DEFI SANTE: MAIGRISSEZ AVEC NOS EXPERTS

par Isabelle Huot, docteure en nutrition

MENU MINCEUR pour deux

Voici un menu qui vous

permettra de perdre
d'une a deux livres
par semaine.

Pour les femmes,
I'apport énergétique
quotidien est de
1500 calories.

Pour les hommes,

il suffit d'ajouter les
aliments inscrits en

jaune pour obtenir un

total de 1800 calories.
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LUNDI

2 tranches de pain de blé entier

15ml (1 c. a soupe) de beurre d'amande
125ml (1/2 tasse) de yogourt grec aux
fruits 0 % M.G.

125ml (1/2 tasse) de jus d'orange

5ml (1 c. athé) de beurre d'amande

1 kiwi

15 raisins
7 amandes
7 amandes

MINIPAINS MINCES AU THON

2 minipains minces (42 g)

759 (2 1/2 0z) de thon en conserve, égoutté
2 petits cornichons sucrés, en dés

1/4 de branche de céleri, en dés

30 ml (2 c. a soupe) de fromage a moins de
18 % M.G., rapé

10 ml (2 c. a thé) de mayonnaise légére
125 ml (1/2 tasse) de poivrons de couleur
156 ml (5 1/2 0z) de jus de légumes

1 pomme

125 ml (1/2 tasse) de yogourt grec nature
0% M.G.
125 ml (1/2 tasse) de fraises, en tranches

MARDI

GRUAU MATINAL

309 (10z) ou 1 sachet individuel de gruau
non cuit

125ml (1/2 tasse) de yogourt nature
Tou2%M.G.

180 ml (3/4 tasse) de framboises

30 ml (2 . a soupe) de noix de Grenoble
concassées

Thé vert

125ml (1/2 tasse) de fromage cottage 1% M.G.
125 ml (1/2 tasse) de bleuets
125ml (1/2 tasse) de bleuets

SALADE D'EPINARDS

ET DE LEGUMINEUSES

250 ml (1 tasse) d'épinards

125 ml (1/2 tasse) de légumineuses
mélangées, égouttées

10 minitomates coupées en deux

309 (10z) ou 3 boules de 10 g (1/3 0z) de
bocconcinis 13 % M.G., coupées en quatre
10 ml (2 c. a thé) d’huile dolive

2ml (1/2 c. a thé) de vinaigre balsamique
3 craquelins de seigle garnis de 10ml (2 c.a
thé) de tzatziki au yogourt

1 craquelin de seigle garni de Sml (1 ¢.a
thé) de tzatziki au yogourt

1 poire
250 ml (1 tasse) de carotte et de céleri
30 ml (2 c. a soupe) d’hoummos

MERCREDI

1 ceuf a la coque, écrasé avec 2 ml
(1/2 c.a thé) de creme sure légere
1 rétie de pain de seigle (35 g)
1banane

125 ml (1/2 tasse) de lait 1% M.G.
125 ml (1/2 tasse) de lait 1% M.G.

30 (1 0z) de fromage a moins de 18 % M.G.
15 raisins
15 raisins

CIABATTA SAUMON-AVOCAT

1 pain ciabatta de grains entiers (56 g)
60 g (2 0z) de saumon poché, refroidi
1/2 avocat, en purée

Jus de citron, au golit

Luzerne, au golt

125 ml (1/2 tasse) de chou-fleur

100 g (3 1/2 0z) de yogourt aux fruits
1ou2%M.G.

1 kiwi
15ml (1 ¢. a soupe) de graines de tournesol
15ml (1 c. a soupe) de graines de tournesol

POULET ROTI AUX HERBES (p. 90)
ACCOMPAGNEMENT: Salsa de tomates et
de basilic composée de 180 ml (3/4 tasse)
de minitomates coupées en deux, de 15 ml
(1 c. a soupe) de basilic frais et de 5 ml
(1c.athé) de capres. Arroser de 7,5 ml
(172 . a soupe) d’huile dolive et de 2 ml
(1/2 c. a thé) de vinaigre balsamique.

125 ml (1/2 tasse) de riz sauvage

250 ml (1 tasse) de lait 1% M.G.

