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Dans ce numéro vous découvrirez

DESPLATS RECONFORTANTS QUI SE CONGELENT

L'automne est a mon avika saison par excellence pour garnir notre
congdateur de bons petits repas comfort foodwvecl'arrivé e du temps frais et
des journées qui raccourcissenpyrofitez-en pour cuisiner en grande quantité et

congelerdes repas pour toute votre famil qui I'appréciera assurément.

En plus d'avoirune mini section « prétm-manger »dans votrecongélateur, ¢ca

vous permettra de profiter de précieux moments avec ceux que vous aimez.

Fini les soirs a courir pour devoir faireel souper C'est chose du passé maintenaht

7 JOURS DE MENUS QUOTIDIENS

, @util idéal pour favoriser une saine perte de poids tout en mangeant a votre faim.

Avec ca, on oubdile comptage dscalories et on mise sur I'écoute detre

faim et satiété pour rendre la perte de poids agréable et durable.

MA VISION DE LA PERTE DE POIDS

Oubliez lesaliments interdits, les restrictiors et les recettes compliquées.

Comme toujours, le plaisir serle motd'ordreh AAO O1 6O AOO pi OO A
retrouve cette notion. Ca nous motive a conserverss@aines habitudes

alimentaires. Manger santé n'aura jamai€té aussi plaisant
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Mo t de | dauteure

ImaginezzO1 60 NOA EBAE DAOOI O1 A Bbshconddetkr cd douvedul
numéro qui vous propose des recettes nourrissantes a congeler !

Vous tenez présentement entre vos mainsmon tout premier ouvrage qui propose
uniguement des recettes qui se congelent. Ca faisddingtemps que cette thématique me
trottait dans la téte, car ca me ressemble tellement comme femme passionnée de cuisjne
mais également commemaman qui doit jongler avec un horaire assez chargé

Un de mesmeilleurs trucs pour manger santé méme si je suis fatiguée et/ou que je
manque de tempsA8 AOO AA AOEOET AO Al bP1 6O COAT AAO

Ca me sauve 1® E /o8 presque!

Quelle joieindescriptible queAA BT OOT EO A£I OET 1T A0 AAT O 111
dans la sectiondes repas surgelédd 1 & i D E A dafsHalfdcturde 4utvient aveet avec
beaucoup plus de saveurs

Avec ce nouveau numéro, voal pourrez dire bye bye a la pizza congelée et allé6 a des
plats plus nourrissants. Fni les excusesyous aurez une mini épicerie diretement dans
votre congélateur. Un petit tour au four a microonde pendant que vous prenez 2
minutes pour décompresser de wtre journée et tadam ! Le souper est servi.

%BAEOAIc®pas® AOO

En cette saison faites le plein de repasanté, savoureux et réconfortants pour vivre un
automne paisible.

Des recettes « bonheurs » a savourer seul(e) ou en famille.
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OAT Oi U AEAAOIA AGAT OOA Al 1}/
vos choix et de répondre a vos besoins que ce soit la

perte de poids, manger plus sainement, vous gater, etc.

MINCEUR GOURMANDE
6 recettes du présent numéro affichent la mention 7 recettes du présent numéro affichent la mention
minceur. Les recettes qui portentcette mention sont gourmande8 # AOOA AT OA Ai OECT A 1 A0 ¢
AT T DPI Oi AO ABET cOi AEAT OO OAET Osabolrer mais@djEudsCdec O aibratiiird Bue® dob anl T O
satisfaire votre faim, en plus de favoriser la perte de poids. dessert ou un plat de pates ensauce, les recettes
%l 1T AO O 16 AiTTA 0 DOET OE OAdgburmanded (peuvénd Gtfte prosériteB An@m Gi nous
ABAI AECRXEOOAT A désirons perdre du poids. La clé : la modération et prendre

le temps de les savourer !

