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Dans ce num®ro dõhiver 

O N  M E T  LõA C C E N T  S U R  L A  F A C I L I T É  

  Cuisiner peut être une charge mentale importante pour de nombreuses 

personnes. Pourtant, cuisiner à la maison est à mon avis le meilleur 

ÍÏÙÅÎ ÄȭÉÎÖÅÓÔÉÒ ÓÕÒ ÓÁ ÓÁÎÔï ÅÔ ÄȭïÃÏÎÏÍÉÓÅÒ ÓÕÒ ÌÁ ÆÁÃÔÕÒÅ ÄȭïÐÉÃÅÒÉÅȢ  

Si cuisiner devient compliqué, cela aura un impact négatif sur notre motivation 

et notre relation avec la nourriture. #ȭÅÓÔ ÐÏÕÒÑÕÏÉ ÊÅ ÖÏÕÓ ÐÒÏÐÏÓÅ ÉÃÉ des 

recettes faciles a réaliser qui sont à la fois nourrissantes et savoureuses. 

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

Pour vous aider à vous reconnecter à votre faim et à votre satiété, ces menus 

ÖÏÕÓ ÇÕÉÄÅÒÏÎÔ ÐÅÎÄÁÎÔ ÖÏÔÒÅ ÓÅÍÁÉÎÅ ÄïÔÏØȢ ,Å ÂÕÔ ÅÓÔ ÄȭðÔÒÅ ÄÁÖÁÎÔÁÇÅ Û 

ÌȭïÃÏÕÔÅ ÄÅ ÖÏÔÒÅ ÃÏÒÐÓȟ ÍÁÉÓ ÁÕÓÓÉ ÄÅ ÆÁÃÉÌÉÔÅÒ ÖÏÔÒÅ ÐÅÒÔÅ ÄÅ ÐÏÉÄÓȢ 

M A  V I S I O N  « A N T I -R É G I M E  » D E  L A  P E R T E  

D E  P O I D S  E T  DõU N  M O D E  D E  V I E  S A I N  

Si les régimes étaient vraiment efficaces, tout le monde serait mince.  

 

,ÅÓ ÒïÇÉÍÅÓȟ ÃȭÅÓÔ ÄïÐÁÓÓï Ȧ !ÖÅÃ ÍÏÉȟ ÏÎ ÍÉÓÅ ÓÕÒ ÌȭïÑÕÉÌÉÂÒÅ 

alimentaire pour faire place au plaisir de manger sainement 

tout en apprenant à se gâter sans culpabilité. 
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Mot de lõauteure 

AÕ ÍÏÍÅÎÔ ÄȭïÃÒÉÒÅ ÃÅÓ ÌÉÇÎÅÓȟ ÍÏÎ ÁÿÎï ÍȭÁ ÄÅÍÁÎÄï : 

« Maman, où as-tu appris à cuisiner ? » 

*Å ÌÕÉ ÒÁÃÏÎÔÁÉ ÁÌÏÒÓ ÑÕÅ ÃȭïÔÁÉÔ ÕÎÅ ÁÃÔÉÖÉÔï ÑÕÅ ÊȭÁÉÍÁÉÓ ÆÁÉÒÅ ÑÕÁÎÄ ÊȭïÔÁÉÓ ÅÎÆÁÎÔ ÁÖÅÃ 

ma maman. Que je dévorais les émissions télévisées qui étaient axées sur la cuisine. Que 

ÊȭÁÉÍÁÉÓ ÁÉÄÅÒ ÍÁ ÇÒÁÎÄ-mère « Mamou » à cuisiner pour le réveillon de Noël et dresser 

la table.  

0ÏÕÒ ÍÏÉȟ ÃÕÉÓÉÎÅÒ ÎȭÁ ÊÁÍÁÉÓ ïÔï ÕÎÅ ÔÝÃÈÅ ÃÏÍÍÅ ÌÁÖÅÒ ÌÅÓ ÐÌÁÎÃÈÅÒÓȢ #ȭÅÓÔ ÍÏÎ Ⱥ ÓÁÆÅ 

ÐÌÁÃÅ Ȼ ÏĬ ÊÅ ÐÅÕØ ÓÉÍÐÌÅÍÅÎÔ ÓÁÖÏÕÒÅÒ ÌÅ ÍÏÍÅÎÔ ÐÒïÓÅÎÔ ÅÔ ÍȭÅØÐÒÉÍÅÒ ÌÉÂÒÅÍÅÎÔȢ  

!ÕÊÏÕÒÄȭÈÕÉȟ ÊÅ ÔÅÎÔÅ ÄȭÉÎÃÕÌÑÕÅÒ ëÁ Û ÍÅÓ ÇÁÒëÏÎÓ ÐÏÕÒ ÑÕȭÉÌÓ ÐÕÉÓÓÅÎÔ ÄïÃÏÕÖÒÉÒ ÌȭÁÍÏÕÒ 

de la cuisine. $ÁÎÓ ÌȭÅÓÐÏÉÒ ÑÕÅȟ ÌÏÒÓÑÕȭils seront adultes, ils auront ce désir eux aussi de 

cuisiner de bons plats maisons.  

