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Dans ce numéro vous découvrirez 

D E S  P L A T S  R É C O N F O R T A N TS  Q U I  S E  C O N G È L E N T 

 L'automne est à mon avis la saison par excellence pour garnir notre 

congélateur de bons petits repas comfort food. Avec l'arrivé e du temps frais et 

des journées qui raccourcissent, profitez-en pour cuisiner en grande quantité et 

congeler des repas pour toute votre famille qui l'appréciera assurément.  

En plus d'avoir une mini section « prêts-à-manger » dans votre congélateur, ça 

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

Fini les soirs à courir pour devoir faire le souper. C'est chose du passé maintenant ! 

7  J O U R S  D E  M E N U S  Q U O T ID I E N S  

,ȭoutil idéal pour favoriser une saine perte de poids tout en mangeant à votre faim.  

Avec ça, on oublie le comptage des calories et on mise sur l'écoute de votre 

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

M A  V I S I O N  D E  L A  P E R T E D E  P O I D S 

Oubliez les aliments interdits, les restrictions et les recettes compliquées. 

Comme toujours, le plaisir sera le mot d'ordreȟ ÃÁÒ ÔÏÕÔ ÅÓÔ ÐÌÕÓ ÆÁÃÉÌÅ ÌÏÒÓÑÕȭÏÎ 

retrouve cette notion. Ça nous motive à conserver nos saines habitudes 

alimentaires. Manger santé n'aura jamais été aussi plaisant ! 
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Mot de lõauteure 

Imaginez-ÖÏÕÓ ÑÕÅ ÊȭÁÉ ÐÁÓÓï ÕÎÅ ÐÁÒÔÉÅ ÄÅ ÍÏÎ ÐÒÉÎÔÅÍÐÓ Û ÖÏus concocter ce nouveau 

numéro qui vous propose des recettes nourrissantes à congeler !  

Vous tenez présentement entre vos mains mon tout premier ouvrage qui propose 

uniquement des recettes qui se congèlent. Ça faisait longtemps que cette thématique me 

trottait dans la tête, car ça me ressemble tellement comme femme passionnée de cuisine, 

mais également comme maman qui doit jongler avec un horaire assez chargé.  

Un de mes meilleurs trucs pour manger santé même si je suis fatiguée et/ou que je 

manque de temps, ÃȭÅÓÔ ÄÅ ÃÕÉÓÉÎÅÒ ÅÎ ÐÌÕÓ ÇÒÁÎÄÅÓ ÑÕÁÎÔÉÔïÓ ÅÔ ÄÅ ÃÏÎÇÅÌÅÒ ÅÎ ÐÏÒÔÉÏÎÓȢ  

Ça me sauve la ÖÉÅȣ ou presque !  

Quelle joie indescriptible que ÄÅ ÐÏÕÖÏÉÒ ÆÏÕÉÌÌÅÒ ÄÁÎÓ ÍÏÎ ÃÏÎÇïÌÁÔÅÕÒ ÃÏÍÍÅ ÓÉ ÊȭïÔÁÉÓ 

dans la section des repas surgelés Û ÌȭïÐÉÃÅÒÉÅȟ ÍÁÉÓ sans la facture qui vient avec et avec 

beaucoup plus de saveurs.  

Avec ce nouveau numéro, vous pourrez dire bye bye à la pizza congelée et allô à des 

plats plus nourrissants. Fini les excuses, vous aurez une mini épicerie directement dans 

votre congélateur. Un petit tour au four à micro-onde pendant que vous prenez 2 

minutes pour décompresser de votre journée et tadam ! Le souper est servi.  

%ØÃÉÔÁÎÔ ÎȭÅÓÔ-ce pas ?  

En cette saison, faites le plein de repas santé, savoureux et réconfortants pour vivre un 

automne paisible.  

Des recettes « bonheurs » à savourer seul(e) ou en famille.  
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M I N C E UR 
 
6 recettes du présent numéro affichent la mention 

minceur. Les recettes qui portent cette mention sont 

ÃÏÍÐÏÓïÅÓ ÄȭÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓ ÓÁÉÎÓ ÅÔ ÎÏÕÒÒÉÓÓÁÎÔÓȟ ÑÕÉ ÓÁÕÒÏÎÔ 

satisfaire votre faim, en plus de favoriser la perte de poids. 

