0,3 g de protéines/kg de poids corporel® serait plus approprié pour



favoriser la synthese des protéines musculaires et réparer les fibres musculaires.
Concretement, cette recommandation se traduit par des apports allant de 15 a
25 g de protéines apres I’effort pour des athletes pesant de 50 kg (110 livres) a
84 kg (185 livres). Cette recommandation serait a privilégier pour les athlétes
d’élite et de haute performance ou pour ceux qui désirent augmenter leur force
ou leur masse musculaire. De leur coté, les athletes plus agés devraient viser un
apport de 0,4g/kg de poids!®. A noter qu’il n’y aurait pas d’avantage pour la
plupart des gens! & consommer plus de 40 g de protéines a la fois'2. Le corps
humain ne peut pas stocker de protéines, sauf dans les muscles. Enfin, les
personnes qui s’entrainent de facon plus modérée, mais sérieuse, peuvent
continuer a bénéficier d’une collation contenant de 10 a 20 g de protéines. De
nouveau, il est important d’adapter votre alimentation a votre sport et a vos

objectifs.

Apres un effort physique, les protéines sont doublement importantes si aucun
repas n’est prévu dans les 2 heures qui suivent. Ainsi, une collation fournissant
aux alentours de 20 g de protéines est appropriée (a adapter selon vos besoins).
Toutefois, si la collation postentrainement est rapidement suivie d’un repas, les
protéines sont alors plus ou moins requises, ou alors nécessaires en moins grande
quantité selon la composition de votre prochain repas. De nouveau, il est
important d’adapter votre alimentation et vos collations en fonction de vos

objectifs et vos préférences personnelles.

Enfin, n’oubliez pas le repos ! C’est un élément aussi important qu’une bonne
préparation physique et une nutrition bien planifiée pour performer a votre plein

potentiel.

CONSTRUIRE DU MUSCLE PENDANT SON SOMMEIL

Consommer des protéines avant d’aller au lit serait bénéfique pour
optimiser le renouvellement des protéines musculaires durant la nuit'3,




Une récente étude a démontré un meilleur gain de masse musculaire

lorsqu’un entrainement en résistance est combiné a I’ingestion de 40 g

de protéines a digestion lente (ex. : provenant des produits laitiers) en

soirée!?. Les adeptes de musculation peuvent ainsi compter sur une

combinaison de produits laitiers (yogourt grec, fromage ou lait de

vache) pour s’approcher de cette quantité.

EXEMPLES DE COLLATIONS A CONSOMMER APRES UN EFFORT INTENSE

OBJECTIF

30-40 g
DE GLUCIDES

10 g
DE PROTEINES

1 biscuit de récupération aux cerises

1 portion du mélange du randonneur postexercice (recette p.
205)

200 ml de lait au chocolat + 60 ml de noix de Grenoble

OBJECTIF

45-60 g
DE GLUCIDES

159
DE PROTEINES

1 portion du pouding du sportif

1 portion du shake caramel et arachides + 1 barre de céréales
du commerce qui contient 15-30 g de glucides et 5 g de
protéines

% bagel cannelle et raisins secs + 50 g de brie + 125 ml de jus
d’orange

OBJECTIF

60-80 g
DE GLUCIDES

250 ml de yogourt a boire aux fruits + 2 boules d'énergie

250 ml de lait au chocolat + 1 muffin banane et chocolat blanc




209
DE PROTEINES

1 smoothie fait avec 250 ml de lait au chocolat +
100 ml de yogourt grec a la vanille + 1 banane

OBJECTIF

75-100 g
DE GLUCIDES

259
DE PROTEINES

Sandwich au beurre d’arachide et miel fait de 2 tranches de
pain de blé entier + 30 ml de beurre d’arachide + 15 ml de miel,
accompagné de 300 ml de lait

250 ml de yogourt grec nature + 125 ml de bleuets + 30 ml de
sirop d’érable

300 ml de gruau préparé avec 175 ml de boisson de soya a la
vanille + 60 ml de graines de citrouille + 60 ml de canneberges
séchées



SHAKE CARAMEL ET ARACHIDES

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 7 MINUTES  CUISSON 1 MINUTE

INGREDIENTS

125 ml (%2 tasse) de dattes séchées dénoyautées

425 ml (134 tasse) d'eau

375 ml (1% tasse) de lait

300 g (2 blocs de 150 g/5 oz) de tofu dessert soyeux au caramel Sunrise
60 ml (% tasse) de beurre d'arachide en poudre (ex. : PB&Me)

30 ml (2 c. a soupe) de graines de lin

PREPARATION

Dans un bol allant au micro-ondes, déposer les dattes et 45 ml (3 c. a soupe)

d’eau. Cuire 1 minute pour ramollir les dattes.

Verser les dattes dans le bol du mélangeur et ajouter le reste des ingrédients.

Actionner jusqu’a I’obtention d’une boisson homogene. Réfrigérer.
Se conserve une semaine au réfrigérateur.
“I* Ce shake est génial pour s’hydrater et refaire les réserves apres un

entrainement. Pour des versions différentes, amusez-vous a varier la saveur du
tofu dessert.



® PORT,
1 Op

32g + 10g

DE GLUCIDES DE PROTEINES






BISCUITS DE RECUPERATION AUX CERISES

RENDEMENT 9 BISCUITS PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 22 MINUTES

INGREDIENTS

2 ceufs

1 banane mdre, écrasée

175 ml (3% tasse) de yogourt grec aromatisé 0 % (ex. : bleuet et grenade, cerises noires)
30 ml (2 c. a soupe) de sirop d'érable

5ml (1 c. a thé) d’extrait de vanille pure

75 ml (V5 tasse) de farine tout usage

375 ml (1% tasse) de gros flocons d'avoine a I'ancienne
125 ml (%2 tasse) de lait écrémé en poudre

125 ml (%2 tasse) de cerises séchées

125 ml (%2 tasse) de noix de coco filamentée sucrée

75 ml (Vs tasse) d'amandes en batonnets

30 ml (2 c. a soupe) de graines de lin entieres

1,25 ml (% c. a thé) de sel

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients humides, puis incorporer les

ingrédients secs. Bien mélanger.

A I’aide d’une cuillere a creme glacée, faconner 9 biscuits. Déposer les biscuits

sur une plaque a cuisson recouverte de papier parchemin.



Cuire 22 minutes ou jusqu’a ce que les biscuits soient légérement doreés.

“* Si vous avez envie de manger ces biscuits comme collation réguliere, c’est-a-
dire sans entrainement, confectionnez 18 petits biscuits. Vous obtiendrez une
collation nutritive offrant 5 g de protéines et 20 g de glucides par unité.
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CHARMANTES BOULES D’ENERGIE CRUES

RENDEMENT 12 BOULES  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON AUCUNE
REFRIGERATION 2 HEURES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de gruau a cuisson rapide

60 ml (% tasse) de farine de grillons* (ex. : uKa protéine)
125 ml (2 tasse) de beurre d'amande

60 ml (% tasse) de miel

90 ml (6 c. a soupe) de minipépites de chocolat mi-sucré
60 ml (% tasse) de sarrasin en grains

60 ml (% tasse) de canneberges séchées, hachées

5ml (1 c. a thé) de cannelle moulue

45 ml (3 c. a soupe) d'eau

* Vous pouvez remplacer la farine de grillons par 60 ml (% tasse) de lait écrémé en poudre afin
d’obtenir sensiblement la méme valeur nutritive.

PREPARATION

Dans un bol, verser tous les ingrédients et mélanger a 1’aide des mains jusqu’a

1’obtention d’une préparation homogene.

Faconner 12 boules. Déposer les boules sur une assiette et réfrigérer au moins 2

heures.

Conserver les boules au réfrigérateur ou au congélateur.



+ Chaque boule d’énergie contient 6 g de protéines et 23 g de glucides, ce qui
en fait une collation nutritive pour tout le monde.
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POUDING DU SPORTIF

RENDEMENT 2 PORTIONS PRE'PARATION‘IO MINUTES CUISSON AUCUNE
REFRIGERATION 6 A 12 HEURES

INGREDIENTS

Pouding

60 ml (% tasse) de graines de chia blanc

125 ml (%2 tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %
125 ml (V2 tasse) de lait

25 ml (5 c. a thé) de miel

10 ml (2 c. a thé) de zeste de citron

Garniture
175 ml (34 tasse) de cerises de terre, coupées en 2
60 ml (% tasse) de pépins de grenade

30 ml (2 c. a soupe) de pistaches

PREPARATION

Dans un bol moyen, mélanger les ingrédients du pouding. Séparer le mélange

dans 2 pots en verre d’environ 500 ml (2 tasses) chacun et munis d’un couvercle.

Fermer les couvercles et agiter vigoureusement les pots pendant 1 minute.

Réfrigérer de 6 a 12 heures.

Lorsque le pouding est prét, garnir de fruits et de pistaches.



“+ Le pouding de chia est tout aussi délicieux le matin, en dessert ou comme
collation. A savourer a tout moment de la journée !
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BARRES VITALITE CANNEBERGES ET
ABRICOTS

RENDEMENT 8 BARRES  PREPARATION 15 MINUTES ~ CUISSON 3 MINUTES
REFRIGERATION 1 HEURE

INGREDIENTS

125 ml (%2 tasse) d'abricots séchés

250 ml (1 tasse) de canneberges séchées

75 ml (Y5 tasse) d'eau

325 ml (1% tasse) de flocons d'avoine a cuisson rapide

75 ml (s tasse) de flocons de soya

60 ml (% tasse) de beurre de graines de citrouille

75 ml (s tasse) de graines de chanvre

250 ml (1 tasse) d'amandes entieres, hachées grossierement
Le jus et le zeste de 1 orange

1,25 ml (% c. a thé) de cardamome moulue

175 ml (34 tasse) de minipépites de chocolat mi-sucré

PREPARATION

Dans un bol évasé, déposer les abricots, les canneberges et 1’eau. Réchauffer 90

secondes au micro-ondes. Verser le mélange dans le bol du robot culinaire et

pulser afin de bien hacher les fruits.