2 biscuits secs

125 ml (1/2 tasse) de sorbet aux fruits

1488 kcal 1794 kcal

PETONCLES SAISIS SUR SALADE

DE MACHE (p. 93)

ACCOMPAGNEMENT: 180 ml (3/4 tasse)

de quinoa cuit dans du bouillon

60 ml (1/4 tasse) de quinoa cuit dans du
bouillon

250 ml (1 tasse) de boisson de soya enrichie
1 biscuit sec

125 ml (1/2 tasse) de pouding au tapioca

1518 kcal 1814 kcal

SAUTE DE PORC A LA BETTE A CARDE (p. 93)
ACCOMPAGNEMENT: 125 ml (1/2 tasse)

de nouilles de riz

125 ml (1/2 tasse) de nouilles de riz

250 ml (1 tasse) de lait 1% M.G.

1 biscuit sec

1513 kcal 1792 kcal




JEUDI

1 muffin anglais de blé entier

15ml (1 ¢. asoupe) de tartinade a la
framboise légere

125 ml (1/2 tasse) de fromage cottage
1%M.G.

15ml (1 c. asoupe) de graines de lin
moulues

1 péche

1 café avec 15 ml (1 ¢. a soupe) de lait 1% M.G.

100 g (3 1/2 0z) de yogourt aux fruits
Tou2%M.G.
1 prune

SALADE FACON NICOISE

250 ml (1 tasse) de mesclun

2 ceufs durs coupés en quartiers

2 ceeurs de palmier

8 minitomates coupées en deux

125 ml (1/2 tasse) de pois mange-tout
10 ml (2 c. a thé) d’huile dolive

2ml (1/2 c. a thé) de vinaigre balsamique
Les feuilles de 1 branche de romarin frais
2 craquelins de seigle

309 /(1 0z) de fromage allégé a moins

de 18 % M.G.

1potde 113 g (3 3/4 0z) de compote

de pommes non sucrée

7 amandes
3 dattes séchées
7 amandes

VENDREDI

250 ml (1 tasse) de céréales de type
Bran Flakes

125 ml (1/2 tasse) de fraises

30 ml (2 c. a soupe) de raisins secs
15ml (1 ¢. a soupe) d'amandes effilées
250 ml (1 tasse) de lait 1% M.G.

125 ml (1/2 tasse) de yogourt grec aux fruits
09%M.G.

PITA AU POULET

1/2 pain pita moyen de blé entier
15ml (1 ¢.a soupe) d’hoummos
60 g (2 0z) de poulet cuit, en cubes
2 tranches de tomates

Roquette, au godit

125 ml (1/2 tasse) de concombre
125 ml (1/2 tasse) de carotte

30 ml (2 c. a soupe) d’hoummos
156 ml (5 1/2 0z) de jus de légumes
1 pomme

1 barre tendre de 100 calories

15 raisins
2 biscuits secs
15 raisins

SAMEDI

CROQUE-DEJEUNER

1 rotie de pain de blé entier

5ml (1c.athé) de margarine non hydrogénée
30 ml (2 c. a soupe) de jambon haché

1/2 pomme, en tranches

30q(10z) de cheddar fort denviron 31 % M.G.
(Passer sous le gril pour faire fondre le
fromage!)

125 ml (1/2 tasse) de jus d'orange

250 ml (1 tasse) de boisson de soya enrichie
1 poire

250 ml (1 tasse) de soupe minestrone*
1/2 pain pita de blé entier cuit au four

et coupé en pointes

30 ml (2 c. a soupe) de tzatziki au yogourt
125 ml (1/2 tasse) de poivrons de couleur
250 ml (1 tasse) de jus de légumes

30 g (1 0z) de fromage allégé a moins

de 18 % M.G.

2 carrés (20 g)de chocolat noir**
125 ml (1/2 tasse) de fraises
7 amandes

DIMANCHE

2 ceufs brouillés avec 15 ml (1 ¢. a soupe) de
lait 1% M.G. et 5 ml (1 c. a thé) d'oignon vert
1 tranche de bacon de dinde

1/2 bagel de blé entier

2ml (1/2 c. athé) de margarine non hydrogénée
125 ml (1/2 tasse) de boisson de soya enrichie
1/2 bagel de blé entier

2ml (1/2 c. athé) de margarine non hydrogénée

1 prune
125 ml (1/2 tasse) de yogourt grec aux fruits
0% M.G.