%ÌÌÅÓ ÓÏÎÔ ÄÏÎÃ Û ÐÒÉÏÒÉÓÅÒ ÌÏÒÓ ÄȭÕÎ ÐÒÏÃÅÓÓÕÓ 

ÄȭÁÍÁÉÇÒÉÓÓÅÍÅnt. 

 É Q UI L I BRÉ E 
 

12 recettes du présent numéro affichent la mention 

équilibrée. Les recettes qui portent cette mention 

contribueront également à la perte de poids. Ce qui les 

différencie des « minceur »ȟ ÃȭÅÓÔ ÑÕȭÅÌÌÅÓ ÏÎÔ ÕÎÅ ÖÁÌÅÕÒ 

énergétique plus élevée par la présence de pain, de pâtes, 

de noix, etc.  Ces aliments nutritifs sont une source de bons 

gras et de fibrÅÓȟ ÅÎ ÐÌÕÓ ÄȭðÔÒÅ ÒÁÓÓÁÓÉÁÎÔÓȢ 

G O URMA N D E 
 
7 recettes du présent numéro affichent la mention 

gourmandeȢ #ÅÔÔÅ ÃÏÔÅ ÄïÓÉÇÎÅ ÌÅÓ ÒÅÃÅÔÔÅÓ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÐÅÕÔ 

savourer, mais toujours avec modération. Que ce soit un 

dessert ou un plat de pâtes en sauce, les recettes 

gourmandes peuvent être présentes même si nous 

désirons perdre du poids. La clé : la modération et prendre 

le temps de les savourer ! 

 T RA SH 
 
Aucune recette du pÒïÓÅÎÔ ÎÕÍïÒÏ ÎȭÁÆÆÉÃÈÅ ÌÁ ÍÅÎÔÉÏÎ 

trash. Les recettes qui affichent cette cote sont 

ÇïÎïÒÁÌÅÍÅÎÔ ÄÅÓ ÒÅÃÅÔÔÅÓ ÔÒîÓ ÒÉÃÈÅÓȟ ÑÕȭÏÎ ÐÅÕÔ ÓÅ 

ÐÅÒÍÅÔÔÒÅ Û ÌȭÏÃÃÁÓÉÏÎ ÅÔ ÁÖÅÃ ÍÏÄïÒÁÔÉÏÎȢ ,ÅÓ ÒÁÒÅÓ 

ÒÅÃÅÔÔÅÓ ÁÕØÑÕÅÌÌÅÓ ÊȭÁÉ ÁÔÔÒÉÂÕï ÃÅÔÔÅ ÃÏÔÅ ÓÏÎÔ ÄÉÓÐÏÎÉÂÌÅÓ 

sur mon site roxannecuisine.com.

La cote santé 

0ÏÕÒ ÃÏÍÐÅÎÓÅÒ ÌȭÁÂÓÅÎÃÅ ÖÏÌÏÎÔÁÉÒÅ ÄÅ ÌÁ ÖÁÌÅÕÒ 

ÎÕÔÒÉÔÉÏÎÎÅÌÌÅ ÄÅ ÍÅÓ ÒÅÃÅÔÔÅÓȟ ÊȭÁÔÔÒÉÂÕÅ ÕÎÅ ÃÏÔÅ 

ÓÁÎÔï Û ÃÈÁÃÕÎÅ ÄȭÅÎÔÒÅ ÅÌÌÅÓ ÁÆÉÎ ÄÅ ÖÏÕÓ ÁÉÄÅÒ ÄÁÎÓ 

vos choix et de répondre à vos besoins que ce soit la 

perte de poids, manger plus sainement, vous gâter, etc. 
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ON DOIT MANGER À SA FAIM POUR MAIGRIR  

P A R  K A T H E R I N E-R O X A N N E  V E I L L E U X

Je sais que de ÐÒÉÍÅ ÁÂÏÒÄȟ ÃÅÒÔÁÉÎÓ ÄȭÅÎÔÒÅ ÖÏÕÓ ÓÅ ÄÉÒÏÎÔ 

ÑÕÅ ÃȭÅÓÔ ÁÂÓÕÒÄÅ ÄÅ ÃÒÏÉÒÅ ÑÕÅ ÐÏÕÒ ÍÁigrir, il faut 

manger à sa faim. La raison à cela est que nous avons 

ÔÅÌÌÅÍÅÎÔ ÒÅëÕ ÄȭÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎs sur la privation pour 

maigrir , que ce mensonge reste encore, malheureusement, 

trop ancré dans nos pensées.  