#ÏÍÍÅ ÊÅ ÍȭÁÍÕÓÅ Û ÄÉÒÅ Û ÍÅÓ ÁÍÉÅÓȟ cuisiner ÃȭÅÓÔ ÍÏÎ ÌÁÎÇÁÇÅ ÄȭÁÍÏÕÒȢ #ȭÅÓÔ ÍÁ 

façon de témoigner mon affection pour les autres. Alors dites-vous que si je continue à 

ÃÒïÅÒ ÄÅÓ ÍÁÇÁÚÉÎÅÓ ɉÎÏÔÒÅ ςςÅ ȦɊȟ ÃȭÅÓÔ ÐÁÒÃÅ ÑÕÅ ÊÅ ÖÏÕÓ ÁÉÍÅ ÓÉÎÃîÒÅÍÅÎÔȢ  

*Å ÓÏÕÈÁÉÔÅ ÑÕȭÛ ÔÒÁÖÅÒÓ ÃÅ ÍÁÇÁÚÉÎÅȟ ÖÏÕÓ ÐÕÉÓÓÉÅÚ ÒÅÄïÃÏÕÖÒÉÒ ÌȭÁÍÏÕÒ ÄÅ ÌÁ ÃÕÉÓÉÎÅȢ  

,ȭÁÍÏÕÒ ÄÅ ÓÏÉȢ  

Le bien-être.  

La paix dans votre relation avec la nourriture. 
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M I N C E UR 

 
5 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 
 

18 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 
 
2 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 
 
!ÕÃÕÎÅ ÒÅÃÅÔÔÅ ÄÕ ÐÒïÓÅÎÔ 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 Óont disponibles 

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 ÖÏÓ 

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

de poids, manger plus sainement, vous gâter, etc. 
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 L A FATIGUE : CE COMPAGNON NUISIBLE 

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 

 

,Å ÍÁÎÑÕÅ ÄÅ ÔÅÍÐÓȟ ÌȭÈÏÒÁÉÒÅ ÐÌÕÓ ÑÕÅ ÓÕÒÃÈÁÒÇïÅ et la 

performance au travail sont des éléments beaucoup trop 

valorisées de nos jours. Pas étonnant que la fatigue est 

omniprésente ! 

Je ne parle pas seulement de la fatigue physique qui est 

souvent reliée à des nuits écourtées ou de mauvaises 

qualités, à des problèmes de santé ou encore à une hygiène 

de vie inadéquate. Je parle également de la fatigue causée 

par une surcharge mentale et émotionnelle.  

Vivre constamment sous la pression de la performance, 

sous le joug du stress quotidien, de la comparaison 

ÉÎÃÅÓÓÁÎÔÅ ÑÕÉ ÎÏÕÓ ÔÏÍÂÅ ÓÏÕÓ ÌÅ ÎÅÚ ȡ ÃȭÅÓÔ ïÐÕÉÓÁÎÔ. 

Toute cette fatigue est nuisible non seulement à votre 

bien-être, à votre santé, à vos relations, mais également à 

votre perte de poids.  

Comment est-ce possible ? 

#ȭÅÓÔ ÈÏÒÍÏÎÁÌ. 

La fatigue peut perturber les hormones qui régulent 

l'appétit (leptine) et la satiété (ghréline). Cela peut venir 

ÁÕÇÍÅÎÔÅÒ ÌȭÅÎÖÉÅ ÄÅ ÃÏÎÓÏÍÍÅÒ ÄÅÓ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÓÕÃÒïÓ ÐÏÕÒ 

ÃÏÍÐÅÎÓÅÒ ÌÅ ÍÁÎÑÕÅ ÄȭïÎÅÒÇÉÅȢ %Ô ÔÏÕÔ ÃÏÍÍÅ ÌȭÈÏÒÍÏÎÅ 

de la satiété se trouve affectée, nous recevons moins bien 

ce signal de rassasiement.  

La fatigue vient également jouer un rôle sur le stress et 

vice-versa. Combien de fois ai-je pu constater moi-même 

que mon anxiété était plus présente les jours suivants de 

ÍÁÕÖÁÉÓÅÓ ÎÕÉÔÓ ÄÅ ÓÏÍÍÅÉÌȢ ; ÌȭÉÎÖÅÒÓÅȟ ÌÅ ÓÔÒÅÓÓ ÐÅÕÔ 

entraîner une insomnie et celle-ÃÉ ÎÅ ÐÅÕÔ ÑÕȭÁÃÃÅÎÔÕÅÒ 

votre stress. On voit bien le cercle vicieux qui débute.  

Plusieurs personnes, en période de stress, cherchent à 

consommer des aliments plus riches en calories dans le but 

ÄȭÙ ÒÅÔÒÏÕÖÅÒ ÕÎ ÒïÃÏÎÆÏÒÔ ÔÅÍÐÏÒÁÉÒÅȢ )Ì ÎÅ ÆÁÕÔ ÐÁÓ ÎÏÎ 

ÐÌÕÓ ÎïÇÌÉÇÅÒ ÌȭÉÍÐÁÃÔ ÄÅ ÌÁ ÆÁÔÉÇÕÅ ÓÕÒ ÌÁ ÍÏÔÉÖÁÔÉÏÎȢ ,Á 

motivation à cuisiner et/ÏÕ Û ÓȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒȢ Tous ces 

éléments combinés ne peuvent que conduire vers une 

prise de poids.  