Incorporer le reste des ingrédients, a I’exception du chocolat, et mélanger.
Déposer dans un moule a pain de 23 x 13 cm (9 x 5 po) recouvert de papier

parchemin. Réserver.



Dans un bol, verser le chocolat et faire fondre au micro-ondes environ 90

secondes. Verser le chocolat fondu sur le mélange et réfrigérer au moins 1 heure.

Tailler la préparation en 8 barres. Pour une plus longue durée de conservation,
garder les barres au réfrigérateur.

“* Si vous désirez manger cette collation sans I’accompagner d’une séance
d’activité physique, coupez le mélange en 24 petits carrés. Vous obtiendrez 5 g
de protéines et 15 g de glucides par unité.

oP®

46g + 14g

DE GLUCIDES DE PROTEINES

PORT;
o
4






MUFFINS BANANE ET CHOCOLAT BLANC

RENDEMENT 12 MUFFINS  PREPARATION 15 MINUTES  CUISSON 20 MINUTES

INGREDIENTS

425 ml (134 tasse) de farine tout usage

150 ml (% tasse) de farine de soya

175 ml (34 tasse) de pépites de chocolat blanc
10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

2,5 ml (%2 c. a thé) de muscade moulue

1 pincée de sel

250 ml (1 tasse) de yogourt grec nature 0 %
125 ml (V2 tasse) de lait

60 ml (4 tasse) de cassonade

2 bananes mdres, écrasées

3 ceufs, battus

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un bol, mélanger les farines, le chocolat, la poudre a pate, la muscade et le

sel.
Incorporer le reste des ingrédients et bien mélanger.

Répartir le mélange dans 12 moules a muffins recouverts de moules en silicone.



Cuire 20 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre d’un muffin en

ressorte propre et que le dessus des muffins soit 1égerement doré.
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MELANGE DU RANDONNEUR POSTEXERCICE

RENDEMENT 4 PORTIONS  PREPARATION 5 MINUTES  CUISSON AUCUNE

INGREDIENTS

125 ml (2 tasse) d'amandes

75 ml (Y5 tasse) de noix de Grenoble

60 ml (% tasse) de graines de citrouille
60 ml (% tasse) de graines de tournesol
75 ml (V5 tasse) de canneberges séchées

125 ml (%2 tasse) de raisins enrobés de chocolat

PREPARATION

Dans un contenant hermétique, mélanger tous les ingrédients.

“* Pas besoin de vous casser la téte pour votre collation postentrainement ! Ce
mélange nourrissant et vite préparé contient les quantités et le ratio idéal de
glucides et de protéines.

PORT;
oh® O

33g + Mg

DE GLUCIDES DE PROTEINES






Qlp

DES DESSERTS
POUR EXPLORER ET SAMUSER !

Il va de soi qu'il existe des aliments plus nutritifs que d'autres. Une
alimentation saine consiste a accorder la plus grande place a ces
choix gagnants, sans pour autant interdire les moins nutritifs.

dob






LES DESSERTS SONT-ILS PERMIS ?

Bien siir que oui ! Tous les aliments peuvent faire partie d’une saine
alimentation, incluant les desserts sucrés comme les gateaux et les biscuits. Ces
aliments font partie de notre culture et contribuent a notre plaisir de manger,
d’ou I’importance de ne pas les interdire. De toute facon, lorsque des aliments
sont défendus, il en résulte bien souvent des exces alimentaires et une mauvaise
relation avec la nourriture. Apres tout, un morceau de gateau au chocolat,
consommeé a I’occasion, n’a jamais tué personne ! Cela dit, ce n’est pas une

obligation de couronner le repas avec un dessert.

SOYEZ JUSTE ASSEZ GOURMAND !

Comme dit I’adage : « C’est la dose qui fait le poison. » Et c’est la méme chose
avec les aliments peu nutritifs. Il faut apprendre a les consommer de facon
occasionnelle et en quantité raisonnable. Les desserts peu nutritifs sont souvent
riches en calories, en sucres et en matieres grasses, d’ou 1’intérét de ne pas en
abuser. Toutefois, un dessert nutritif comme des fruits, du yogourt ou des biscuits
nourrissants cuisinés maison pourront se retrouver plus souvent au menu. Or, le
plus important avec un dessert, c’est de le savourer avec appétit, lorsque la faim
est au rendez-vous. Retenez qu’un dessert, nutritif ou non, qui est avalé sans une
réelle faim, fournira des calories en trop qui pourront mener a une prise de poids.
Pour éviter ces calories superflues, un bon truc est d’attendre de 10 a 15 minutes
a la fin du repas. Si, apres ce délai, vous avez encore faim, mangez votre dessert.

Sinon attendez le retour de la faim pour le déguster, tout simplement.

POURQUOI DES DESSERTS PROTEINES ?



Tout d’abord, pour m’amuser ! J’avais envie de faire des tests avec des aliments
généralement moins populaires dans la préparation de desserts, comme des
légumineuses, du tofu soyeux, de la farine de soya et de la farine de grillons.
C’est fou a quel point ces protéines s’integrent facilement aux desserts
traditionnels. Ensuite, le fait d’utiliser ces aliments riches en protéines m’a
permis de créer des desserts qui sont un peu plus intéressants d’un point de vue
nutritionnel. Bien souvent, un dessert nutritif va contenir des fibres, moins de
gras et moins de sucre. Mais on s’attarde rarement a sa teneur en protéines. Pour
moi, il y a deux grands avantages au dessert plus riche en protéines : le dessert
protéiné va soutenir plus longtemps et peut venir compléter un repas principal
qui manque de protéines, comme une salade ou un spaghetti a la sauce aux
légumes. Evidemment, je n’encourage personne a délaisser les protéines du plat
principal au profit de desserts riches en protéines. Les recettes proposées dans ce
chapitre ont plutot pour objectif de vous faire découvrir de nouvelles facons de
cuisiner des desserts savoureux. A déguster avec un brin de sagesse et de

gourmandise !



10 IDEES DE DESSERTS NUTRITIFS

Le mot « dessert » peut trés bien rimer avec « choix éclairé ». Si vous
aimez terminer sur une note sucrée, il suffit parfois de jazzer des
aliments sains, comme des fruits, pour leur donner une touche plus
gourmande, festive et satisfaisante.

Accompagnez vos fruits frais d’un filet de chocolat fondu ou d’un yogourt
crémeux a la vanille. Allez-y avec un grec ou un yogourt a 8 % (c’est toujours

mieux que de la creme a 35 % !).

Amusez-vous avec les dattes Medjool qui offrent naturellement une saveur
sucrée et drolement exquise. A déguster seules ou farcies d’un morceau de
fromage bleu ou de cheddar fort, d’une noix de Grenoble, de beurre d’amande

ou d’un morceau de chocolat noir.

Préparez des sucettes glacées a partir de purées de vrais fruits (fraises,

banane, etc.) ou de votre recette de smoothie préférée.

Faites macérer des suprémes d’oranges bien juteuses dans un peu de

sambuca avec un baton de cannelle. Si simple, mais 6 combien délicieux !

Confectionnez un pouding en combinant au mélangeur tofu soyeux, banane
congelée, beurre d’amande et sirop d’érable. Décorez avec quelques brisures

de chocolat mi-sucré (les enfants adorent !), et le tour est joué.



Faites griller au poélon, dans un mélange de beurre et de cassonade, des
quartiers de pomme, de poire ou de péche. Trop parfaits pour agrémenter le
yogourt nature. L’été, badigeonnez des tranches d’ananas d’un mélange de

beurre fondu et de sirop d’érable, puis faites-les griller sur le barbecue.

Préparez un coulis avec des fraises fraiches ou surgelées, en ajoutant
uniquement un filet de jus de citron. Parfait pour agrémenter une boule de

lait glacé ou de yogourt glacé.

Préparez un yogourt glacé en combinant au mélangeur moitié yogourt,
moitié fruits surgelés de votre choix. A déguster sur-le-champ. Vous pouvez
également faire une creme glacée a la banane en réduisant simplement quelques

bananes congelées au robot culinaire. Divin !

Cuisinez des boules d’énergie en combinant purée de dattes, flocons
d’avoine, noix hachées, pépites de chocolat et noix de coco. Pour une touche
amusante, insérez au centre un fruit frais comme un raisin, une framboise ou un

bleuet. Délicieux avec un bon verre de lait ou une boisson végétale.

] O Enfin, cuisinez des desserts a valeur ajoutée. Par exemple, ajoutez des
graines de chanvre a une croustade aux fruits, confectionnez un pouding au
riz avec moins de sucre ou remplacez le gras de vos recettes de biscuits et de

galettes par du yogourt grec ou de la compote de pommes.