Avec mon expérience des 12 dernières années, je peux 

vous affirmer que mes clientes qui ont réussi à perdre du 

poids sont celles qui ont mangé à leur faim, alors que celles 

ÑÕÉ ÓÅ ÓÏÎÔ ÐÒÉÖïÅÓ ÎȭÏÎÔ, dans la grande majorité, pas 

obtenu les résultats escomptés.  

Notre corps est réellement bien fait. Si vous ne le 

nourrissez pas suffisamment, il va vous envoyer 

régulièrement des signaux de faim.  #ȭÅÓÔ ÌÛ ÌÅ ÄÁÎÇÅÒ Ȧ  

Quand on coupe drastiquement dans notre alimentation, 

ÑÕȭÏÎ ÓÕÐÐÒÉÍÅ ÄÅÓ ÁÌÉÍÅÎÔÓ ÎÏÕÒÒÉÓÓÁÎÔÓ ÏÕ ÑÕȭÏÎ ÓÁÕÔÅ 

des repas dans le but de perdre ÄÕ ÐÏÉÄÓȟ ÂÒÅÆȟ ÑÕȭÏÎ 

adopte des comportements malsains qui ne pourront 

jamais être maintenus à long terme, la faim se fait sentir 

de plus en plus.  

Résultat : on mange de plus grosses portions au prochain 

repas, on mange plus rapidement, donc nous sommes 

moins rassasié(e) et/ou nous avons tendance à plus 

grignoter et avoir des rages de sucre. Tout cela contribue 

ainsi Û ÕÎÅ ÐÒÉÓÅ ÄÅ ÐÏÉÄÓ ÁÌÏÒÓ ÑÕÅ ÌȭÅÆÆÅÔ ÒÅÃÈÅÒÃÈï ïÔÁÉÔ 

tout autre.  

; ÌȭÉÎÖÅÒÓÅȟ lorsque nous mangeons à notre faim de bonnes 

ÃÈÏÓÅÓ ÎÏÕÒÒÉÓÓÁÎÔÅÓȟ ÏÎ ÎȭÁ ÐÌÕÓ de rages de sucre, on 

mange plus tranquillement, on est ÐÌÕÓ Û ÌȭïÃÏÕÔÅ ÄÅ ÎÏÔÒÅ 

faim/satiété, nos portions sont plus modérées et les envies 

de griÇÎÏÔÅÒ ÓÏÎÔ ÑÕÁÓÉ ÁÂÓÅÎÔÅÓȢ 3ȭÅÎ ÓÕÉÖÒÁ plus 

facilement une saine perte de poids.  

Même si vous avez un profond désir de maigrir à tout prix 

pour retroÕÖÅÒ ÕÎ ÐÅÕ ÄȭÁÍÏÕÒ ÐÒÏÐÒÅ ÏÕ ÖÏÕÓ ÓÅÎÔÉÒ 

mieux dans votre peau, je vous en supplie, ne vous laissez 

pas tenter par les régimes stricts qui vous affament. 

Bien sûr, peut-être pourriez-vous avoir des résultats 

rapides, mais à quel prix ? Au prix de votre santé, de votre 

bien-être, de vos performances, de votre concentration ? 

%Ô ÃȭÅÓÔ ÓÁÎÓ ÐÁÒÌÅÒ ÑÕÅ ÌÏÒÓÑÕÅ ÖÏÕÓ ÒÅÔÒÏÕÖÅÒÅÚ ÕÎÅ 

alimentation normale, les kilos reviendront et vous verrez 

tous vos efforts anéanties. 

On connait tous le dicton « petit train va loin ». Je pense 

ÑÕȭÉÌ ÆÁÕÔ ÁÕÓÓÉ ÌȭÁÐÐÌÉÑÕÅÒ ÄÁÎÓ la sphère de la perte de 

poids. Il vaut mieux perdre tranquillement mais sainement 

et ainsi, avoir des résultats durables plutôt que de maigrir 

rapidement par de trop grandes restrictions et revoir les 

kilo s perdus revenir au galop.  