Comment peut-on réduire la fatigue sans devoir hiberner 

pendant 6 mois ? 

4ÏÕÔ ÄȭÁÂÏÒÄȟ ÉÌ ÆÁÕÔ ÖÅÉÌÌÅÒ Û ÁÍïÌÉÏÒÅÒ ÌÁ ÑÕÁÌÉÔï ÅÔ ÖÏÔÒÅ 

quantité de sommeil. Adopter une routine du sommeil, 

éviter les écrans avant le coucher, réduire les stimulants 

sont des outils efficaces pour un meilleur sommeil.  

,ȭÁÃÔÉÖÉÔï ÐÈÙÓÉÑÕÅ ÅÓÔ Û ÍÏÎ ÁÖÉÓȟ ÌÅ ÍÅÉÌÌÅÕÒ ÒÅÍîÄÅ ÁÎÔÉ-

fatigue qui contribue non seulement à augmenter votre 

énergie, mais qui favorise aussi un meilleur sommeil et une 

réduction du stress.  

&ÉÎÁÌÅÍÅÎÔȟ ÌÅ ÓÔÒÅÓÓȢ )Ì ÅÓÔ ÔÏÕÊÏÕÒÓ ÐÏÓÓÉÂÌÅ ÄȭÅÎ ÐÁÒÌÅÒ 

ÁÖÅÃ ÖÏÔÒÅ ÍïÄÅÃÉÎȟ ÄȭÁÖÏÉÒ ÒÅÃÏÕÒÓ Û ÄÅÓ ÔÈïÒÁÐÉÅÓ ÐÏÕÒ 

ÖÏÕÓ ÁÉÄÅÒ Û ÇïÒÅÒ ÖÏÔÒÅ ÓÔÒÅÓÓ ÅÔ ÄȭÅÓÓÁÙÅÒ ÄÅÓ ÔÅÃÈÎÉÑÕÅÓ 

de relaxation.  

Il faut apprendre à accepter nos limites.  

À savoir dire non.  

À se reposer plus souvent.  

À prendre soin de soi.
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« Ta passion devient notre passion culinaire. Moi qui n'aime pas les 

recettes compliquées, longues, pleins de toutes sortes d'ingrédient... 

Tout mon petit monde apprécie tes recettes simples, délicieuses, pas 

compliquées... Que du bonheur. Bonne continuité Roxanne. » 

Joane de Saint-Louis du Ha!Ha! 

 

« Merci de votre super service. En passant ça fait 3 

recettes que je fait déjà depuis la réception de mes 

magazines et nous aimons vraiment. Merci pour vos 

bonnes recettes simples et délicieuses. » 

Judith de Jonquière 

 

« Bonjour Roxanne, je suis très satisfaite de mon couteau 

Řǳ ŎƘŜŦΣ ƧŜ ƭΩǳǘƛƭƛǎŜ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ. Bon achat, comme 

tout les articles que je commande. Merci Roxanne. » 

Doris de Beloeil 

« J'ai perdu beaucoup de poids ces dernières années grâce à tes 

recettes. En tout depuis 2 ans 100 livres. Je cuisine vos recettes et 

j'adore le fait que nous ayons jamais faim. » 

Louise 

 

« Je viens d'avoir ma chirurgie pour le dos .On mange tous 

les petits plats de tes recettes congelées que j'avais fait 

avant l'opération .Mon congélateur est plein .Et on est bien 

content car mon chum a juste à compléter avec des 

légumes si besoin .Mium je t'aime tellement ma belle et je 

suis fière de dire à mon monde que ce sont tous tes petits 

plats merci encore pour ces belles recettes si goûteuses et 

savoureuses. J'ai toujours hâte de recevoir ton nouveau 

livre mais je vais devoir attendre pour le cuisiner. » 

Suzanne de Saint-Jean sur Richelieu 

« Bonjour Roxanne ! Je continue à cuisiner tes recettes à 

chaque semaine !! Pas compliqué une nouvelle recette par 

semaine ! Encore une fois c'est Excellent ! Je suis de plus en 

plus surprise ! Même si la recette ne m'inspire pas totalement, 

je l'essai et je suis toujours agréablement surprise !! Merci de 

me faire découvrir des aliments/recettes. » 

Vickie de Sherbrooke 

 

 

« WΩŀƛ ǳƴ ǇŀǊǘŀƎŜ Ł ǘŜ ŦŀƛǊŜ ƘƛƘƛ Η aƻƴ ŎƘǳƳ ŀŘƻǊŜ 

tes recettes !!! Il me disait nenon tu ne me fera pas 

ƳŀƴƎŜǊ ŘŜǎ ƭŞƎǳƳƛƴŜǳǎŜǎ ōŜƴ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴǘ ƛƭ ƳΩŜƴ 

redemande. Ses prises de sang sont parfaites !!! Et 

ƭŜǎ ƳƛŜƴƴŜǎ ŀǳǎǎƛ ΗΗΗ 9ǘ Ŝƴ Ǉƭǳǎ ƛƭ ƳΩŀƛŘŜ ŀ ŎǳƛǎƛƴŜǊ 

Merci !!! Et vive la santé !!! » 