BEIGNETS CITROUILLE ET CHAT, GLACAGE
AUX CAJOUS

RENDEMENT 36 UNITES PREPARATION 25 MINUTES  CUISSON 35 MINUTES

INGREDIENTS

Glacage

125 ml (%2 tasse) de cajous non salés
175 ml (34 tasse) de lait

60 ml (% tasse) de dattes dénoyautées

1,25 ml (% c. a thé) d'extrait de vanille pure

Beignets

310 ml (1% tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %
250 ml (1 tasse) de purée de citrouille en conserve
2 ceufs

30 ml (2 c. a soupe) de beurre a température ambiante
625 ml (2% tasses) de farine tout usage

125 ml (% tasse) de farine de soya

75 ml (Y5 tasse) de cassonade

75 ml (V5 tasse) de germe de blé

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate

20 ml (4 c. a thé) de cannelle moulue

10 ml (2 c. a thé) de cardamome moulue

10 ml (2 c. a thé) de piment de la Jamaique moulu (allspice)



PREPARATION

Préchauffer la friteuse a 160 °C (325 °F).

Dans un bol allant au micro-ondes, combiner les ingrédients du glacage et cuire
2 minutes. Verser la préparation dans le bol du mélangeur et réduire en une purée

lisse. Réserver.

Dans un grand bol, mélanger le yogourt, la purée de citrouille, les ceufs et le

beurre. Incorporer le reste des ingrédients des beignets et bien mélanger.

A I’aide d’une cuillére, prélever environ 30 ml (2 c. a soupe) de pate, faconner
une boule et la laisser tomber doucement dans 1’huile chaude. Frire quelques
beignets a la fois, environ 3 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient bien dorés. Les

égoutter sur un papier absorbant.

Au moment de servir, tremper les beignets dans le glacage.

“* Recette créée par Cynthia Marcotte
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CUPCAKES DOUBLE CHOCOLAT A LA FLEUR
DE SEL

RENDEMENT 12 GATEAUX  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 20 MINUTES

INGREDIENTS

Cupcakes
250 ml (1 tasse) de farine tout usage

60 ml (% tasse) de farine de grillons (ex. : uKa protéine)

175 ml (34 tasse) de poudre de cacao (sucré ou non, au gout)
125 ml (2 tasse) de cassonade

5ml (1 c. athé) de poudre a pate

2,5 ml (%2 c. a thé) de bicarbonate de soude

2,5 ml (%2 c. a thé) de cannelle moulue

175 ml (34 tasse) de yogourt grec a la vanille 0 %

90 ml (6 c. a soupe) d'eau

Glagage chocolat et avocat

2 avocats bien mars

75 ml (V5 tasse) de chocolat noir, fondu

75 ml (V5 tasse) de poudre de cacao (sucré ou non sucré, au goQt)
20 ml (4 c. a thé) de lait ou de boisson de soya

60 ml (% tasse) de sucre a glacer

5ml (1 c. athé) d'essence de vanille

Fleur de sel, pour la décoration



PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients des cupcakes. Répartir la préparation,
de consistance épaisse et dense, dans 12 moules a muffins recouverts de moules
en silicone. Cuire 20 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre

d’un cupcake en ressorte propre.

Pendant ce temps, dans le bol du robot culinaire, mélanger tous les ingrédients
du glacage jusqu’a I’obtention d’un mélange lisse et homogene. Réserver au
froid.

Laisser refroidir les cupcakes, puis les décorer avec le glacage et de la fleur de

sel.

“+ La farine de grillons ajoute des protéines, une légere saveur de noix ainsi
qu’une belle coloration chocolatée. Vous pouvez toutefois la remplacer par la
farine de votre choix.
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TORTA CAPRESE BIANCA E MASCARPONE

LIMONE

RENDEMENT 12 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES

MINUTES

INGREDIENTS

4 ceufs

250 ml (1 tasse) de sucre blanc

150 ml (34 tasse) de beurre mou

5ml (1 c. a thé) d’extrait damande pure
1 pincée de sel

750 ml (3 tasses) d'amandes moulues
5ml (1 c. athé) de poudre a pate

250 ml (1 tasse) d'amandes mondées (blanches), concassées
1 pot de 275 g (9 oz) de mascarpone

Le zeste de 1 citron

Sucre a glacer, au go(t

6 figues fraiches, coupées en 2

PREPARATION

Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

CUISSON 40 A 45

Dans un bol, fouetter au batteur électrique les ceufs, le sucre, le beurre, 1’extrait

d’amande et le sel. Incorporer graduellement les amandes moulues et les

amandes concassées.



Verser le mélange dans un moule rond a fond amovible de 23 cm (9 po), beurré

et fariné.

Cuire de 40 a 45 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dents inséré au centre du

gateau en ressorte propre. Laisser refroidir et démouler.
Pendant ce temps, mélanger le mascarpone et le zeste de citron.

Au moment de servir, saupoudrer le gateau refroidi de sucre a glacer et décorer
avec les figues. Accompagner chaque morceau d’une cuillere de mascarpone

citronné.
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BROWNIES DECADENTS AUX EPICES

RENDEMENT 9 PORTIONS  PREPARATION 20 MINUTES  CUISSON 10 MINUTES
REFRIGERATION 2 HEURES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de dattes dénoyautées

125 ml (2 tasse) d'eau

310 ml (1% tasse) de noix de Grenoble hachées

75 ml (V5 tasse) de noisettes

125 ml (%2 tasse) de poudre de cacao (sucré ou non, au gout)
175 ml (34 tasse) de haricots noirs en conserve, rincés et égouttés
7,5 ml (%2 c. a soupe) de cannelle moulue

7,5 ml (%2 c. a soupe) d'essence de vanille

5ml (1 c. a thé) de piment de la Jamaique moulu (allspice)
2,5ml (%2 c. a thé) de gingembre moulu

2,5 ml (Y2 c. a thé) de fleur de sel

1,25 ml (% c. a thé) de clou de girofle moulu

175 ml (34 tasse) de chocolat noir

75 ml (Y5 tasse) de sucre a glacer

5ml (1 c. a thé) d'huile de canola

PREPARATION

Dans un bol allant au micro-ondes, verser les dattes et 1’eau. Réchauffer 2
minutes. Egoutter les dattes et les déposer dans le bol du robot culinaire.

Réserver.



Dans une poéle, griller les noix de 5 a 7 minutes a feu moyen-€levé, en brassant.
Réserver 60 ml (% tasse) pour la garniture. Verser le reste des noix dans le bol du
robot culinaire et ajouter le cacao, les haricots, les épices et la fleur de sel. Bien

mélanger.

Dans le plat de votre choix, tapissé de papier ciré, étendre le mélange. Former un
carré et presser avec les mains jusqu’a 1’épaisseur désirée. Réfrigérer au moins 2

heures.

Dans un bol, déposer le chocolat et réchauffer 1 minute au micro-ondes. Brasser
et poursuivre la cuisson 30 secondes ou jusqu’a ce que le chocolat soit fondu.
Ajouter le sucre a glacer et I’huile, et bien mélanger. Tartiner les brownies et

saupoudrer de noix.

“* Conserver les brownies au réfrigérateur, ou a température ambiante si vous
croyez qu’ils partiront rapidement ! Les brownies se congeélent.
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TARTE LIME, CHOCOLAT BLANC ET NOIX DE

COCO

RENDEMENT 8 PORTIONS  PREPARATION 15 MINUTES
REFRIGERATION 4 HEURES

INGREDIENTS

250 ml (1 tasse) de dattes dénoyautées

75 ml (Y5 tasse) d'eau

325 ml (1% tasse) d'amandes entiéres nature

75 ml (Vs tasse) de flocons de noix de coco rotie

Huile de coco, en quantité suffisante

250 ml (1 tasse) de chocolat blanc, en morceaux

1 bloc de 300 g (10% o0z) de tofu mou Sunrise, égoutté
1 gros avocat, bien mar

Le zeste de 2 limes

Le jus de 4 limes (environ 125 ml/% tasse)

Zeste et tranches de lime, pour la décoration

PREPARATION

CUISSON 3 MINUTES

Dans un petit bol allant au micro-ondes, verser les dattes et I’eau. Réchauffer 90

secondes. Egoutter les dattes, puis les mettre dans le bol du robot culinaire.

Ajouter les amandes et la noix de coco. Pulser jusqu’a I’obtention d’une pate

grumeleuse.

Graisser un moule rond de 23 cm (9 po) avec de I’huile de coco. Verser le

mélange dans le moule, puis 1’étendre a 1’aide des doigts en montant la crotite



sur le pourtour du moule. Réserver.

Dans un bol moyen allant au micro-ondes, déposer le chocolat blanc. Chauffer
60 secondes. Brasser et poursuivre la cuisson de 30 a 60 secondes ou jusqu’a ce

que le chocolat soit fondu. Réserver.

Dans le bol propre du robot culinaire, mettre le tofu, 1’avocat, le jus et le zeste de
lime. Pulser jusqu’a ce que le mélange soit lisse. Ajouter le chocolat et bien

mélanger. Verser la préparation sur la crotite.

Couvrir d’une pellicule plastique et réfrigérer au moins 4 heures. Au moment de

servir, décorer de zeste et de rondelles de lime.
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MENUS SELON DIEFERENTS
BESOINS PROTEIQUES

Les besoins en protéines varient d'un individu a I'autre, selon
plusieurs facteurs comme I'age, le degré d'activité et |'état de santé.
Avec une alimentation équilibrée, il est facile de combler ses besoins
protéiques. En voici quelques exemples.
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LOUIS, 50 ANS, GRAPHISTE
82 KG (180 LIVRES)

PARTICULARITES : mange de tout

TYPE D'ENTRAINEMENT : varié (ex. : marche, yoga, tennis, raquette,
ski de fond)

FREQUENCE D'ENTRAINEMENT : de 1 a 3 fois par semaine, de 30

a 60 minutes par activité

BESOINS ESTIMES EN PROTEINES : Pour favoriser le

vieillissement en santé et la gestion du poids, plusieurs professionnels de
la santé, auxquels je me rallie, recommandent de consommer de 25a35 g
de protéines par repas. Ainsi, les besoins de Louis sont estimés étre de 75

a 105 g de protéines par jour.