4ÒÏÐ ÎÏÍÂÒÅÕÓÅÓ ÓÏÎÔ ÍÅÓ ÃÌÉÅÎÔÅÓ ÑÕÉ ÍȭÁÖÏÕÅÎÔ ÁÖÏÉÒ 

passé leur vie ÁÕØ ÒïÇÉÍÅÓȟ ÄȭÁÖÏÉÒ ÔÏÕÊÏÕÒÓ fait attention 

Û ÃÅ ÑÕȭÅÌÌÅÓ mangeaient sans jamais toutefois obtenir des 

résultats. 

LÏÒÓÑÕȭÅÌÌÅÓ ÏÎÔ ÄïÃÏÕÖÅÒÔ ÍÅÓ magazines, quelle joie elles 

ont pu ressentir de ÖÏÉÒ ÑÕȭÅÌÌÅÓ ÐÏÕÖÁÉÅÎÔ ÅÎÆÉÎ ÍÁÎÇÅÒ à 

leur faim et vivre une véritable perte de poids.  

Je désire ardemment que cet article puisse vous faire voir 

à quel point il est important de respecter les signaux que 

nous envoie notre corps, dont celui de la faim. Cessez de 

ÃÒÏÉÒÅ ÑÕȭÉÌ ÆÁÕÔ ðÔÒÅ ÁÆÆÁÍïɉÅɊ ÐÏÕÒ ÁÖÏÉÒ ÄÅÓ ÒïÓÕÌÔÁÔÓ de 

perte de poids, ÃÁÒ ÃȭÅÓÔ ÕÎ mensonge, sans parler des 

effets néfastes que ça peut apporter sur votre santé.  

Mangez de bonnes choses, mangez à votre faim et faites 

confiance à votre corps !
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« 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 

« Je voulais faire un petit commentaire je suis là jeune fille sur les 

photos et je voulais vous dire que j'ai 16 ans j'ai commencé cette 

merveilleuse aventure a 15 ans c'est la meilleure chose qui a pus 

arrivé dans ma vie si j'ai pus le faire vous aussi vous pouvez le faire 

je suis parti de 235 livre et je suis descendu à 162 livre en 9 mois 

alors je crois en vous si j'ai pus le faire vous aussi ses très simple et 

même encore aujourd'hui je continue à manger ces délicieuses 

recette se n'est pas un régime ses une autre façon de manger et ces 

tellement délicieux qu'on ne peux plus s'en passer alors je crois en 

vous si moi j'ai pus le faire vous aussi. » 

Marie-Eve 

« 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 ça. C'est vrai qu'elle est vraiment 

bonne. Je dirais même que c'est digne d'un grand 

restaurant όΧύ Toutes les recettes que j'ai essayé 

sont excellentes. J'ai aussi fait les boules à l'érable 

et chocolat blanc, un délice. Très 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 visite ( quand on avait le 

ŘǊƻƛǘ ύΦ όΧύ Merci et j'espère que tes popote live vont 

continuer encore longtemps. » 

Marie-Josée de Sherbrooke 

« Bonjour Roxanne, oui tu peux partager mon témoignage sans 

problème, 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 

quel en suivant tes journées, c'est facile et on ne se casse pas la tête. A 

date en 10 semaines il y a seulement 2 recettes qu'on a un peu moins 

aimé, mais tout est savoureux. En plus, on ne mangeait pas de tofu et 

de légumineuse car on ne savait pas comment les apprêter, mais avec 

tes recettes on adore cela. On continue et ne lâche pas toi non plus 

avec ta créativité culinaire. Depuis le 2 février 2021 moi et mon 

conjoint dans la soixantaine cuisinons que tes recettes. Elles sont 

toutes délicieuses. En 10 semaines mon conjoint a perdu 30 lb et moi 

21 lb, nous marchons à tous les jours. On est encouragé à continuer à 

te suivre car on ne ressent pas la faim, on a rééquilibré nos portions, 

nous avons cessé notre grignotage et nous nous sentons super bien. 

Un gros merci et poursuit ton beau travail. PS dans ma vie j'ai essayé 

une panoplie de régime, je reprenais toujours le poids perdu et plus.  