Hélène de Saint-Anaclet 

 

« JΩai reçu les deux moules la semaine dernière et je les 

ai déjà utilisé a plus de 5 reprises on peu faire de belles 

barres super parfaite avec ça et le mieux ils se lavent 

comme un charme !!!  » 

Éliane de Ste-Cécile de Lévrard 

 

« Être si simple... et si savoureux ! On a adoré cette 

recette. J'ai tous tes livres et je ne cuisine que du 

Roxanne chaque jour ! Je t'ai fait connaître par des 

collègues au bureau, elles t'ont adorée et se sont aussi 

commandé des livres. On parle souvent de tes recettes 

en dinant, de nos coups de coeur... Tu m'as clairement 

redonné le goût de cuisiner, je n'achète plus rien de 

congelé déjà fait, je fais mes repas maison grâce à tes 

livres. Ce n'est plus une corvée de cuisiner mais un reel 

plaisir de réaliser ces recettes santé ! Mes garçons & 

mon conjoint l'apprécient grandement et ont toujours 

un merci c'était délicieux à la fin du repas c'est un peu 

grâce à toi. » 

Karine de Saint-Anaclet 
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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 ÐÁÓÓÉÏÎ ÄÅ ÌÁ ÃÕÉÓÉÎÅ 

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

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

ÐÕÉÓÓÅÎÔ ÓȭÅØÐÒÉmer et partager leurs résultats.  

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

ÏÕ ÓÕÒ ÍÁ ÐÁÇÅ &ÁÃÅÂÏÏËȟ Û ÌȭÉÎÉÔÉÁÔÉÖÅ ÍðÍÅ ÄÅ ÌÅÕÒ 

auteur. Étant fidèles à notre habitude, nous préférons ne 

ÐÁÓ ÃÏÒÒÉÇÅÒ ÌÅÓ ÆÁÕÔÅÓ ÄȭÏÒÔÈÏÇÒÁÐÈÅ ÄÅ ÎÏÓ ÌÅÃÔÅÕÒÓȟ ÃÁÒ 

nous souhaitons conserver la pleine authenticité de chaque 

ÍÅÓÓÁÇÅȢ "ÒÁÖÏ Û ÃÈÁÃÕÎ ÄȭÅÎÔÒÅ ÖÏÕÓ Ȧ 
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Moules à beignes 
en silicone 

   

« Très facile à démouler et impossible de 

rater des beignes. » 

Carole 
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L E PõTI T  DÉJEUNER 

1 portion de lait protéiné moka et érable (p. 12) 

1 tranche de pain de blé entier 

υ ĞÕÆ ÐÏÃÈï 

L A COL LAT ION  

1 fruit (au choix) 

175 ml de yogourt 2% m.g. (saveur au choix) 

L E DÎN ER  

1 portion de salade de saumon ranch (p. 14) 

L E GOÛTER 

1 tasse de crudités + ¼ tasse de houmous 

L E SOUPER 

1 portion de boulettes marocaine sur sa salade de couscous (p. 16) 

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

JOUR 1 
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Lait protéiné 

moka et érable 

D onne  2  po r t i ons   -   P répara t i on :  5  m inu tes 

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

I N GRÉD IEN TS

Ǐ  ÔÁÓÓÅ ÄÅ ÂÅÕÒÒÅ ÄȭÁÍÁÎÄÅ  

Ǐ 2 c. à soupe de cacao  

Ǐ 8 dattes  

Ǐ ¾ c. à soupe de café instantanné  

Ǐ 1 ¼ tasse de lait 1% m.g.  

Ǐ φ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄÅ ÓÉÒÏÐ ÄȭïÒÁÂÌÅ 

PRÉPARATION  

1. Dans un mélangeur, verser tous les 

ÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓ ÅÔ ÍïÌÁÎÇÅÒ ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕÅ ÌÁ 

préparation soit lisse et homogène.  
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Salade de saumon ranch 

D onne  2  po r t i ons   -   P répara t i on : 25  m inu tes   -   Cu i sson :  15  m inu tes 

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

I N GRÉD IEN TS

POUR LA SALADE

Ǐ ½ lb de pavé de saumon  

Ǐ ¼ tasse de pesto de tomates séchées  

Ǐ 1 c. à thé de miel  

Ǐ Sel et poivre, au goût  

Ǐ φ ĞÕÆÓ  

Ǐ 142 g de bébés épinards  

Ǐ 2 concombres libanais, coupés en rondelles  

Ǐ 1 petit oignon rouge, émincé  

Ǐ 1 avocat, tranché  

Ǐ 1 tasse de tomates cerises, coupées en 2

POUR LA SAUCE RANCH

Ǐ ½ tasse de mayonnaise légère  

Ǐ ¼ tasse de yogourt nature 2% m.g.  