DEJEUNER
e 1 café au lait (250 ml de lait) 85¢g
e 2 tranches de pain courgette, dattes et graines de citrouille 18 g
e 30 ml de confiture 0g

COLLATION DU MATIN

e 250 ml de raisins frais 29
DINER

¢ 1 sandwich au poulet grillé (75 g) sur pain tranché de blé entier 32¢g

e 250 ml de crudités (tomate, concombre, poivron) 15¢9

e 1 boite (156 ml) de jus de légumes 19



COLLATION DE L'APRES-MIDI

e 1 banane 159
SOUPER

e Rigatoni con melanzane e pomodoro 269

e 375 ml de salade de verdures mixtes + vinaigrette 159

e 100 g de yogourt a la vanille 45¢g

e 125 ml de bleuets 1g
COLLATION DE SOIREE

e 250 ml de boisson d’amandes enrichie 1g

e 1 biscuit maison a I'avoine 159



MARIE-MAXIME, 28 ANS, ENSEIGNANTE ET ENCEINTE

POIDS AVANT LA GROSSESSE : 62 KG (136 LIVRES), CE QUI CORRESPONDAIT A
SON POIDS SANTE

PARTICULARITES : enceinte de 28 semaines
TYPE D'ENTRAINEMENT : natation
FREQUENCE D'ENTRAINEMENT : 3 fois par semaine, 45 minutes

par séance

BESOINS ESTIMES EN PROTEINES : Pour les 20 derniéres

semaines de grossesse, les besoins sont de 1,1 g de protéines/kg de poids,

plus 25 g de protéines (voir tableau Apports recommandés en protéines

selon I’dge). Ainsi, les besoins de Marie-Maxime sont estimeés a environ
93 g de protéines par jour : (1,1 g X 62) + 25 g.

DEJEUNER

e 175 ml de gruau (125 ml de flocons d’avoine + 60 ml de flocons de soya), cuit dans

. 28¢g
250 ml de lait

e 20 ml de graines de lin moulues 1’7;

e 60 ml de canneberges séchées 0g
COLLATION DU MATIN

e 2 clémentines 1g

DINER



e 1 boite (85 g) de thon aromatisé 215¢g

e 2 biscottes, de type Ryvita 2g
e 30 g de fromage de chévre mou 559
e 250 ml de crudités 15¢9g
e 250 ml de boisson d’amandes enrichie 1g
e 60 ml de raisins enrobés de chocolat 29

COLLATION DE L'APRES-MIDI

e 100 g de yogourt aux bleuets 49
SOUPER

e 2 boulettes sarrasin, quinoa et patate douce 21g

e 175 ml de laitue mesclun + vinaigrette 0,759

e 250 ml de salade de fruits 1g

COLLATION DE SOIREE

e 500 ml de mais soufflé 2g



PATRICK, 30 ANS, REPRESENTANT PHARMACEUTIQUE
80 KG (176 LIVRES)

PARTICULARITES : triathléte amateur, se prépare pour un demi-

Ironman

TYPE D'ENTRAINEMENT : natation + course a pied + vélo
FREQUENCE D'ENTRAINEMENT : 4 fois par semaine, intensité

élevée, durée > 60 minutes par séance

BESOINS ESTIMES EN PROTEINES : Les besoins protéiques pour
les sports d’endurance sont de 1,2 a 1,6 g de protéines/kg de poids (Voir

tableau Besoins en protéines selon le type d’activité sportive). Comme

Patrick a un bon appétit et qu’il s’entraine intensément, prenons 1,6 g/kg
de poids. Ainsi, les besoins quotidiens de Patrick sont estimés a environ
128 g de protéines par jour (1,6 g % 80 kg).

DEJEUNER:7 H

e 1 crépe moelleuse chanvre, cottage et banane 16 g
e 30 ml de beurre d’'amande 79
e 250 ml de boisson de soya 79
e 1 orange 19

COLLATION:10 H

e 250 ml de salade de fruits 29

e 50 ml d’amandes 79



DINER:12 H 30

e 125 ml de jus de légumes 19
e 375 ml de salade grecque maison + 75 g de poulet grillé 29¢g
e 1 pain pita de blé entier 69

COLLATION PREENTRAINEMENT : 15 H

e 100 g de yogourt a la vanille + 1 petite banane + de I'eau 59

Course a pied de 75 minutes: 17 h a18 h 15

e Boisson d’hydratation a I'érable 0g

COLLATION POSTENTRAINEMENT : 18 H 30

e 250 ml de lait au chocolat + 1 datte Medjool 759

SOUPER:19 H 15

e 250 ml de soupe aux légumes 39
e 125 g daiglefin grillé 25¢g
e 125 ml de riz brun cuit 39
e 250 ml de brocoli vapeur 39

COLLATION EN SOIREE : 21 H 30

e 125 ml de pois chiches a la ranch

69
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SIMONE, 73 ANS, RETRAITEE
56 KG (123 LIVRES)

PARTICULARITES : trés active, fait toutes ses courses a pied
TYPE D'ENTRAINEMENT : marche et aquaforme
FREQUENCE D'ENTRAINEMENT : marche quotidienne > 30

minutes + cours d’aquaforme de 45 minutes, 2 fois par semaine

BESOINS ESTIMES EN PROTEINES : Selon de récentes recherches,

les personnes agées devraient viser un apport se situant de 1 a 1,3 g de

protéines/kg de poids (Voir Combien de protéines faut-il consommer

chague jour ?), incluant un apport minimal de 25 g de protéines par repas

(Voir Le Défi : mieux répartir les protéines dans la journée). Comme

Simone est tres active, prenons 1,3 g/kg de poids. Ainsi, les besoins de

Simone sont estimés a environ 73 g de protéines par jour (1,3 g x 56 kg).

DEJEUNER
e 175 ml de yogourt grec a la vanille 0 % 199
o 1 petite banane coupée en rondelles 19
e 30 ml de graines de citrouille 5,25 ¢

COLLATION DU MATIN

e 5 avocat 29

DINER



e 1 bol de velouté carottes, orange et estragon 109
o 1 petit pain de blé entier 49
e 50 g de brie 10g

COLLATION DE L'APRES-MIDI

¢ 1 muffin aux bleuets maison 49

o 1thé vert 0g
SOUPER

e 75 g de filet de porc grillé 23,25 g

e 125 ml de riz brun 39

e 125 ml de chou-fleur a la vapeur 1g

e 30 g de chocolat 60 % de cacao 29

COLLATION DE SOIREE

e Simone ne mange pas en soirée

- -
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CATHERINE, 45 ANS, RECEPTIONNISTE
71 KG (156 LIVRES)

PARTICULARITES : végétalienne (elle ne mange aucun aliment du

regne animal)

TYPE D'ENTRAINEMENT : la marche
FREQUENCE D'ENTRAINEMENT : 45 minutes, 3 fois par semaine
BESOINS ESTIMES EN PROTEINES : Pour favoriser le

vieillissement en santé et la gestion du poids, plusieurs professionnels de
la santé, auxquels je me rallie, recommandent de consommer de 25a35 g
de protéines par repas. Ainsi, les besoins minimaux de Catherine sont

estimés a environ 75 g de protéines par jour.

DEJEUNER
e 2 rbties de grains entiers 8¢9
e 30 ml de beurre de citrouille 109
e 1 pot (150 g) de yogourt grec sans produit laitier (ex. : Daiya) 8¢9
e 1thé ala menthe 0g

COLLATION DU MATIN

e 1 pamplemousse rose 19

DINER

Une salade de quinoa aux légumes verts :



175 ml de quinoa cuit

250 ml de roquette

125 ml d’édamames

125 ml de pois verts

30 ml de graines de chanvre
Vinaigrette au basilic et citron

1 biscuit a I'avoine végane

COLLATION DE L'APRES-MIDI

1 pomme

SOUPER

Un sauté a I'asiatique :

100 g de tofu ferme mariné, en cubes
125 ml de pois mange-tout sautés

125 ml de chou-fleur en fleurons sauté
125 ml de carotte en biseaux sautée
60 ml de cajous

250 ml de boisson de soya

COLLATION DE SOIREE

1 tranche de pain aux bananes maison

6,59
059
6,59
49
6,59
0g
lg

0,59

8g
lg
lg
lg
59
79

25¢g



TENEURS EN PROTEINES

PROTEINES ANIMALES

VIANDES, POISSONS, FRUITS DE MER ET GEUFS

Beeuf haché extra maigre cuit 100 g 31g
Poitrine de poulet grillée 100 g 3149
Filet de porc grillé 100 g 31g
Cotelette de veau de grain grillée 100 g 3049
Thon frais cuit 100 g 3049
Cheval réti 100 g 2849
Agneau haché cuit 100 g 2749
Tilapia cuit 100 g 2649
Thon en conserve 100 g 255¢g
Saumon de I'Atlantique cuit 100 g 25¢
Moules cuites 100 g 24 ¢
Truite grillée 100 g 24 g
Canard réti 100 g 2359
Crevettes cuites 100 g (20 moyennes) 2349
Morue cuite 100 g 2349
Palourdes en conserve 100 g (17 unités) 22 g
Sardines en conserve 100 g 21¢g
Saumon en conserve 100 g 21g
Pétoncles cuits 100 g (8 moyens) 20,59
Aiglefin cuit 100 g 2049
Eufs cuits a la coque 2 gros 12 g