EQUILIBREE

TRASH
12 recettes du présent numéro affichent la mention
équilibrée. Les recettes qui portent cette mention Aucune recette du 7 OAT O 1 0617 O 1 8AEEEA
contribueront également a la perte de poids Ce qui les trash. Les recettes qui affichent cette cote sont
différencie des« minceur »h A3 AOO NOSAT 1 AOCiTOOAT Al DADABB O OAAAOOALO 001 O
énergétique plus élevée par la présence de pain, de pates, PAOI AOOOA U 1871 AAAOGEIT 1 A0 AOAR

de noix, etc. €s aliments nutritifs sont une source de bons OAAAROOAO ABBNOAT 1 AO EBAE AOOOEA

-

grasetde fibA Oh AT D1 6O A88 OOA OA O Gshrdndrisitedréxannecuisine.com.



ON DOIT MANGER A SA

FAIM POUR MAIGRIR

PARKATHERINMROXANNE VEILLEUX

JesaisqueleDOEI A AAT OAh
NOA ABAOCO AAOOOA A Rgrir, AIGFRUE O A
manger a sa faim. La raison a cela est queous avons
OAT T AT AT O OA&® suh dat privelticd | pd@E T 1
maigrir, que ce mensonge reste encore, malheureusement,
trop ancré dans nos pensées.

Avec mon expérience des 12 derniéres années, jeeyx
vous affirmer que mes clientes qui ont réussi a perdre du
poids sont celles qui ont mangé a leur faipalors que celles
NOE OA Oi1 06, ébsEl® grdnde niajdritd,pés
obtenu les résultats escomptés.

Notre corps est réellement bien &it. 9 vous ne le

nourrissez pas suffisamment, il
régulierement des signaux de faim# 8 AOO |

va Vvous envoyer

U 1A

Quand on coupe drastiquement dans notre alimentation,
NOBT 1
des repas dans lebut de perdre AO BT EAOh
adopte des comportements malsains qui ne pourront
jamais étre maintenus a long termela faim se faitsentir

de plus en plus.

Résultat : onmangede plus grosses portions au prochain
repas, on mange plus rapidementdonc nous sommes
moins rassasié(e) et/ou nous avons tendance a plus
grignoter et avoir des rages de sucreTout cela contribue
ainsiO OT A DPOEOA AA PIEAO All 0O
tout autre.

;1 8 E lofsdudrddsimangeons a notre fainde bonnes
AET OAO 11 OOOE OO Ade @afed e dudre, dnd A
mange plus tranquillement,onestbl 06 U
faim/satiété, nos portions sont plus modérées et les envies
de grici 1 OAO 0i 16 ROAOE
facilement une saire perte de poids.
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OOPPOEI A AAO AT EI AT 00 1

AROOAET O AMeké Dvouk avezurOpdofoiAlésk &eQriaibrid a tout prix

pdudOktro®OOG® OIA DAO ASsAIT OO DPOIT PO
mieux dans votrepeau,je vous en suppliehe vous laissez
pas tenter par les régmes stricts qui vous affament.

Bien sir, peutétre pourriez-vous avoir des résultats

rapides, mais a quel prix ? Au prix de votre santé, de votre
bien-étre, de vos performances, de votre concentration ?

O ABAOCO OAT O DPAOI A0 NOA 11 OON
alimentation normale, les kilos reviendront et vous verrez

tous vos efforts anéanties.

On connait tous le dicton « petit train va loin ». Je pense
NOBEI EAOO AOOAx
poids. Il vaut mieux perdre tranquillement mais sainement

A & hisiPaboir Bes résultats durables plutot quede maigrir

rapidement par de trop grandes restrictions et revoir les

log BELHBRN BP0

NNNNN OADOOA

i A0 Al EAT C
passé leur vieAO@ Oi1 CEIT AOh Aadt At@iitien0 O1 OF
U AA RNniadgddient AaDs jamais toutefos obtenir des

résultats.

Li OONOS I Tmagadiiedduéldjdicdefesi A O
ont puressentirde®OT EO NOBAIT T AO bPiT GOAEAT ¢
leur faim et vivre une véritable perte de poids.

JeNdgshre draeAmemAG cayrfick plisdeAveys faireY@ire O
a quel point il est important de respecter les signaux que
nous envoie notre corps dont celui de la faim. Cessez de
AOi EOA NOBEI AEAOO 300A AmeEAiij A
pdttd @Cpoids AA O A &iedBngeddans pater des

i AT O %ﬁets’%éfast%él.qgecl;é peutpporter sur votre santé.

confiance a votre corpd



«Allo Roxanne, Je suis vraiment heureuse et
stimulée depuis que je cuisine avec tes recettes et
mon conjoint adore aussi. J'ai perdu 5 livres en un
mois et j'ai beaucoup plus d'énergie.