Ǐ Ϲ ÃȢ Û ÔÈï ÄÅ ÓÅÌ ÄȭÁÉÌ  

Ǐ υ ÃȢ Û ÔÈï ÄÅ ÐÏÕÄÒÅ ÄȭÏÉÇÎÏÎ  

Ǐ Le jus de ½ citron  

Ǐ υ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÁÎÅÔÈ ÓïÃÈï  

Ǐ 1 c. à thé de moutarde de Dijon  

Ǐ Sel et poivre, au goût

PRÉPARATION  

1. Préchauffer le four à 350°F.  

2. Dans un petit bol, mélanger le pesto, le miel, le sel et le poivre.  

3. 3ÕÒ ÕÎÅ ÐÌÁÑÕÅ Û ÃÕÉÓÓÏÎ ÔÁÐÉÓÓïÅ ÄȭÕÎ ÐÁÐÉÅÒ ÐÁÒÃÈÅÍÉÎȟ ÄïÐÏÓÅÒ ÌÅÓ 

pavés de saumon et badigeonner de la préparation au pesto. Cuire au 

ÆÏÕÒ ρς Û ρυ ÍÉÎÕÔÅÓ ÏÕ ÊÕÓÑÕȭÛ ÌÁ ÃÕÉÓÓÏÎ ÄïÓÉÒïÅȢ  

4. Entre-ÔÅÍÐÓ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÃÁÓÓÅÒÏÌÅȟ ÄïÐÏÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÅÔ ÃÏÕÖÒÉÒ ÄȭÅÁÕ 

froide. Porter à ébullition à feu moyen, puis couvrir et cuire 10 minutes. 

OÇÏÕÔÔÅÒ ÅÔ ÒÅÆÒÏÉÄÉÒ ÓÏÕÓ ÌȭÅÁÕ ÆÒÏÉÄÅȢ OÇÏÕÔÔÅÒ ÄÅ ÎÏÕÖÅÁÕȟ ÐÕÉÓ ïÃÁÌÅÒ 

ÌÅÓ ĞÕÆÓȢ #ÏÕÐÅÒ ÅÎ ÔÒÁÎÃÈÅÓȢ  

5. Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients « pour la sauce ranch ».  

6. Dans des assiettes creuses, déposer uniformément les épinards. Par 

ÓÅÃÔÉÏÎȟ ÄïÐÏÓÅÒ ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÒÏÕÇÅȟ ÌÅÓ ĞÕÆÓȟ ÌÅ ÃÏÎÃÏÍÂÒÅȟ ÌÅ ÓÁÕÍÏÎȟ 

ÌȭÁÖÏÃÁÔ ÅÔ ÌÅÓ ÔÏÍÁÔÅÓȢ 'ÁÒÎÉÒ ÄÅ ÌÁ ÓÁÕÃÅ ÒÁÎÃÈȢ 2ÅÃÔÉÆÉÅÒ 

ÌȭÁÓÓÁÉÓÏÎÎÅÍÅÎÔ ÁÕ ÇÏĮÔȢ  
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Boulettes à la marocaine sur sa 

salade de couscous 

D onne  4  po r t i ons   -   P répara t i on :  30  m inu tes   -   Cu i sson :  25  m inu tes 

É Q U I L I B R ÉE 

I N GRÉD IEN TS

POUR LES BOULETTES

Ǐ 1 lb de porc haché maigre  

Ǐ φ ÇÏÕÓÓÅÓ ÄȭÁÉÌȟ ÈÁÃÈïÅÓ  

Ǐ 1 oignon jaune¸ haché finement 

Ǐ ½ c. à thé de sel  

Ǐ 1 c. à thé de cumin moulu 

Ǐ υ ÃȢ Û ÔÈï ÄȭÏÒÉÇÁÎ ÓïÃÈï 

Ǐ ½ c. à thé de poivre  

Ǐ ¼ c. à thé de cannelle moulue  

Ǐ 1 ĞÕÆ  

Ǐ  tasse de chapelure nature  

Ǐ φ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ

POUR LA SALADE DE COUSCOUS

Ǐ 1 tasse de bouillon de poulet 

réduit en sodium  

Ǐ 1 c. à soupe de beurre salé  

Ǐ 1 tasse de couscous  

Ǐ ¼ tasse de persil, haché  

Ǐ  tasse de fromage feta léger, émietté  

Ǐ 1 tasse de pois chiches en 

conserve, rincés et égouttés  

Ǐ  tasse de dattes, hachées  

Ǐ φ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ  

Ǐ 2 c. à soupe de ciboulette, hachée  

Ǐ Sel et poivre, au goût 

PRÉPARATION  

1. $ÁÎÓ ÕÎ ÂÏÌȟ ÍïÌÁÎÇÅÒ ÔÏÕÓ ÌÅÓ ÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓ Ⱥ ÐÏÕÒ ÌÅÓ ÂÏÕÌÅÔÔÅÓ Ȼ Û ÌȭÅØÃÅÐÔÉÏÎ ÄÅ 

ÌȭÈÕÉÌÅȢ &ÁëÏÎÎÅÒ ρς ÂÏÕÌÅÔÔÅÓȢ  

2. 6ÅÒÓÅÒ ÌȭÈÕÉÌÅ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÐÏðÌÅ ÁÎÔÉÁÄÈïÓÉÖÅ Û ÆÅÕ ÍÏÙÅÎ-élevé et faire dorer les 

boulettes pendant environ 5 à 7 minutes. Déposer les boulettes dans un plat 

allant au four et terminer la cuisson à 350°F pendant 10 à 15 minutes. 