FROMAGES ET CREME SURE

Chévre ferme
Parmesan rapé
Suisse/emmental
Jarlsberg?
Cheddar
Mozzarella

Brie

Camembert
Chévre mou
Feta

Cottage 1 %
Ricotta

Quark

Cottage 2 %
Labneh?
Bocconcini®
Créme sure 14 %

Mascarpone®

100 g

100 g (environ 250 ml)
100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g (environ 150 ml)
100 g (environ 100 ml)
100 g (environ 100 ml)
100 g (environ 100 ml)
100 g (environ 100 ml)
100 g (environ 100 ml)
100 g (2 boules de 50 g)
100 g (environ 100 ml)

100 g (environ 100 ml)

YOGOURTS

Yogourt grec nature 0 %

Yogourt grec a la vanille 0 %

Yogourt grec nature 2 %

Yogourt grec vanille 2 %

Yogourt de chévre nature

Yogourt nature, de type méditerranéen 6-9 %
Yogourt nature ou a saveur 2-4 %

Yogourt de soya nature ou aromatisé

Yogourt nature, de type Balkan 4-6 %

100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g

100 g

1059
109
9,59
8g
6,59
45¢9
49
49

39



BOISSONS

Lait de brebis, entier 250 ml 155¢g
Lait de chevre 250 ml 99
Lait de vache nature 0-2 % 250 ml 8,50
Lait de vache au chocolat 2 % 250 ml 8¢9
Keéfir nature 2-5 % 250 ml 8¢9
Yogourt & boire, vanille 250 ml 79
AUTRES

Lait écrémé en poudre 60 ml 1159
Farine de grillons® 60 ml 169
Bouillon de poulet commercial 250 ml 29

PROTEINES VEGETALES

LEGUMINEUSES ET PRODUITS DE SOYA

Protéines végétales texturées (soya)® 100 g (environ 250 ml) 50 g
Lentilles séches 100 g (environ 125 ml) 25¢
Tempeh 100 g 18 g
Haricots de soya en conserve 100 g (environ 125 ml) 169
Lupins bouillis 100 g (environ 150 ml) 16 g
Edamames surgelés, bouillis 100 g (environ 125 ml) 12 g
Haricots blancs bouillis 100 g (environ 125 ml) 109
Tofu ferme ou extra ferme’ 100 g 9,59
Lentilles bouillies 100 g (environ 125 ml) 99

Haricots noirs en conserve 100 g (environ 125 ml) 99

Haricots rouges en conserve 100 g (environ 125 ml) 99

Pois chiches en conserve 100 g (environ 150 ml) 79



Lentilles en conserve® 100 g (environ 90 ml) 69

Gourganes en conserve 100 g (environ 90 ml) 5549
Tofu soyeux mou 100 g 59
BOISSONS
Boisson de soya toutes saveurs 250 ml 79
Lait de coco 250 ml 59
Boisson de graines de chanvre® 250 ml 2g
Boisson d’amandes 250 ml 1g
Boisson de riz 250 ml 0,59
Boisson & la noix de coco 250 ml 0g

NOIX ET GRAINES

Beurre de graines de citrouille®® 60 ml 20g
Beurre d’arachide naturel 60 ml 159
Beurre d’amande 60 ml 149
Beurre de soya' 60 ml 14 g
Graines de chanvre 60 ml 13 g
Beurre d’arachide en poudre'? 60 ml 129
Haricots de soya grillés 60 ml 1l1g
Graines de citrouille 60 ml 1059
Tahini (beurre de sésame) 60 ml 10¢g
Arachides 60 ml 99
Graines de sésame 60 ml 8¢
Graines de lin entieres 60 ml 8¢
Amandes entiéres 60 ml (25 unités) 79
Graines de chia 60 ml 79
Pistaches 60 ml 6,59
Graines de tournesol 60 ml 69
Cajous 60 ml 5549

Graines de lin moulues 60 ml 59



Noix de pin (pignons) 60 ml 45¢

Noisettes 60 ml 459
Noix de Grenoble en morceaux 60 ml 45¢
Pacanes entiéres 60 ml 30

LEGUMES, FRUITS ET HERBES FRAICHES

Pois verts, surgelés 125 ml 49
Avocat 1 unité 49
Noix de coco séchée 125 ml 39
Raisins de Corinthe 125 ml 25¢g
Raisins secs dorés 125 ml 2549
Mais surgelé 125 ml 29
Dattes dénoyautées 125 ml 29
Figues séchées 125 ml 29
Kale haché 125 ml 1549
Brocoli 125 ml 159
Pomme de terre, bouillie 125 ml 1549
Menthe fraiche 125 ml 159
Choux de Bruxelles 125 ml (2,5 unités) 1549
Banane 125 ml 19
Orange 1 unité 1g
Poivron rouge 125 ml 19
Chou-fleur 125 ml 1lg
Persil frais 125 ml 19
Tomates en conserve 125 ml 19
Canneberges séchées 125 ml 0g

FARINES, PATES ET CEREALES

Farine de lentilles 100 g 24-30,5¢
Farine de soya, dégraissée 125 ml 25¢
Flocons de soya®® 125 ml 24 g

Germe de blé 125 ml l4¢g



Sarrasin en grains

Bagel de blé entier

Farine de pois chiches
Gruau de sarrasin (non préparé)**
Farine de seigle

Farine de blé entier
Flocons de seigle®
Flocons de kamut'®
Flocons d'orgel’

Flocons d'épeautrel®
Gros flocons d’avoine
Farine de sarrasin

Farine blanche tout usage
Flocons d’avoine a cuisson rapide
Muffin anglais multigrains
Quinoa cuit

Pain de blé entier

Pates blé entier, cuites
Riz sauvage cuit

Riz brun cuit

Boulgour cuit

Millet cuit

Orge perlé cuit

125 ml
1 moyen
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
1 unité
125 ml
1 tranche
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml
125 ml

125 ml

DIVERS

12 g
119
119
109
9,59
9,549
99
99
99
99
8¢9
89
8¢9
759
69
49
49
49
359
39
39
39

29

Spiruline en poudre!®

Levure alimentaire2°

Chocolat noir 70-85 % de cacao
Cacao en poudre non sucré
Algue spiruline séchée

Chapelure panko?!

60 ml
60 ml
100 g
60 ml
60 ml

60 ml

209
89
8g
45¢9
29

lg



Source : Fichier canadien sur les éléments nutritifs—Santé Canada, sauf pour indications
contraires.
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REFERENCES DE CLINIQUES ET
DE NUTRITIONNISTES
SPECIALISES EN NUTRITION
SPORTIVE

PLUSIEURS CLINIQUES AU QUEBEC

Equipe Nutrition
equipenutrition.ca

Kinatex
kinatex.com

Nautilus Plus
nautilusplus.com

Nutrisimple
nutrisimple.com (demander un nutritionniste spécialisé en sport)

Sportivore
sportivore.ca

Vivai, experts en nutrition sportive
vivai.ca

MONTREAL ET LES ENVIRONS


http://equipenutrition.ca
http://kinatex.com
http://nautilusplus.com
http://nutrisimple.com
http://sportivore.ca
http://vivai.ca

Alexia De Macar
p2montreal.com/alexia-de-macar

Anne-Josie Roy
lanutritionnistefitness.com

Chantal Beaudoin
chantalbeaudoin.com

Clinique universitaire de nutrition de I’Université de Montréal
cliniquenutrition.umontreal.ca

Eve Crépeau
evenutritionniste.com

Evelyne Deblock
equilibre2.com

Gravi-T, centre d’entrainement spécialisé
gravit.ca

Julie Lapointe
hilosante.com/services/nutritionniste/

Kathryn Adel
facebook.com/Kathryn-Adel-Sports-Nutrition-880657421957498

Madonna Achkar
madonnaachkar.com

Midtown Le Sporting Club Sanctuaire
midtown.com

Nicolas Leduc-Savard
optimamtl.com

Nutrition performance
(aussi sur la Rive-Sud)

nutritionperformance.ca

Sylvie Larouche
profilsante.qc.ca

Valentina Gancia Godoy
nutritionniste-dietetiste-montreal.com
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http://nutritionniste-dietetiste-montreal.com

Zeina Khawam
thefoodierd.com

MONTEREGIE

Lucie Brossard
brossardnutrition.ca/nutrition-sportive.php

Marjolaine Mercier
mnutrition.ca/gens-actifs-et-sportifs

Patricia Roy
centremultisports.org/services/nutrition

QUEBEC

Catherine Goulet
catherinegouletnutrition.com

Catherine Lepage
nutritionnisteactive.com

Didier Brassard
didierbrassard.com

Excellence Sportive Québec-Lévis
esqgl.ca

Isabelle Morin
pcnphysio.com/equipe/nutritionnistes/isabelle-morin

Jessica Mongrain
pcnphysio.com/equipe/nutritionnistes/jessica-mongrain

Peps — Université Laval
peps.ulaval.ca/services-sante/nutrition

Roxanne Papineau
cliniquemedicalelecampanile.com
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http://cliniquemedicalelecampanile.com

Steven Couture
stevencouture.ca

OUTAOUAIS

Alexandra Pépin
alexefoodie.com

Jacynthe Lafreniére
jacynthe-lafreniere.squarespace.com

Maude L’Ecuyer
bienmanger.ca

ESTRIE

Clinique de Physiothérapie Horizon Performance Sherbrooke
cliniquehorizonperformance.ca/nutrition.html