Lise de Québec

«Bonsoir, Je tenais simplement a vous dire a
quel point vos recettes santroyablement
bonnes et faciles a faire. Je fais tres attention a
mon alimentation depuis plusieurs annéles.
suis une grande sportive et je ne crois pas aux
dietes. Je crois dans la bonne alimentation, faire
de bons choix et manger les quantitésrous
sont nécessaires (ce aue veut en aucun cas
dire que je ne me permets pas de plaisirs
gourmands une fois de temps en tempsus

les weelkends, jeprépare quelques plats pour la
semaine et je suis toujours a la recherche de
nouvelles idéeg:ai décowert votre site et vos
recettes. J'en ai essayé quelguass. W@V....

je suis sans mot tellemeciest délicieux. Alors je
tenais a vous dire, Bravo!n'arréter surtout pas
de faire de la cuisine. C'est clair que \am&z un
talent fou!J'ai fait I'abat de plusieurs de vos
magasines électronigs et j'en suis tres
heureuseAu plaisir de suivre votre parcours
culinaire.c'est délicieux.

Judithde Gatineau

«Je voulais simplement te remercier pour toutes tes
belles recettes. Elle sont toujours gourmandes et
pleins de bons aliments. J'ai fais la recette de la
salade avec Haloumi grillé du dernier magazine
presque végé. Mon homme qui est un carnivore m'a
dit c'est ben bon c¢a. C'est vrai qu'elle est vraiment
bonne. Je dirais méme que c'est digne d'un grand
restaurantd XToutes les recettes que j'ai essayé
sont excellentes. J'ai aussi fait les boules a |&rabl

et chocolat blanc, un délicEres inspirante et en

plus jamais compliqué. J'ai tellement ris quand tu
disais dans un de tes live qu'avant tu te cassais le
bécycle pour recevoir la t&s{ quand on avait le

RNEZ A (Merdi & j'aspéne que tes popote live vont
continuer encore longtemps

Marie-Joséede Sherbrooke

« Un gros merci a toi Roxan&® passant J'aimerais faire le
suivie depuis que cuisine a la Roxanne! Hilidi finalement
atteint monobjectif en 5 mois. J'ai perdli2 Ibs avec la
ménopause et maintenant je sais comment pkanifies
semaines avec les repdsut en me régalant sans privation
avec de bonneollation et des dessert sant€dntinue ton
beau travaille qui est trés valaig car tu nous aides a
faciliténos journée avec tes recettes délicieusesore un
gros MERCI Roxanhe

Francire de Boisbriand

«Je voulais faire un petit comentaire je suis la jeune filar les
photos et je voulais vod&re que j'ai 16 ansaj commencé cette
merveileuse aventure a 15 ans c'estriailleure chose qui a pus
arrivé dans ma vie si j'ai puddére vous aussi vous poave faire

je suis parti de 23lv/re et je suis descendul62 livre en 9 mois
alors jecrois en vous si j'ai pus &ré vous aussi ses tres simgile
méme encore aujad'hui je continue a manger céélicieuses
recette se @st pas un régime ses une adfieon de manger ees
tellement délicieux qu'on mpeux plus s'en passer alors je crois en
vous si moi jigpusle faire vous ausst

Marie-Ewe

«Bonjour Roxannepotu peux partager mon témoignage sans
probléme, car on est fier de nous et on trouve cela tellement facile de
suivre tous tes livres. On prend une revue et on la fait au complet tel
guel en suivant tes journées, c'est facile et on ne se casse pasAa téte
date en 10 semaines il y a seulement 2 recettes qu'on a un peu moins
aimé, mais tout est savourelgn plus, on ne mangeait pas de tofu et
de Iégumineuse car on ne savait pas comment les appréter, raais av
tes recettes on adore cef@an continue et ni&che pas toi non plus

avec ta créativité culinairBepuis le 2 février 2021 moi et mon

conjoint dans la soixantaine cuisinons que tes recéties. sont

toutes délicieuse&n 10 semaines mon conjoint a perdu 30 Ib et moi
21 Ib,nous marchons a toued joursOn est encouragé a continuer a

te suivre car on ne ressent pas la faim, on a rééquilibré nos portions,
Nnous avons cessé notre grignotag@@us nous sentons super bien.