3. Entre-temps dans une casserole, verser le bouillon et ajouter le beurre. Porter à 

ébullition. Hors du feu, verser le couscous, couvrir et laisser reposer 10 minutes.  

4. Dans un bol, verser le couscous et tous les autres ingrédients « pour la salade de 

ÃÏÕÓÃÏÕÓ ȻȢ -ïÌÁÎÇÅÒ ÅÔ ÒÅÃÔÉÆÉÅÒ ÌȭÁÓÓÁÉÓÏÎÎÅÍÅÎÔ ÁÕ ÇÏĮÔȢ  
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« Merveilleux ! 

Je suis tellement satisfaite. 

WΩŞǘŀƛǎ ǎŜǇǘƛǉǳŜ Ŝƴ ƭŜǎ ŀŎƘŜǘŀƴǘǎ Ƴŀƛǎ ǊƛŜƴ ƴŜ ŎƻƭƭŜΣ 

même avec des recettes sans gras. Juste wow. » 

Julie 

 

Moules à muffins en silicone  
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L E PõTI T  DÉJEUNER 

υ ÐÏÒÔÉÏÎ ÄÅ ÇÒÕÁÕ Û ÌȭïÒÁÂÌÅ ÅÔ ÁÕØ ÆÒÕÉÔÓ (p. 20) 

L A COL LAT ION  

50 g de fromage écrémé 

1 tasse de crudités 

L E DÎN ER  

1 portion de wrap au poulet césar (p. 22) 

1 tasse de crudités 

L E GOÛTER 

1 fruit (au choix) 

¼ tasse de noix non salées (au choix) 

L E SOUPER 

1 portion de penne à la saucisse et au kale (p. 24) 

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

JOUR 2 
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Gruau ¨ lõ®rable et aux fruits 

D onne  2  po r t i ons   -   P réparat i on :  5 minu tes  -   Cu isson :  5  m inu tes 

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

I N GRÉD IEN TS

Ǐ 1  tasse de lait 1% m.g.  

Ǐ  ÔÁÓÓÅ ÄÅ ÆÌÏÃÏÎÓ ÄȭÁÖÏÉÎÅ Û ÃÕÉÓÓÏÎ ÒÁÐÉÄÅ  

Ǐ φ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄÅ ÓÉÒÏÐ ÄȭïÒÁÂÌÅ  

Ǐ υ ÃȢ Û ÔÈï ÄȭÅÓÓÅÎÃÅ ÄÅ ÖÁÎÉÌÌÅ 

IDÉES DE GARNITURES

Ǐ Pêches, tranchées  

Ǐ Framboises  

Ǐ Bleuets  

Ǐ Amandes tranchées  

Ǐ Menthe fraîche 

PRÉPARATION  

1. Dans un petit chaudron, chauffer le lait, la 

ÖÁÎÉÌÌÅ ÅÔ ÌÅ ÓÉÒÏÐ Û ÆÅÕ ÍÏÙÅÎ ÖÉÆ ÊÕÓÑÕȭÁÕ 

premières bulles. Fermer le feu. 

2. !ÊÏÕÔÅÒ ÌÅÓ ÆÌÏÃÏÎÓ ÄȭÁÖÏÉÎÅȟ ÂÒÁÓÓÅÒ ÅÔ 

couvrir 5 minutes. 

3. Verser dans des bols et déposer les garnitures.  
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Wrap césar au poulet croustillant 

D onne  4 po r t i ons   -   P répara t i on : 30 m inu tes  -   Cu i sson :  20 m inu tes 

É Q U I L I B R ÉE 

I N GRÉD IEN TS

POUR LE POULET CROUSTILLANT

Ǐ 1 lb de poitrine de poulet désossées, 

sans la peau, coupées en lanières  

Ǐ ½ tasse de farine tout usage  

Ǐ φ ĞÕÆÓȟ ÂÁÔÔÕÓ 

Ǐ 1 ½  tasse de chapelure nature  

Ǐ 1 c. à thé de sel  

Ǐ Ϲ ÃȢ Û ÔÈï ÄÅ ÐÏÕÄÒÅ ÄȭÁÉÌ  

Ǐ φ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ

POUR LA MAYONNAISE CÉSAR (À REFAIRE + TITRE)

Ǐ υ ĞÕÆ  

Ǐ Le jus de ½ citron  

Ǐ υ ÃȢ Û ÔÈï ÄȭÁÎÃÈÏÉÓȟ ÈÁÃÈïÓ 

Ǐ 1 c. à thé de moutarde de Dijon  

Ǐ ½ tasse de fromage parmesan  

Ǐ Ϲ ÔÁÓÓÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ  

Ǐ ½ tasse de mayonnaise légère (??? Pour le 

test 2 ?) 