Excellence sportive Sherbrooke
excellencesportive.com

VICTORIAVILLE

Aurélie Asselin
facebook.com/Aurélie-Asselin-Nutritionniste-diététiste-218271961540365/

TROIS-RIVIERES

Josiane Tanguay
facebook.com/josianetanguaynutrition

RIMOUSKI
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Valérie Lebel
facebook.com/valerielebelnutritionniste

BEAUCE

Nadine Bonneville
matassedethe.ca


http://facebook.com/valerielebelnutritionniste
http://matassedethe.ca

INDEX ALPHABETIQUE DES
RECETTES

Bacon bits véganes

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Barres vitalité canneberges et abricots
Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Biscuits de récupération aux cerises

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Boisson choco, banane et café

Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide
Bol smoothie aux petits fruits

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Brownies décadents aux épices

Buddha bowl a I’asiatique

Burger de saumon et mayonnaise au miel

C

Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts

Charmantes boules d’énergie crues

Chocolat chaud a I’orange épicée

Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie

Craquelins multigraines trop faciles a faire

Créme-repas champignons et grillons

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane

Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel



D

Décadente pizza-déjeuner aux fruits

E

Eclats de yogourt glacé aux fruits et citron
Enchiladas piquantes aux haricots noirs
Etagé a la marocaine

Falafels

G

Garniture aux faux ceufs

Gaufres bleuets, vanille et coco

Gourmand-nola

Grilled cheese sucré-salé

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Gruau mangue, framboises et kéfir

H

Hachis parmentier aux lentilles
Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil

M

Macaroni crémeux aux trois fromages
Mégagalettes grano a 1’avoine
Meélange du randonneur postexercice
Moussaka mi-carnivore

Muffins banane et chocolat blanc
Muffins citronnés kale et ricotta



N

Nouilles de courgettes a 1’italienne, sauce haricots blancs, dinde et tomates cerises

P

Pain aux noix ultra-nourrissant

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon
Pizza polenta, tomate et bocconcini

Pizza tomates séchées, chévre et roquette

Pochettes feuilletées sardines, origan et cheddar fort
Pois chiches a la ranch

Pouding du sportif

Pull apart bread tomates séchées et bacon

Q

Quiche sans crofite poireaux et emmental

R

Rigatoni con melanzane e pomodoro
Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés
Rouleaux aux pépites de saumon fumé a 1’érable

S

Salade chop chop

Salade ensoleillée pour emporter
Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate
Sauce express au zaatar

Shake caramel et arachides

Sloppy Joe sur patate douce rotie
Smoothie-lunch gateau aux carottes
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale
Spaghettis ail et édamames



T

Taboulé aux lupins et a la feta

Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas
Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco
Tartinade de lentilles imitation cretons
Tartines fancy a la ricotta

Tartines grillées édamames, pois et salami
Tofu tandoori

Torta caprese bianca e mascarpone limone
Tostadas de tinga de tofu

Trempette cari et orange

\4

Velouté carottes, orange et estragon



INDEX PAR SECTIONS

PETITS-DEJEUNERS

LES SUCRES

Chocolat chaud a I’orange épicée

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Boisson choco, banane et café

Tartines fancy a la ricotta

Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Décadente pizza-déjeuner aux fruits
Gourmand-nola

Bol smoothie aux petits fruits

Mégagalettes grano a 1’avoine

Gaufres bleuets, vanille et coco

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Gruau mangue, framboises et kéfir

LES SALES

Tartinade de lentilles imitation cretons

Muffins citronnés kale et ricotta

Grilled cheese sucré-salé

Pain aux noix ultra-nourrissant

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate

Pull apart bread tomates séchées et bacon

REPAS PRINCIPAUX

Buddha bowl a I’asiatique
Taboulé aux lupins et a la feta
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés



Nouilles de courgettes a I’italienne, sauce haricots blancs, dinde et tomates cerises
Smoothie-lunch gateau aux carottes

Tartines grillées édamames, pois et salami
Pochettes feuilletées sardines, origan et cheddar fort
Quiche sans crofite poireaux et emmental
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale

Garniture aux faux ceufs

Rouleaux aux pépites de saumon fumé a 1’érable
Tostadas de tinga de tofu

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Velouté carottes, orange et estragon

Hachis parmentier aux lentilles

Salade ensoleillée pour emporter

Tofu tandoori

Moussaka mi-carnivore

Falafels

Spaghettis ail et édamames

Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas

Pizza polenta, tomate et bocconcini

Salade chop chop

Burger de saumon et mayonnaise au miel

Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts

Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide
Enchiladas piquantes aux haricots noirs

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés
Macaroni crémeux aux trois fromages

Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon
Créme-repas champignons et grillons

Pizza tomates séchées, chévre et roquette

Etagé a la marocaine

Rigatoni con melanzane e pomodoro

Sloppy Joe sur patate douce rotie

Bacon bits véganes

Sauce express au zaatar

COLLATIONS POUR TOUS

Trempette cari et orange

Craquelins multigraines trop faciles a faire
Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil
Pois chiches a la ranch

Eclats de yogourt glacé aux fruits et citron

COLLATIONS DU SPORTIF



Shake caramel et arachides

Biscuits de récupération aux cerises
Charmantes boules d’énergie crues
Pouding du sportif

Barres vitalité canneberges et abricots
Muffins banane et chocolat blanc
Meélange du randonneur postexercice

DESSERTS

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Torta caprese bianca e mascarpone limone
Brownies décadents aux épices

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco



INDEX PAR ALIMENTS

A

Agneau
Moussaka mi-carnivore

Amandes

Barres vitalité canneberges et abricots
Biscuits de récupération aux cerises
Gourmand-nola

Meélange du randonneur postexercice

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco
Torta caprese bianca e mascarpone limone

Avocat

Buddha bowl a I’asiatique

Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco
Tartines fancy a la ricotta

Tartines grillées édamames, pois et salami
Tostadas de tinga de tofu

Beurre d’amandes
Charmantes boules d’énergie crues

Beurre d’arachide
Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide

Beurre d’arachide en poudre
Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Shake caramel et arachides

Beurre de graines de citrouille
Barres vitalité canneberges et abricots
Pain aux noix ultra-nourrissant



Bocconcini
Pizza polenta, tomate et bocconcini

Boisson de soya
Boisson choco, banane et café
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Bouillon de poulet

Créme-repas champignons et grillons

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Pizza polenta, tomate et bocconcini

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés

Sloppy Joe sur patate douce rotie

Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale

Velouté carottes, orange et estragon

Brie
Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Grilled cheese sucré-salé

C

Cacao en poudre

Boisson choco, banane et café

Brownies décadents aux épices

Chocolat chaud a I’orange épicée
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Canneberges séchées

Barres vitalité canneberges et abricots
Charmantes boules d’énergie crues
Gourmand-nola

Meélange du randonneur postexercice
Salade chop chop

Cheddar

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce

Macaroni crémeux aux trois fromages

Moussaka mi-carnivore

Pochettes feuilletées sardines, origan et cheddar fort
Pull apart bread tomates séchées et bacon

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés
Sloppy Joe sur patate douce rotie

Cheval
Etagé a la marocaine



Chocolat noir
Brownies décadents aux épices
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Crevettes
Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide

D

Dattes

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Brownies décadents aux épices

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Shake caramel et arachides

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco

Dinde
Nouilles de courgettes a 1’italienne, sauce haricots blancs, dinde et tomates cerises

E

FEdamames

Buddha bowl a I’asiatique

Spaghettis ail et édamames

Tartines grillées édamames, pois et salami

Emmental
Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Quiche sans crofite poireaux et emmental

F

Farine blanche tout usage

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Biscuits de récupération aux cerises

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Décadente pizza-déjeuner aux fruits

Gaufres bleuets, vanille et coco

Mégagalettes grano a 1’avoine

Muffins banane et chocolat blanc



Muffins citronnés kale et ricotta

Pain aux noix ultra-nourrissant

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pizza tomates séchées, chévre et roquette
Pull apart bread tomates séchées et bacon

Farine de blé entier
Pull apart bread tomates séchées et bacon

Farine de grillons

Charmantes boules d’énergie crues
Créme-repas champignons et grillons
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Farine de soya

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Feta

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Hachis parmentier aux lentilles

Salade chop chop

Sauce express au zaatar

Taboulé aux lupins et a la feta

Tostadas de tinga de tofu

Figues séchées
Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie

Flocons d’avoine

Barres vitalité canneberges et abricots

Biscuits de récupération aux cerises

Boisson choco, banane et café

Charmantes boules d’énergie crues

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Gruau mangue, framboises et kéfir

Mégagalettes grano a ’avoine

Pain aux noix ultra-nourrissant

Flocons de soya

Barres vitalité canneberges et abricots
Gourmand-nola

Pain courgette, dattes et graines de citrouille

Fromage a la créme
Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés
Trempette cari et orange



Fromage Boursin
Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate

Fromage cottage

Bol smoothie aux petits fruits

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Garniture aux faux ceufs

Pull apart bread tomates séchées et bacon

Fromage de chévre
Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Pizza tomates séchées, chévre et roquette

Fromage tex-mex
Enchiladas piquantes aux haricots noirs

G

Germe de blé
Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous

Gouda
Macaroni crémeux aux trois fromages

Graines de chanvre

Barres vitalité canneberges et abricots

Boisson choco, banane et café

Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Craquelins multigraines trop faciles a faire
Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil
Pizza tomates séchées, chévre et roquette
Smoothie-lunch gateau aux carottes