PIZZA MAISON

1 tortilla de blé entier de 18 cm (7 po)

15ml (1 c. a soupe) de pesto de tomates
séchées

30 g /(1 0z) de prosciutto croustillant, émietté
125 ml (1/2 tasse) de champignons,

en tranches

60 ml (1/4 tasse) de fromage suisse léger,
rapé

(Une fois que la pizza est cuite, la gamnir de
roquette et d'un filet de vinaigre balsamique)
1 kiwi

1 péche
250 ml (1 tasse) de lait 1% M.G.

SAUTE DE TOFU ASIATIQUE (p.91)
ACCOMPAGNEMENT: 125 ml (1/2 tasse)

de nouilles de riz et 125 ml (1/2 tasse)

de bok choys cuits vapeur

125 ml (1/2 tasse) de nouilles de riz

250 ml (1 tasse) de boisson de soya enrichie
125 ml (1/2 tasse) de pouding au riz

1506 kcal 1795 kcal

FILET DE TILAPIA EN CROUTE DE GERME
DE BLE (p.93)

ACCOMPAGNEMENT: 125 ml (1/2 tasse) de
riz blanc

180 ml (3/4 tasse) de soupe aux légumes
etalorge*

6 asperges cuites vapeur

250 ml (1 tasse) de lait 1 % M.G.

1496 kcal 1804 kcal

* Maison ou du commerce (de type Commensal)

BLANQUETTE DE VEAU LEGERE (p. 90)
ACCOMPAGNEMENT: 125 ml (1/2 tasse) d'un
mélange de riz brun et de riz sauvage garni
de 10 ml (2 c. a thé) de ciboulette ou
d'oignon vert ciselé

250 ml (1 tasse) de chou-fleur cuit vapeur
125 ml (1/2 tasse) d'un mélange de riz brun
et de riz sauvage garni de 10 ml (2 c. a thé)
de ciboulette ou d'oignon vert ciselé

100 g (3 1/2 0z) de yogourt aux fruits
Tou2%M.G.

125 ml (1/2 tasse) de framboises

1489 kcal 1793 kcal

* Maison ou du commerce (de type Commensal)
**Vous pouvez remplacer le chocolat par un verre
de vin rouge de 150 ml (5/8 tasse).

CREPES AU POULET ET AUX ASPERGES
(p.91)

ACCOMPAGNEMENT: 250 ml (1 tasse) de
salade verte arrosée de vinaigrette: 10 ml
(2 c. athé) d'huile dolive et 5ml (1 c. a thé)
de jus de citron

180 ml (3/4 tasse) de soupe aux légumes
etalorge*

1 potde 113 g (3 3/4 0z) de compote de
pommes non sucrée

2 biscuits secs

1498 kcal 1813 kcal

* Maison ou du commerce (de type Commensal)
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DEFI SANTE: MAIGRISSEZ AVEC NOS EXPERTS

par Isabelle Huot, docteure en nutrition

BLANQUETTE DE VEAU légere

1 portion

75 g (2 Y2 0z) de veau, en cubes 60 ml (1/4 tasse) de panais, en dés

Huile en aérosol, en quantité suffisante 60 ml (1/4 tasse) de haricots verts,

20 ml (4 c. a thé) d’oignon, haché en:trongons

20 ml (4 c. a thé) de vin blanc 30 ml (2 c. & soupe) de lait

(facultatif) 7.5 ml (1/2 c. a soupe) de fécule

180 ml (3/4 tasse) de bouillon de mas

de poulet ou de légumes 15 ml (1 c. a soupe) de persil frais,
haché

Sel et poivre, au goit
60 ml (1/4 tasse) de carottes, en dés
» Déposer les cubes de veau dans une casserole moyenne et

les couvrir d'eau froide. Porter a ébullition et laisser frémir de
3 a 5 minutes. Déposer les cubes dans une passoire et rafraichir

‘d"
o > M sous le robinet d'eau froide.
POU LET ROTLau&—M > Dans la méme casserole vaporisée d'huile, a feu moyen, faire

sauter |'oignon quelques minutes. Déglacer avec le vin blanc

1 portion ’ 2 s ik : !