POUR LE WRAP

Ǐ 4 tortillas de blé entier de 10 pouces Ǐ 1 laitue romaine, hachée 

PRÉPARATION  

1. $ÁÎÓ ÕÎ ÂÏÌȟ ÍïÌÁÎÇÅÒ ÌÁ ÃÈÁÐÅÌÕÒÅȟ ÌÁ ÐÏÕÄÒÅ ÄȭÁÉÌ ÅÔ ÌÅ ÓÅÌȢ $ÁÎÓ ÕÎ ÓÅÃÏÎÄ 

ÂÏÌȟ ÖÅÒÓÅÒ ÌÁ ÆÁÒÉÎÅ ÅÔ ÄÁÎÓ ÕÎ ÔÒÏÉÓÉîÍÅ ÂÏÌȟ ÖÅÒÓÅÒ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÂÁÔÔÕÓȢ  

2. %ÎÆÁÒÉÎÅÒ ÃÈÁÑÕÅ ÌÁÎÉîÒÅ ÄÅ ÐÏÕÌÅÔȟ ÌÅÓ ÔÒÅÍÐÅÒ ÄÁÎÓ ÌÅ ÍïÌÁÎÇÅ ÄȭĞÕÆÓ, puis 

enrober de chapelure.  

3. Dans une poêle antiadhésive à feu moyen-ïÌÅÖïȟ ÖÅÒÓÅÒ ÌȭÈÕÉÌÅ ÅÔ ÆÁÉÒÅ ÄÏÒÅÒ ÌÅÓ 

lanières de poulet pendant 5 minutes. Les déposer dans un plat allant au four 

et terminer la cuisson à 350°& ÐÅÎÄÁÎÔ ρυ ÍÉÎÕÔÅÓ ÏÕ ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕÅ ÌÅ ÐÏÕÌÅÔ 

ait perdu sa teinte rosée. 

4. Entretemps dans un robot culinaire, verser le jus de citron, l'ĞÕÆ, les anchois,  

la moutarde et le sel. Mélanger pendant quelques secondes. Pendant que 

ÌͻÁÐÐÁÒÅÉÌ ÅÓÔ ÅÎ ÍÁÒÃÈÅȟ ÁÊÏÕÔÅÒ ÌͻÈÕÉÌÅ ÅÎ ÕÎ ÆÉÌÅÔ ÃÏÎÔÉÎÕ ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕÅ ÌÁ 

mayonnaise soit prise. Ajouter la mayonnaise légère et mélanger.  

5. Sur les tortillas, ajouter de la mayonnaise césar, des filets de poulet, de la 

laitue et rouler fermement.  



23 
 

 

  



24 
 

 

Penne à la saucisse et au kale 

D onne  4  po r t i ons  -   P répara t i on : 20 m inu tes  -   Cu i sson :  20 m inu tes 

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

I N GRÉD IEN TS

Ǐ υ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ  

Ǐ 1 oignon jaune, haché  

Ǐ 1 poivron rouge, coupé en dés  

Ǐ 1 lb de saucisses italiennes douces, coupées en rondelles  

Ǐ 200 g de penne  

Ǐ 2 tasses de kale, haché 

Ǐ ½ tasse de pesto de tomates séchées  

Ǐ  tasse de fromage feta léger, émietté  

Ǐ Sel et poivre, au goût 

PRÉPARATION  

1. DÁÎÓ ÕÎÅ ÐÏðÌÅ ÁÎÔÉÁÄÈïÓÉÖÅ Û ÆÅÕ ÍÏÙÅÎȟ ÖÅÒÓÅÒ ÌȭÈÕÉÌÅ ÅÔ ÆÁÉÒÅ 

ÓÕÅÒ ÌȭÏÉÇÎÏÎ ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕȭÉÌ ÓÏÉÔ ÔÒÁÎÓÌÕÃÉÄÅȢ !ÊÏÕÔÅÒ ÌÅ ÐÏÉÖÒÏÎȟ 

ÌÁ ÓÁÕÃÉÓÓÅ ÅÔ ÐÏÕÒÓÕÉÖÒÅ ÌÁ ÃÕÉÓÓÏÎ ψ Û ρπ ÍÉÎÕÔÅÓ ÏÕ ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ 

que la saucisse soit cuite. Ajouter le kale et poursuivre la cuisson 

1 à 2 minutes. Ajouter le pesto, le fromage, le sel et le poivre.  

2. Entre-ÔÅÍÐÓ ÄÁÎÓ ÕÎÅ ÃÁÓÓÅÒÏÌÅ ÄȭÅÁÕ ÂÏÕÉÌÌÁÎÔÅ ÓÁÌïÅȟ ÆÁÉÒÅ 

ÃÕÉÒÅ ÌÅÓ ÐÅÎÎÅÓ ÓÅÌÏÎ ÌÅÓ ÉÎÓÔÒÕÃÔÉÏÎÓ ÓÕÒ ÌȭÅÍÂÁÌÌÁÇÅȢ OÇÏÕÔÔÅÒȢ  

3. Ajouter les pâtes à la préparation de saucisses, bien mélanger et 

ÒÅÃÔÉÆÉÅÒ ÌȭÁÓÓÁÉÓÏÎÎÅÍÅÎÔ ÁÕ ÇÏĮÔȢ  
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Tapis réutilisable 
antiadhésif  en silicone 
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L E PõTI T  DÉJEUNER 