Graines de chia

Craquelins multigraines trop faciles a faire
Mégagalettes grano a ’avoine

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pouding du sportif

Torta caprese bianca e mascarpone limone

Graines de citrouille

Craquelins multigraines trop faciles a faire
Gourmand-nola

Grilled cheese sucré-salé

Meélange du randonneur postexercice

Pain courgette, dattes et graines de citrouille



Graines de lin

Biscuits de récupération aux cerises
Craquelins multigraines trop faciles a faire
Décadente pizza-déjeuner aux fruits
Eclats de yogourt glacé aux fruits et citron
Gruau mangue, framboises et kéfir

Pain aux noix ultra-nourrissant

Shake caramel et arachides

Graines de sésame
Craquelins multigraines trop faciles a faire
Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon

Graines de tournesol
Meélange du randonneur postexercice
Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés

H

Haricots blancs (en conserve)
Nouilles de courgettes a 1’italienne, sauce haricots blancs, dinde et tomates cerises
Velouté carottes, orange et estragon

Haricots de soya (en conserve)
Salade chop chop

Haricots noirs (en conserve)
Brownies décadents aux épices
Enchiladas piquantes aux haricots noirs

K

Kale (chou frisé)

Enchiladas piquantes aux haricots noirs
Muffins citronnés kale et ricotta
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale
Tofu tandoori

Keéfir
Gruau mangue, framboises et kéfir



Labneh
Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce

Lait de coco
Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide

Lait écrémé en poudre

Biscuits de récupération aux cerises
Chocolat chaud a I’orange épicée
Créme-repas champignons et grillons

Lait de vache

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Chocolat chaud a I’orange épicée

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Gaufres bleuets, vanille et coco

Moussaka mi-carnivore

Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Pizza polenta, tomate et bocconcini

Pouding du sportif

Pull apart bread tomates séchées et bacon
Shake caramel et arachides

Velouté carottes, orange et estragon

Lentilles
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale

Tartinade de lentilles imitation cretons

Lentilles (en conserve)
Hachis parmentier aux lentilles

Lupins
Taboulé aux lupins et a la feta

M

Mais
Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas

Mascarpone
Torta caprese bianca e mascarpone limone

Mozzarella
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés



N

Noisettes

Brownies décadents aux épices

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Pain aux noix ultra-nourrissant

Noix de cajous
Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Pain aux noix ultra-nourrissant

Noix de Grenoble

Brownies décadents aux épices

Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Meélange du randonneur postexercice

o

Eufs

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Biscuits de récupération aux cerises

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide

Burger de saumon et mayonnaise au miel

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Gaufres bleuets, vanille et coco

Mégagalettes grano a ’avoine

Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Pain aux noix ultra-nourrissant

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Quiche sans crofite poireaux et emmental

Salade ensoleillée pour emporter

Smoothie-lunch gateau aux carottes

P

Pacanes
Pain aux noix ultra-nourrissant

Panko
Burger de saumon et mayonnaise au miel

Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon

Parmesan



Macaroni crémeux aux trois fromages

Pizza polenta, tomate et bocconcini

Pizza tomates séchées, chévre et roquette

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés

Pistaches
Falafels
Pouding du sportif

Pois chiches
Falafels

Pois chiches (en conserve)

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Etagé a la marocaine

Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil
Pois chiches a la ranch

Pois verts
Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts
Tartines grillées édamames, pois et salami

Protéines végétales texturées
Moussaka mi-carnivore
Sloppy Joe sur patate douce rotie

Q

Quark

Décadente pizza-déjeuner aux fruits
Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate
Tartines grillées édamames, pois et salami

Quinoa

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce

Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Rouleaux aux pépites de saumon fumé a 1’érable

R

Raisins secs

Craquelins multigraines trop faciles a faire
Etagé a la marocaine

Gourmand-nola

Mégagalettes grano a 1’avoine



Ricotta

Muffins citronnés kale et ricotta
Spaghettis ail et édamames
Tartines fancy a la ricotta

Riz brun
Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts
Tofu tandoori

S

Sarrasin

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Charmantes boules d’énergie crues
Gourmand-nola

Gruau mangue, framboises et kéfir
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale
Taboulé aux lupins et a la feta

Sardines (en conserve)
Pochettes feuilletées sardines, origan et cheddar fort

Saumon

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Burger de saumon et mayonnaise au miel
Rouleaux aux pépites de saumon fumé a 1’érable
Tartines fancy a la ricotta

Semoule de mais (polenta)
Pizza polenta, tomate et bocconcini

T

Tahini
Tartinade de lentilles imitation cretons

Tempeh

Bacon bits véganes

Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts
Rigatoni con melanzane e pomodoro

Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas

Thon (en conserve)
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Salade ensoleillée pour emporter



Tofu ferme ou extra-ferme

Garniture aux faux ceufs

Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon
Salade chop chop

Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate

Tofu tandoori

Tostadas de tinga de tofu

Tofu soyeux mou

Quiche sans crofite poireaux et emmental
Shake caramel et arachides

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco

Y

Yogourt grec nature

Etagé a la marocaine

Gruau mangue, framboises et kéfir
Macaroni crémeux aux trois fromages
Mégagalettes grano a 1’avoine

Muffins banane et chocolat blanc

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon
Pizza tomates séchées, chévre et roquette
Salade ensoleillée pour emporter

Sauce express au zaatar

Tofu tandoori

Tostadas de tinga de tofu

Trempette cari et orange

Yogourt grec a la vanille

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Biscuits de récupération aux cerises

Bol smoothie aux petits fruits

Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Décadente pizza-déjeuner aux fruits

Eclats de yogourt glacé aux fruits et citron
Gaufres bleuets, vanille et coco

Pouding du sportif

Smoothie-lunch gateau aux carottes

Yogourt nature
Salade chop chop



INDEX PAR ALIMENTS

A

Agneau
Moussaka mi-carnivore

Amandes

Barres vitalité canneberges et abricots
Biscuits de récupération aux cerises
Gourmand-nola

Meélange du randonneur postexercice

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco
Torta caprese bianca e mascarpone limone

Avocat

Buddha bowl a I’asiatique

Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco
Tartines fancy a la ricotta

Tartines grillées édamames, pois et salami
Tostadas de tinga de tofu

Beurre d’amandes
Charmantes boules d’énergie crues

Beurre d’arachide
Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide

Beurre d’arachide en poudre
Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide



Shake caramel et arachides

Beurre de graines de citrouille
Barres vitalité canneberges et abricots
Pain aux noix ultra-nourrissant

Bocconcini
Pizza polenta, tomate et bocconcini

Boisson de soya
Boisson choco, banane et café
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Bouillon de poulet

Créme-repas champignons et grillons

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Pizza polenta, tomate et bocconcini

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés

Sloppy Joe sur patate douce rotie

Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale

Velouté carottes, orange et estragon

Brie
Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Grilled cheese sucré-salé

C

Cacao en poudre

Boisson choco, banane et café

Brownies décadents aux épices

Chocolat chaud a I’orange épicée
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Canneberges séchées

Barres vitalité canneberges et abricots
Charmantes boules d’énergie crues
Gourmand-nola

Meélange du randonneur postexercice
Salade chop chop

Cheddar

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce

Macaroni crémeux aux trois fromages

Moussaka mi-carnivore

Pochettes feuilletées sardines, origan et cheddar fort
Pull apart bread tomates séchées et bacon

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés



Sloppy Joe sur patate douce rotie

Cheval
Etagé a la marocaine

Chocolat noir
Brownies décadents aux épices
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Crevettes
Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide

D

Dattes

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Brownies décadents aux épices

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Shake caramel et arachides

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco

Dinde
Nouilles de courgettes a 1’italienne, sauce haricots blancs, dinde et tomates cerises

E

FEdamames

Buddha bowl a I’asiatique

Spaghettis ail et édamames

Tartines grillées édamames, pois et salami

Emmental
Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Quiche sans crofite poireaux et emmental

F

Farine blanche tout usage

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous

Biscuits de récupération aux cerises

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane

Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés



Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Décadente pizza-déjeuner aux fruits
Gaufres bleuets, vanille et coco
Mégagalettes grano a 1’avoine

Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Pain aux noix ultra-nourrissant

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pizza tomates séchées, chévre et roquette
Pull apart bread tomates séchées et bacon

Farine de blé entier
Pull apart bread tomates séchées et bacon

Farine de grillons

Charmantes boules d’énergie crues
Créme-repas champignons et grillons
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel

Farine de soya

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Feta

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Hachis parmentier aux lentilles

Salade chop chop

Sauce express au zaatar

Taboulé aux lupins et a la feta

Tostadas de tinga de tofu

Figues séchées
Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie

Flocons d’avoine

Barres vitalité canneberges et abricots

Biscuits de récupération aux cerises

Boisson choco, banane et café

Charmantes boules d’énergie crues

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Gruau mangue, framboises et kéfir

Mégagalettes grano a 1’avoine

Pain aux noix ultra-nourrissant

Flocons de soya

Barres vitalité canneberges et abricots
Gourmand-nola

Pain courgette, dattes et graines de citrouille



Fromage a la créme
Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés
Trempette cari et orange

Fromage Boursin
Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate

Fromage cottage

Bol smoothie aux petits fruits

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Garniture aux faux ceufs

Pull apart bread tomates séchées et bacon

Fromage de chévre
Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Pizza tomates séchées, chévre et roquette

Fromage tex-mex
Enchiladas piquantes aux haricots noirs

G

Germe de blé
Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous

Gouda
Macaroni crémeux aux trois fromages

Graines de chanvre

Barres vitalité canneberges et abricots

Boisson choco, banane et café

Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Craquelins multigraines trop faciles a faire
Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil
Pizza tomates séchées, chévre et roquette
Smoothie-lunch gateau aux carottes