¥ et laisser réduire de moitié. Verser le bouillon, baisser le feu au
759 (21/20z) de hauts  Température du four: 190°C (375°F) minimum et ajouter les cubes de veau. Couvrir et laisser mijoter
de cuisse de poulet environ 1 heure ou jusqu'a ce que le veau soit tendre. Saler

e » Retirer tout gras apparent sur les hauts . . . )
désossés, sans la peau 9 PP et poivrer, ajouter les carottes, le panais et les haricots verts

de cuisse de poulet.

7,5 ml (1/2 c. a soupe) et poursuivre la cuisson 10 minutes.

d'huile d'olive » Dans un sac refermable, mélanger . : A , >
T bk " ) 5 9 » Dans un petit bol, mélanger le lait et la fécule de mais et verser
5ml (1 c. a thé) de jus I'huile, le jus de citron, I'ail, les herbes . } - x
st i : _ dans la casserole. Poursuivre la cuisson en remuant, jusqu’a ce que
e citron et y faire mariner les hauts de cuisse

- . SR la sauce soit onctueuse. Saupoudrer de persil au moment de servir.
1/4 gousse d'ail, hachée  de poulet au réfrigérateur pendant au

75 ml (12 o0 Super > mribins 30" ninutes. Note: Blanchir les cubes de veau plutdt que de les faire rissoler

d’herbes séchées ) . réduit la quantité de gras tout en scellant le jus dans la viande.
» Déposer les hauts de cuisse de poulet

sur une plaque a patisserie, saler et poi-
vrer, et cuire au four pendant 20 minutes. ACCOMPAGNEMENT SUGGERE

125 ml (1/2 tasse) d'un mélange de riz brun et de riz sauvage garni de
10 ml (2 c. a thé) de ciboulette ou d'oignon vert ciselé (103 calories)

(basilic, thym, origan) De plus, la blanquette sera plus blanche.

Sel et poivre, au goit

ACCOMPAGNEMENT SUGGERE

Salsa de tomates et de basilic: mélanger 180 ml (3/4 tasse) de
minitomates coupées en deux ou en quatre, 15 ml (1 c. & soupe) ENERGIE: 187 KCAL | LIPIDES: 3G
de basilic frais et 5 ml (1 c. & thé) de capres. Arroser de 7,5 ml M QIR

5 ; ) Ay PROTEINES: 19 G | SODIUM: 626 MG
(1/2 c. a soupe) d'huile d'olive et de 2,5 ml (1/2 c. a thé) de
vinaigre balsamique (85 calories).
Variante 1
Remplacer les hauts de cuisse de poulet par des poitrines de poulet.
Variante 2

Servir avec des frites de patate douce cuites au four.

Bon & savoir | Il faudra environ 3 petits hauts de cuisse
de poulet ou 2 plus gros par portion

ENERGIE: 191 KCAL | LIPIDES: 10 G | GLUCIDES: 2 G | FIBRES: 1 G
PROTEINES: 22 G | SODIUM: 108 MG
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CREISES AU POULET et aux asperges

1 portion

CREPE

50 ml (3 c. a soupe
+ 1c. a thé) de lait 1% M.G.

1 blanc d'ceuf
45 ml (3 c. a soupe)

de farine tout usage
1 pincée de sel
1 ml (1/4 c. a thé)

de beurre, a la température
ambiante

BECHAMEL

5 ml (1 c. a thé) de beurre
5 ml (1 c. a thé) de farine
tout usage

80 ml (13 tasse) de lait
1% M.G.

2,5 ml (1/2 c. a thé) de fécule
de mais

Sel, poivre et muscade
répée, au golt

GARNITURE

Huile en aérosol, en quantité
suffisante

15 ml (1 c. a soupe) d’oignon
rouge, haché

1/4 poivron rouge, en
laniéres

3 asperges, cuites

60 g (2 0z) de poulet

cuit, en cubes

7.5 ml (1/2 c. a soupe) d'eau
ou de bouillon de poulet

Sel et poivre, au goit

7.5 ml (1/2 c. a soupe)

de persil, haché

ENERGIE: 336 KCAL | LIPIDES: 9 G

GLUCIDES: 32G | FIBRES: 2 G
PROTEINES: 30 G | SODIUM: 286 MG

PREPARATION DES CREPES

» Dans un bol, fouetter le lait et le blanc d'ceuf. Ajouter
la farine et le sel. Mélanger jusqu'a ce que la pate soit
lisse.