Un gros mericet poursuit ton beau travaP.S dans ma vie j'ai essayé
une @noplie de régime, je reprenais toujours le poids perdu et plus.
Je mesure pi 2 po et pesait 206 Ibs, obése, la j'en suis rendu a 185 |b
et je ne parle plus dégime (mot a bannir pour modjai commencé a
prendre du poids a la ménopauetge suis ue bébite a sucrd'adore

tes desserts et je suis aujourd'hui capable de me contrdler sur le sucre.
Jen'ai plus aucune rage de sutrse

Chantalde Lévis



Ellescuisinent
maintenant « A la
Roxanne >

Je suis extrémement reconnaissante envers mes lecteurs, car
ABAOO COYAA U AO@D massiokdk laRlshe@ D/
OAT O0i 8 #6A0O0 Pi OO A NOA EGBGAE
spéciale dans chacun de nos numéros. Pour que ceaix
DOEOOAT O O6APPOEI AO AO DPAOO,

Ces témoignages m'ont été partagés tels quels, par courriel ou
000 I A PACA &AAAATTER U 1G6ETEO
Etant fideéles & notre habitude, nous préférons ne pas corriger
I1AO0 EAOOAOG Ad1T OO HRIsCarhdus douhdithnsT T ¢
conserver la pleine authenticité de chaque message.
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PENSEE DU JOUR

OLe plus pauvren'échangerait
pas sa santé pour de l'argent,
mais le plus riche donnerait tout
son argent pour la santéo

- Charles Caleb Colton
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JOUR 1

LE POTIT DEJEUNER

2 mini-quiches audégumes etau fromage en graingp. 12)

1 tomate, coupée en tranches

LA COLLATION

1 fruit (au choix)

175 ml de yogourt grec 2% m.g.

LE DINER

1 portion de soupe woiton au poulet (p. 14)

1 tasse de crudités + 2 c. a soupe de trempette tzatziki

LE GOUTER

v AT OT A AGi T AOCEA pPABY i PEAAO AGAOODT I

1 fruit (au choix)

LE SOUPER

1 portion de saumon express au pesto de tomates sécleks

1 tasse de sauté de légumes + Y tasse de riz brun, cuit

11



Mini-quiches auxégumes
etaufromage en grains

Donne 12 miniquiches - Préparation:15 minutes - Cuisson: 25 a 3@inutes
EQUILIBREE SANS GLUTEN

Se congeéle

INGREDIENTS

—( m—( (e (e (e =

% petite courgette, hachée
% oignon jaune, haché
Y poivron rouge, haché
150 g de jambon, coupé en petits dés
8 G O mattus
Y, tasse de lait 1% m.qg.
tasse de quinoa, cuit et refroidi
tasse ddromage en grains, haché
Sel et poivreau goQt

PREPARATION

1.
2.
3.

Préchauffer le four a 350F.
Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients ensemble.

Verser la préparation dans des moules & muffins en silicone.

mini-quiches soient cuites

12
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Soupe woHon au poulet

Donne4 a 6 portions - Préparation:25 minutes - Cuisson:8 a 10minutes

EQUILIBREE SANS LACTOSE

Se congele

INGREDIENTS

POUR LA FARCE

% Ib de poulet haché

1 gousse d'ail, hachée

Y. c. a thé de gingembre haché
% c. a thé de miel

|
I
|
I
I % c.athé d'huile de sésame grillé
I % c. asoupe de sauce soja réduite en sodium
I 1 oignon vert, haché

I Poivre, au godt

I

40 a 42 feuillede pates worton
POURLE BOUILLON

I 6 tassedgle bouillon de poulet réduit en sodium
I % c. asoupe de sauce soja réduite en sodium
I %c.athé de miel

PREPARATION

1. Dans un bolmélanger tous les ingrédients « pour la farce &
I'exception des péates wonton. Déposer environ 1 c. & thé de farce
sur chaque carré de pate. Humecter I&gement le pourtour de la
pate avec de'keau et replier celleci pour obtenir un triangle.
Replier les 2 pointes opposées et fixer au centre.