Je mesure 5 pi 2 po et pesait 206 lbs, obèse, là j'en suis rendu à 185 lb 

et je ne parle plus de régime (mot à bannir pour moi). J'ai commencé à 

prendre du poids à la ménopause et je suis une bébite à sucre. J'adore 

tes desserts et je suis aujourd'hui capable de me contrôler sur le sucre.  

Je n'ai plus aucune rage de sucre ! » 

Chantal de Lévis 

 

« Un gros merci a toi Roxanne. En passant J'aimerais faire le 

suivie depuis que je cuisine a la Roxanne! Hihi! J'ai finalement 

atteint mon objectif en 5 mois. J'ai perdue 12 lbs avec la 

ménopause et maintenant je sais comment planifier mes 

semaines avec les repas. Tout en me régalant sans privation 

avec de bonne collation et des dessert santé ! Continue ton 

beau travaille qui est très valorisant car tu nous aides a 

facilité nos journée avec tes recettes délicieuses. Encore un 

gros MERCI Roxanne ! » 

Francine de Boisbriand 

« Bonsoir, Je tenais simplement a vous dire a 

quel point vos recettes sont incroyablement 

bonnes et faciles a faire. Je fais très attention a 

mon alimentation depuis plusieurs années. Je 

suis une grande sportive et je ne crois pas aux 

diètes. Je crois dans la bonne alimentation, faire 

de bons choix et manger les quantités qui nous 

sont nécessaires (ce qui ne veut en aucun cas 

dire que je ne me permets pas de plaisirs 

gourmands une fois de temps en temps). Tous 

les week-ends, je prépare quelques plats pour la 

semaine et je suis toujours a la recherche de 

nouvelles idées. J'ai découvert votre site et vos 

recettes. J'en ai essayé quelques-unes. WOW.... 

je suis sans mot tellement c'est délicieux. Alors je 

tenais a vous dire, Bravo!.... n'arrêter surtout pas 

de faire de la cuisine. C'est clair que vous avez un 

talent fou! J'ai fait l'achat de plusieurs de vos 

magasines électroniques et j'en suis très 

heureuse. Au plaisir de suivre votre parcours 

culinaire.c'est délicieux. » 

Judith de Gatineau 
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Elles cuisinent 

maintenant « À la 

Roxanne » ! 

Je suis extrêmement reconnaissante envers mes lecteurs, car 

ÃȭÅÓÔ ÇÒÝÃÅ Û ÅÕØ ÓÉ ÊÅ ÐÅÕØ ÐÁÒÔÁÇÅÒ ÍÁ passion de la cuisine 

ÓÁÎÔïȢ #ȭÅÓÔ ÐÏÕÒ ëÁ ÑÕÅ ÊȭÁÉ Û ÃĞÕÒ ÄÅ ÌÅÕÒ ÌÁÉÓÓÅÒ ÕÎÅ ÐÌÁÃÅ 

spéciale dans chacun de nos numéros. Pour que ceux-ci 

ÐÕÉÓÓÅÎÔ ÓȭÅØÐÒÉÍÅÒ ÅÔ ÐÁÒÔÁÇÅÒ ÌÅÕÒÓ ÒïÓÕÌÔÁÔÓȢ  

Ces témoignages m'ont été partagés tels quels, par courriel ou 

ÓÕÒ ÍÁ ÐÁÇÅ &ÁÃÅÂÏÏËȟ Û ÌȭÉÎÉÔÉÁÔÉÖÅ ÍðÍÅ ÄÅ ÌÅÕÒÓ ÁÕÔÅÕÒÓȢ 

Étant fidèles à notre habitude, nous préférons ne pas corriger 

ÌÅÓ ÆÁÕÔÅÓ ÄȭÏÒÔÈÏÇÒÁÐÈÅ ÄÅ ÎÏÓ ÌÅÃÔÅurs, car nous souhaitons 

conserver la pleine authenticité de chaque message. 

BÒÁÖÏ Û ÃÈÁÃÕÎ ÄȭÅÎÔÒÅ ÖÏÕÓ Ȧ 
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PENS ÉE D U JO UR 

Ȱ Le plus pauvre n'échangerait 
pas sa santé pour de l'argent, 

mais le plus riche donnerait tout 
son argent pour la santé. ȱ 

-  C h a r l e s  C a l e b  C o l t o n 
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L E PõTI T  DÉJEUNER 

2 mini-quiches aux légumes et au fromage en grains (p. 12) 

1 tomate, coupée en tranches 

L A COL LAT ION  

1 fruit  (au choix) 

175 ml de yogourt grec 2% m.g. 