» Chauffer une grande poéle a feu moyen et I'enduire
de beurre a |'aide d'un pinceau ou d'un papier absor-
bant. Y verser la moitié de la pate, étaler en basculant
légerement la poéle et laisser cuire quelques minutes de
chaque cété jusqu'a ce que la crépe soit dorée. Réserver
et procéder de la méme fagon avec le reste de la pate.

PREPARATION DE LA BECHAMEL

» Dans une petite casserole, a feu moyen, faire fondre

le beurre et ajouter la farine. Poursuivre la cuisson 1 ou
2 minutes en mélangeant constamment. Dans un petit
bol, mélanger le lait et la fécule de mais. Verser dans la
casserole en fouettant. Porter a légére ébullition. Baisser
le feu, assaisonner de sel, de poivre et de muscade, et
mélanger jusqu'a ce que la sauce épaississe.

PREPARATION DE LA GARNITURE

» Dans une poéle vaporisée d'huile, a feu moyen, faire
revenir |'oignon 2 minutes. Ajouter le poivron et cuire

2 minutes. Ajouter les asperges, le poulet et |'eau, et les
réchauffer. Saler, poivrer et parsemer de persil.

» Déposer une crépe dans chaque assiette et garnir du
mélange de poulet et de Iégumes. Replier la crépe et la
napper de béchamel.

ACCOMPAGNEMENT SUGGERE

250 ml (1 tasse) de salade verte, arrosée d'une vinai-
grette composée de 10 ml (2 c. a thé) d'huile d'olive
et de 5 ml (1 c. a thé) de jus de citron (93 calories).

Variante 1
Remplacer le poulet par 1 1/2 tranche de jambon maigre
et le poivron par des champignons.

Variante 2
Ajouter 30 g (1 oz) de cheddar allégé pour chaque crépe.

Cuisi-truc | Il est possible de congeler les crépes en prenant soin de les

séparer par du papier sulfurisé (parchemin).

SAUTE DE TOFU asiatique

1 portion

5 ml (1 c. a thé) d'huile
d'olive

30 ml (2 c. a soupe)
d’oignon, haché

125 ml (% tasse) de
mélange de légumes
asiatiques surgelés (non
dégelés)

15 ml (1 c. & soupe)

de sauce soya

2,5 ml (% c. a thé) de miel
2,5 ml (% c. a thé) de
gingembre frais, haché

Y2 gousse d'ail, hachée
75 g (2 Y2 0z) de tofu
ferme, en batonnets

Sel et poivre, au goit

15 ml (1 c. a soupe)

de noix de cajou,
grossiérement hachées

» Dans un wok ou une grande poéle, a feu

moyen-vif, chauffer |'huile d'olive et y faire revenir

I'oignon 3 minutes. Ajouter les légumes asiatiques

et poursuivre la cuisson jusqu’a ce qu'ils soient
al dente. Retirer les légumes de la poéle et les

réserver.

» Chauffer la sauce soya, le miel, le gingembre,
I'ail et le tofu dans le wok. Y remettre les Iégumes,
saler, poivrer, garnir de noix de cajou et servir.

ACCOMPAGNEMENT SUGGERE

125 ml (2 tasse) de nouilles de riz (101 calories)

Variante 1

Remplacer les légumes
surgelés par un mélange
de pois mange-tout et de
shiitakes.

Variante 2

Remplacer le tofu par de
grosses crevettes et les
faire revenir au wok avec
I'oignon.

ENERGIE: 176 KCAL | LIPIDES: 12 G | GLUCIDES: 16 G | FIBRES: 2 G
PROTEINES: 14 G | SODIUM: 1068 MG




FILET DE TILAPIA
en crolte de germe

de blé \

1 portion

SALSA D’ANANAS

60 ml (1/4 tasse)
d’ananas, en dés

1 petit ceuf

30 ml (2 c. a soupe)
de germe de blé, grillé

Sel et poivre, au goit 15 ml (1 c. a soupe) de

1 filet de tilapia poivron rouge, en dés

de 120 g (4 02)
5ml (1c. athé)

de farine

2,5ml (1/2 c. a thé)
d'huile d’olive

7,5 ml (1/2 c. a soupe)
de coriandre fraiche,
ciselée

5 ml (1 c. a thé) de jus
de citron vert

2,5ml (1/2 c. a thé)
d’huile d’olive

Sel et poivre, au goit

» Mélanger tous les ingrédients de la salsa.
Laisser macérer.