Graines de chia

Craquelins multigraines trop faciles a faire
Mégagalettes grano a 1’avoine

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pouding du sportif

Torta caprese bianca e mascarpone limone

Graines de citrouille



Craquelins multigraines trop faciles a faire
Gourmand-nola

Grilled cheese sucré-salé

Meélange du randonneur postexercice

Pain courgette, dattes et graines de citrouille

Graines de lin

Biscuits de récupération aux cerises
Craquelins multigraines trop faciles a faire
Décadente pizza-déjeuner aux fruits
Eclats de yogourt glacé aux fruits et citron
Gruau mangue, framboises et kéfir

Pain aux noix ultra-nourrissant

Shake caramel et arachides

Graines de sésame
Craquelins multigraines trop faciles a faire
Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon

Graines de tournesol
Meélange du randonneur postexercice
Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés

H

Haricots blancs (en conserve)
Nouilles de courgettes a 1’italienne, sauce haricots blancs, dinde et tomates cerises
Velouté carottes, orange et estragon

Haricots de soya (en conserve)
Salade chop chop

Haricots noirs (en conserve)
Brownies décadents aux épices
Enchiladas piquantes aux haricots noirs

K

Kale (chou frisé)

Enchiladas piquantes aux haricots noirs
Muffins citronnés kale et ricotta
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale
Tofu tandoori

Keéfir
Gruau mangue, framboises et kéfir



L

Labneh
Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce

Lait de coco
Bol coloré aux crevettes, sauce a 1’arachide

Lait écrémé en poudre

Biscuits de récupération aux cerises
Chocolat chaud a I’orange épicée
Créme-repas champignons et grillons

Lait de vache

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Chocolat chaud a I’orange épicée

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Gaufres bleuets, vanille et coco

Moussaka mi-carnivore

Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Pizza polenta, tomate et bocconcini

Pouding du sportif

Pull apart bread tomates séchées et bacon
Shake caramel et arachides

Velouté carottes, orange et estragon

Lentilles
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale

Tartinade de lentilles imitation cretons

Lentilles (en conserve)
Hachis parmentier aux lentilles

Lupins
Taboulé aux lupins et a la feta

M

Mais
Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas

Mascarpone
Torta caprese bianca e mascarpone limone



Mozzarella
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés

N

Noisettes

Brownies décadents aux épices

Gruau champignons poélés, fromage de chévre et noisettes
Pain aux noix ultra-nourrissant

Noix de cajous
Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Pain aux noix ultra-nourrissant

Noix de Grenoble

Brownies décadents aux épices

Confiture figues, orange et noix sur tartine de brie
Meélange du randonneur postexercice

o

Eufs

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Biscuits de récupération aux cerises

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide

Burger de saumon et mayonnaise au miel

Crépes moelleuses chanvre, cottage et banane
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Gaufres bleuets, vanille et coco

Mégagalettes grano a 1’avoine

Muffins banane et chocolat blanc

Muffins citronnés kale et ricotta

Pain aux noix ultra-nourrissant

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Quiche sans crofite poireaux et emmental

Salade ensoleillée pour emporter

Smoothie-lunch gateau aux carottes

P

Pacanes
Pain aux noix ultra-nourrissant

Panko



Burger de saumon et mayonnaise au miel
Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon

Parmesan

Macaroni crémeux aux trois fromages

Pizza polenta, tomate et bocconcini

Pizza tomates séchées, chévre et roquette

Risotto aux graines de tournesol et 1égumes grillés

Pistaches
Falafels
Pouding du sportif

Pois chiches
Falafels

Pois chiches (en conserve)

Biscuits réveil-matin au beurre d’arachide
Etagé a la marocaine

Hummus musclé pois chiches, chanvre et persil
Pois chiches a la ranch

Pois verts
Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts
Tartines grillées édamames, pois et salami

Protéines végétales texturées
Moussaka mi-carnivore
Sloppy Joe sur patate douce rotie

Q

Quark

Décadente pizza-déjeuner aux fruits
Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate
Tartines grillées édamames, pois et salami

Quinoa

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce

Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Rouleaux aux pépites de saumon fumé a 1’érable

R

Raisins secs
Craquelins multigraines trop faciles a faire



Etagé a la marocaine
Gourmand-nola
Mégagalettes grano a 1’avoine

Ricotta

Muffins citronnés kale et ricotta
Spaghettis ail et édamames
Tartines fancy a la ricotta

Riz brun
Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts
Tofu tandoori

S

Sarrasin

Boulettes sarrasin, quinoa et patate douce
Charmantes boules d’énergie crues
Gourmand-nola

Gruau mangue, framboises et kéfir
Soupe-ragofit lentilles, sarrasin et kale
Taboulé aux lupins et a la feta

Sardines (en conserve)
Pochettes feuilletées sardines, origan et cheddar fort

Saumon

Bagel saumon fumé et ceufs crémeux feta et aneth
Burger de saumon et mayonnaise au miel
Rouleaux aux pépites de saumon fumé a 1’érable
Tartines fancy a la ricotta

Semoule de mais (polenta)
Pizza polenta, tomate et bocconcini

T

Tahini
Tartinade de lentilles imitation cretons

Tempeh

Bacon bits véganes

Cari de tempeh, chou-fleur et pois verts
Rigatoni con melanzane e pomodoro

Tacos de tempeh et mais, salsa a 1’ananas



Thon (en conserve)
Croquettes thon, quinoa et aneth, mayonnaise aux cornichons sucrés
Salade ensoleillée pour emporter

Tofu ferme ou extra-ferme

Garniture aux faux ceufs

Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon
Salade chop chop

Sandwich TLT : tofu, laitue, tomate

Tofu tandoori

Tostadas de tinga de tofu

Tofu soyeux mou

Quiche sans crofite poireaux et emmental
Shake caramel et arachides

Tarte lime, chocolat blanc et noix de coco

Y

Yogourt grec nature

Etagé a la marocaine

Gruau mangue, framboises et kéfir
Macaroni crémeux aux trois fromages
Mégagalettes grano a 1’avoine

Muffins banane et chocolat blanc

Pain courgette, dattes et graines de citrouille
Pépites de tofu au sésame, sauce miel et Dijon
Pizza tomates séchées, chévre et roquette
Salade ensoleillée pour emporter

Sauce express au zaatar

Tofu tandoori

Tostadas de tinga de tofu

Trempette cari et orange

Yogourt grec a la vanille

Beignets citrouille et chai, glacage aux cajous
Biscuits de récupération aux cerises

Bol smoothie aux petits fruits

Cupcakes double chocolat a la fleur de sel
Décadente pizza-déjeuner aux fruits

Eclats de yogourt glacé aux fruits et citron
Gaufres bleuets, vanille et coco

Pouding du sportif

Smoothie-lunch gateau aux carottes

Yogourt nature
Salade chop chop
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Enfin, merci a mes deux amours, Charlotte et Jacob, qui embellissent et colorent
ma vie au quotidien. Méme si vous étes encore jeunes pour comprendre, sachez
que vous me poussez a faire des choix alimentaires plus responsables pour le
bien-étre de notre famille, mais aussi pour I’environnement et les générations a

venir.






PROTEINES

STRATEGIES ALIMENTAIRES ET RECETTES
POUR BIEN LES CONSOMMER TOUT AU LONG DE LA JOURNEE

De nos jours, la plupart des gens consomment trop de protéines au
souper et pas suffisamment au déjeuner. Or, les recherches tendent
a démontrer qu'une digte plus riche en protéines et des apports pro-
téiques mieux répartis tout au long de la journée favorisent le vieil-
lissement en santé, une meilleure gestion de ['appétit et du poids
ainsi gue l'atteinte des objectifs en matiére de performance sportive.

Quelles sources de protéines choisir? Quand et en quelle quantité
les consommer 7 Comment les appréter 7 De plus, vouloir réduire sa
consommation de viande pour des raisons de santé, d'environnement
ou d'économies, c'est bien, mais par quoi la remplacer?

Autant de questions auxguelles vous trouverez des réponses avec
le livre PROTEINES de la nutritionniste Julie DesGroseilliers. Sensi-
biliser les gens a l'importance de bien répartir leur consemmation
de protéines durant la journée et faire découvrir le vaste maonde des
protéines végétales [lentilles, tofu, édamames, graines de citrouille,
tempeh), voila le double défi que s’est lancé L'auteure avec ce nou-
vel ouvrage.

Un livre indispensable regroupant plus de 75 recettes réalisées
avec des protéines végétales et animales, 50 pages consacrées au
role clé de ce nutriment dans le maintien de la santé et de mul-
tiples conseils pour tirer pleinement avantage des protéines que
vous consommez.

editionslapresse.ca

JULIE DESGROSEILLIERS,

nutritionniste, est passionnée par

la communication et les plaisirs de la
table. Elle collabore de facon ponctuelle
avec les différents médias, notamment
a la télé sur les ondes de Canal Vie
[Maigrir pour gagner : le défi du Québec;
5.0.5. Santé a domicile) et 3V [Par-dessus
le marché). Elle est aussi l'auteure de
trois livres dont deux best-sellers: Manger
des bananes attire les moustigues et
Bébé a faim, publiés aux Editions La
Presse. Membre de [ Ordre professionnel
des diététistes du Québec, elle est
consultante pour lindustrie alimentaire
et porte-parole de la campagne «J'aime
53 10 portions par jour .

JULIEDESGROSEILLIERS.COM
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