L E DÎ NER  

1 portion de soupe won-ton au poulet  (p. 14) 

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

L E GOÛTER 

υ ÂÏÕÌÅ ÄȭïÎÅÒÇÉÅ ÁÕØ ïÐÉÃÅÓ ÄȭÁÕÔÏÍÎÅ (p. 16) 

1 fruit  (au choix) 

L E SOUPER 

1 portion de saumon express au pesto de tomates séchées (p. 18) 

1 tasse de sauté de légumes + ½ tasse de riz brun, cuit   

JOUR 1 
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Mini -quiches aux légumes 

et au fromage en grains 

D onne  12  m in i-qu i ches  -   P répara t i on :  15 m inu tes  -   Cu i sson :  25  à  30 m inu tes 

É Q U I L I B R ÉE   -   S A N S  G L U T EN 

Se congèle 

I NGRÉD IENTS 

Ǐ ½ petite courgette, hachée 

Ǐ ½ oignon jaune, haché 

Ǐ ½ poivron rouge, haché 

Ǐ 150 g de jambon, coupé en petits dés 

Ǐ 8 ĞÕÆÓ, battus 

Ǐ ¼ tasse de lait 1% m.g. 

Ǐ  tasse de quinoa, cuit et refroidi 

Ǐ  tasse de fromage en grains, haché 

Ǐ Sel et poivre, au goût 

PRÉPARATION  

1. Préchauffer le four à 350°F.  

2. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients ensemble.  

3. Verser la préparation dans des moules à muffins en silicone. 

Cuire au four pendant 25 à 30 minutes ou ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕÅ ÌÅÓ 

mini -quiches soient cuites.  
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Soupe won-ton au poulet 

D onne 4 à  6  po r t i ons  -   Prépara t i on : 25  m inu tes   -   Cu i sson :  8  à  10 m inu tes 

É Q U I L I B R ÉE  -   S A N S  L A C T OS E 

Se congèle 

I NGRÉD IENTS

POUR LA FARCE 

Ǐ ¾ lb de poulet haché  

Ǐ 1 gousse d'ail, hachée  

Ǐ ¼ c. à thé de gingembre haché  

Ǐ ½ c. à thé de miel  

Ǐ ½ c. à thé d'huile de sésame grillé  

Ǐ ½ c. à soupe de sauce soja réduite en sodium  

Ǐ 1 oignon vert, haché  

Ǐ Poivre, au goût  

Ǐ 40 à 42 feuilles de pâtes won-ton

POUR LE BOUILLON 

Ǐ 6 tasses de bouillon de poulet réduit en sodium  

Ǐ ½ c. à soupe de sauce soja réduite en sodium  

Ǐ ½ c. à thé de miel 

PRÉPARATION  

1. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients « pour la farce » à 

l'exception des pâtes won-ton. Déposer environ 1 c. à thé de farce 

sur chaque carré de pâte. Humecter légèrement le pourtour de la 

pâte avec de l'eau et replier celle-ci pour obtenir un triangle. 

Replier les 2 pointes opposées et fixer au centre.  

2. Dans une grande casserole, verser tous les ingrédients « pour le 

bouillon » et porter à ébullition. Réduire le feu à moyen et y ajouter 

les won-ton. Cuire pendant 10 minutes en mélangeant à quelques 

reprises pour éviter que les won-ton ne collent ensemble.  