» Dans une assiette creuse, fouetter |'ceuf.
Dans une autre assiette creuse, déposer le
germe de blé. Saler et poivrer le filet de
tilapia et le saupoudrer de farine. Secouer
pour en retirer |'excédent. Tremper le filet
de tilapia dans I'ceuf, I'égoutter puis I'enro-
ber de germe de blé.

» Dans une poéle, a feu moyen-vif,
chauffer I'huile et y cuire le filet de tilapia
2 minutes de chaque coté. Servir avec la
salsa d'ananas.

ACCOMPAGNEMENT SUGGERE:

125 ml (1/2 tasse) de riz blanc
(109 calories)

ENERGIE: 282 KCAL | LIPIDES: 11 G | GLUCIDES: 16 G
FIBRES: 3 G | PROTEINES: 32 G | SODIUM: 96 MG

SAUTE DE PORC
a la bette a carde

PETONCLES SAISIS
sur salade de mache

1 portion

De 2 a 3 feuilles
de bette a carde

5 ml (1c. athé)
d’huile d'olive

90 g (3 0z) de filet
de porg, en laniéres

60 ml (1/4 tasse) de
bouillon de légumes
7,5 ml (1/2 c. a soupe)
de sauce soya

5ml (1c. athé)
de jus de citron vert

1/2 gousse d'ail,
hachée

5ml (1c. athe)

de gingembre, rapé

Sel et poivre, au goit

» Dans un bol, mélanger le bouillon, la
sauce soya, le jus de citron vert, 'ail et le
gingembre. Réserver.

» A I'aide d'un petit couteau, séparer les
tiges des feuilles de bette a carde. Couper
les tiges en troncons et émincer grossiére-
ment les feuilles. Réserver.

» Dans une poéle, a feu moyen-vif, chauffer
I'huile et y faire sauter le porc environ
5 minutes. Retirer de la poéle et réserver.

» Dans la méme poéle, faire sauter les tiges
de bette a carde environ 3 minutes. Verser
le bouillon aromatisé et porter a ébullition.
Laisser réduire quelques minutes avant
d'ajouter le porc et les feuilles de bette a
carde. Réchauffer, saler, poivrer et servir.

ACCOMPAGNEMENT SUGGERE

Servir sur un nid de 125 ml (1/2 tasse)
de nouilles de riz (101 calories).

Variante 2
Remplacer la bette
a carde par des pois
mange-tout.

Variante 1

Remplacer le porc
par la méme quantité
de crevettes.

ENERGIE: 240 KCAL | LIPIDES: 9 G | GLUCIDES: 8 G
FIBRES: 2 G | PROTEINES: 32 G | SODIUM: 760 MG

1 portion

Sel et poivre, au goit
3 gros pétoncles

Huile en aérosol,

en quantité suffisante
250 ml (1 tasse) de
mache

30 ml (2 c.a soupe)
de poivron rouge, en
dés

VINAIGRETTE
5ml (1c. athé)
d’huile d’olive

1 ml (% c. a thé)
de vinaigre de vin

Le zeste de %2 orange

5ml (1 c. athé)
de persil, ciselé

Sel et poivre, au goit

» Mélanger tous les ingrédients de la

vinaigrette. Réserver.

» Saler et poivrer les pétoncles. Dans une
poéle a fond cannelé vaporisée d'huile,

a feu moyen-vif, cuire les pétoncles
2 minutes de chaque coté.

» Mélanger la mache et les poivrons

rouges. Arroser de vinaigrette et déposer

dans une assiette. Ajouter les pétoncles

grillés.

Variante 1
Ajouter les suprémes
de 1 orange.

Variante 2
Remplacer la mache
par un mesclun.

ENERGIE: 110 KCAL | LIPIDES: 6 G | GLUCIDES: 4 G
FIBRES: 1 G | PROTEINES: 11 G | SODIUM: 116 MG

ISABELLE HUOT
Le programme

Kilo Solution

Ces recettes sont
tirées du livre

Le programme Kilo
Solution, publié
aux Editions

de 'Homme.
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