2. Dans unegrande casserok, verser tousles ingrédients « pour le
bouillon » et porter a ébullition. Réduire le feu & moyen et y ajouter
les won-ton. Cuire pendant 10 minutes emrmélangeant a quelques
reprises pour éviter que les wonton ne collent ensemble.

3. Verser dans un bol et garnid'oignons verts.

14






Boules d'énergie aux
épices d'automne

Donne 16 bouchées- Préparation:10 minutes - Cuisson: 5 minutes

MINCEUR- VEGE- SANS LACTOSE

Se congele

INGREDIENTS

POUR LA PUREE DE DAES

I % tasse de jus d'orange
I Y%tasse de dattes
POUR LES BOULESBENERGIE

1 tasse de flocons d'avoine a cuisson rapide
tasse de purée de dattes
OAOOGA AA CcAOI A AA Al

|
I
|
T
I tasse de beurre d'arachide

| tasse de raisins secs

I tasse de carottes, rapées finement
I % c. athé de cannellmoulue

I c. a thé de muscade moulue

I

2 c. a soupe de miel

PREPARATION

1. Dans une petite casserole, déposer les dattes et le jus.
Porter a ébullition a feu vif, puis réduire a feu moyen
doux et laisser mijoter 5 minutes.Egoutter au besoin.

2. ; 18AEAA A8601 O1 AT O AOI ET AEO
laisser refroidir.

3. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients pour les
AT 01 AO A épuis fBrdxeg E6fbougHees a l'aide de
VOS mains.

16
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Saumon express au pesto
de tomates séchées

Donne 4portions - Préparation:5 minutes - Cuisson:15 minutes
MINCEUR- SANS GLUTEN

Se congeéle

INGREDIENTS

—_—

1 Ib de saumon

1 c. a thé de miel

3 c. a soupe de pesto de tomates séchées
Y, tasse de fromage feta léger, émietté

—( m—( (-

Poivre au go(t

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350F.

2. Sur une plague a cuisson tapissée d'un papier parchemin,
déposer votre saumon. Verser en filets le miel puis étendre le
pesto sur le saumon. Garnir de feta.

3. Cuire au four de 15 a 17 minutes ou jusqu'a lauisson désirée.

18






ENIGME DU JOUR

OQu'est ce qui ne rentrera
jamais dans une marmitg@eu
Importe la grosseurde celleci ?0

Inconnu

20



JOUR 2

LE POTIT DEJEUNER

1 biscuitdéjeuner a l'avoine et aehocolat(p. 22

% banane + 250 ml de lait 1%n.g.

LA COLLATION

v AT O1T A AGi T AOCEA pPA®2 i PEAAO ASAO(

1 fruit (au choix)

LE DINER

1 portion de rigatoni de veau aux herbdp. 24)

1 tasse de salade verte + 1 c. a soupe de vinaigrette maison

LE GOUTER

175 ml de jus de légumes

LE SOUPER

1 portion desauté deporcteriyAEE U (p&26OAAIT A

15 tasse de riz brun, cuit + 1 tasse de brocofautés

DT 11T A

21



Biscuits déjeuners
l'avoine et akkhocolat

Donne 12 biscuits- Préparation:5 minutes - Cuisson:25 a30 minutes
EQUILIBREE VEGE- SANS LACTOSE

Se congéle

INGREDIENTS

I 3 bananesmdres, écrasées a la fourchette
I ¢ GOEO

I % tasse de noix de coco rapéecrée

I % tasse d'arachides non salées, hachées
I % c. asoupe dessence de vanille

I 2 tasses de gros flocomsavoine

I % tasse de minbrisures de chocolat noir

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350F.
2. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.

3. Sur une plague a cuisson tapissée d'un papier
parchemin, former des galettes avec environ 2 c. a
soupe de préparation puis les aplatir Iégérement.

4. Cuire au fourenviron 25 a30 minutes.

22
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