3. Verser dans un bol et garnir d'oignons verts.  
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Boules d'énergie aux 

épices d'automne 

D onne  16  bouchées   -   P répara t i on : 10 m inu tes  -   Cu i sson :  5  m inu tes 

M I N CE U R  -   V É G É  -   S A N S  L A C T O S E 

Se congèle 

I NGRÉD IENTS  

POUR LA PURÉE DE DATTES 

Ǐ ½ tasse de jus d'orange  

Ǐ ½ tasse de dattes  

POUR LES BOULES DȭÉNERGIE 

Ǐ 1 tasse de flocons d'avoine à cuisson rapide  

Ǐ  tasse de purée de dattes 

Ǐ  ÔÁÓÓÅ ÄÅ ÇÅÒÍÅ ÄÅ ÂÌï  

Ǐ  ÔÁÓÓÅ ÄÅ ÎÏÉØ ÄÅ ÃÏÃÏ ÒÝÐïÅ ÓÕÃÒïÅ  

Ǐ  tasse de beurre d'arachide  

Ǐ  tasse de raisins secs  

Ǐ  tasse de carottes, râpées finement  

Ǐ ½ c. à thé de cannelle moulue  

Ǐ  c. à thé de muscade moulue  

Ǐ 2 c. à soupe de miel 

PRÉPARATION  

1. Dans une petite casserole, déposer les dattes et le jus. 

Porter à ébullition à feu vif, puis réduire à feu moyen-

doux et laisser mijoter 5 minutes. Égoutter au besoin. 

2. ; ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ ÒÏÂÏÔ ÃÕÌÉÎÁÉÒÅȟ ÒïÄÕÉÒÅ ÅÎ ÐÕÒïÅ ÌÉÓÓÅ ÅÔ 

laisser refroidir.  

3. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients « pour les 

ÂÏÕÌÅÓ ÄȭïÎÅÒÇÉÅ Ȼȟ puis former 16 bouchées à l'aide de 

vos mains.  
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Saumon express au pesto 

de tomates séchées 

D onne  4 po r t i ons   -   P répara t i on : 5 m inu tes  -   Cu isson : 15 m inu tes 

M I N CE U R   -   S A N S  G L U T EN 

Se congèle 

I NGRÉD IENTS  

Ǐ 1 lb de saumon  

Ǐ 1 c. à thé de miel  

Ǐ 3 c. à soupe de pesto de tomates séchées  

Ǐ ¼ tasse de fromage feta léger, émietté  

Ǐ Poivre, au goût 

PRÉPARATION  

1. Préchauffer le four à 350°F.  

2. Sur une plaque à 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 à 17 minutes ou jusqu'à la cuisson désirée.  
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ÉNI GM E D U JOUR 

Ȱ Qu'est ce qui ne rentrera 
jamais dans une marmite peu 

importe la grosseur de celle-ci ? ȱ 

-  I n c o n n u 
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L E PõTI T  DÉJEUNER 

1 biscuit déjeuner à l'avoine et au chocolat (p. 22) 

½ banane + 250 ml de lait 1% m.g. 

L A COL LAT ION  

υ ÂÏÕÌÅ ÄȭïÎÅÒÇÉÅ ÁÕØ ïÐÉÃÅÓ ÄȭÁÕÔÏÍÎÅ (p. 16) 

1 fruit (au choix) 

L E DÎ NER  

1 portion de rigatoni de veau aux herbes (p. 24) 

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

L E GOÛTER 

175 ml de jus de légumes 

L E SOUPER 

1 portion de sauté de porc teriyÁËÉ Û ÌȭïÒÁÂÌÅ (p. 26) 

½ tasse de riz brun, cuit + 1 tasse de brocolis, sautés  

JOUR 2 
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Biscuits déjeuners à 

l'avoine et au chocolat 

D onne  12  b i scu i t s  -   P répara t i on : 5 m inu tes  -   Cu i sson :  25  à  30  m inu tes 

É Q U I L I B R ÉE  -   V É G É  -   S A NS  L A C T O S E 

Se congèle 

I NGRÉD IENTS

Ǐ 3 bananes mûres, écrasées à la fourchette 

Ǐ φ ĞÕÆÓ 

Ǐ ½ tasse de noix de coco râpée sucrée 

Ǐ ½ tasse d'arachides non salées, hachées  

Ǐ ½ c. à soupe d'essence de vanille  

Ǐ 2 tasses de gros flocons d'avoine 

Ǐ ½ tasse de mini brisures de chocolat noir 

PRÉPARATION  

1. Préchauffer le four à 350°F.  

2. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients.  

3. Sur une plaque à cuisson tapissée d'un papier 

parchemin, former des galettes avec environ 2 c. à 

soupe de préparation, puis les aplatir légèrement.  

4. Cuire au four environ 25 à 30 minutes. 
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