1 tranche de pain de blé entier 

υ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄÅ ÂÅÕÒÒÅ ÄȭÁÒÁÃÈÉÄÅ Ͻ υ ÆÒÕÉÔ ɉÁÕ ÃÈÏÉØɊ 

L A COL LAT ION  

1 portion de pouding de chia au cacao et aux fruits (p. 28) 

L E DÎN ER  

1 portion de salade de pâtes au jambon, cheddar et petits pois (p. 30) 

125 ml de jus de légumes 

L E GOÛTER 

175 ml de yogourt 2% m.g. (saveur au choix) 

1 fruit (au choix) 

L E SOUPER 

1 portion de crêpes salées au fromage, au poulet et aux asperges (p. 32) 

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

υ ÐÏÒÔÉÏÎ ÄȭïÃÏÒÃÅÓ ÁÕ ÃÈÏÃÏÌÁÔ ÁÕØ ÎÏÉØ ÅÔ ÆÒÕÉÔÓ ÓïÃ (p. 34) 

 

JOUR 3 
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Pouding de chia au 

cacao et aux fruits 

D onne  2 po r t i ons   -   P répara t i on :  5 m inu tes 

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

I N GRÉD IEN TS 

POUR LE POUDING

Ǐ 1 ¼ tasse de lait 1% m.g.  

Ǐ ¼ tasse de graines de chia  

Ǐ φ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄÅ ÓÉÒÏÐ ÄȭïÒÁÂÌÅ  

Ǐ 2 c. à soupe de cacao  

Ǐ υ ÃȢ Û ÔÈï ÄȭÅÓÓÅÎÃÅ ÄÅ ÖÁÎÉÌÌÅ

POUR LES GARNITURES

Ǐ ½ tasse de framboises  

Ǐ ½ tasse de bleuets 

PRÉPARATION  

1. Dans un plat hermétique, mélanger tous 

les ingrédients « pour le pouding » et 

reposer 30 minutes ou toute une nuit.  

2. Dans 2 verrines, verser le pouding et 

garnir de framboises et de bleuets.  
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Salade de pâtes au jambon, 

cheddar et petits pois 

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

É Q U I L I B R ÉE 

I N GRÉD IEN TS 

Ǐ ½ lb de pâtes boucles  

Ǐ ¼ tasse de poivron rouge, coupé en petits dés  

Ǐ ¼ tasse de poivron orange, coupé en petits dés  

Ǐ ½ tasse de jambon fumé, coupé en petits dés  

Ǐ ½ tasse de fromage cheddar écrémé, coupé en petits dés  

Ǐ 1 tasse de petits pois verts, surgelés, décongelés   

Ǐ 2 oignons verts, hachés 

Ǐ ¼ tasse de yogourt nature 2% m.g.  

Ǐ ¼ tasse de mayonnaise légère  

Ǐ Sel et poivre, au goût 

PRÉPARATION  

1. $ÁÎÓ ÕÎÅ ÃÁÓÓÅÒÏÌÅ ÄȭÅÁÕ ÂÏÕÉÌÌÁÎÔÅ ÓÁÌïÅȟ ÆÁÉÒÅ 

ÃÕÉÒÅ ÌÅÓ ÐÝÔÅÓ ÓÅÌÏÎ ÌÅÓ ÉÎÓÔÒÕÃÔÉÏÎÓ ÓÕÒ ÌȭÅÍÂÁÌÌÁÇÅȢ 

Égoutter et laisser refroidir.  

2. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients et 

ÒÅÃÔÉÆÉÅÒ ÌȭÁÓÓÁÉÓÏÎÎÅÍÅÎÔ ÁÕ ÇÏĮÔȢ  
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Crêpes salées au fromage, 

au poulet et aux asperges 

D onne 4  po r t i ons  -   P répara t i on : 20 m inu tes  -   Cu i sson :  10  m inu tes 

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

I N GRÉD IEN TS

POUR LES ASPERGES

Ǐ υ ÌÂ ÄȭÁÓÐÅÒÇÅÓȟ ÐÁÒïÅÓ  

Ǐ υ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ  

Ǐ Sel et poivre, au goût

POUR LES CRÊPES

Ǐ 1 tasse de farine tout usage  

Ǐ ¼ c. à thé de sel 

Ǐ φ ĞÕÆÓ  

Ǐ 1 ½ tasse de lait 1% m.g.  

Ǐ 2 c. à soupe de ciboulette, hachée  

Ǐ ½ tasse de fromage mozzarella écrémée, râpé  

Ǐ Beurre (pour la cuisson)

POUR LA GARNITURE

Ǐ 2 tasses de poulet cuit, effiloché  Ǐ 100 g de fromage Boursin échalotte et ciboulette

PRÉPARATION  

1. Préchauffer le four à 350°F.  

2. 3ÕÒ ÕÎÅ ÐÌÁÑÕÅ Û ÃÕÉÓÓÏÎ ÔÁÐÉÓÓïÅ ÄȭÕÎ ÐÁÐÉÅÒ ÐÁÒÃÈÅÍÉÎȟ ÄïÐÏÓÅÒ ÌÅÓ ÁÓÐÅÒÇÅÓ 

ÅÔ ÖÅÒÓÅÒ ÌȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ, le sel et le poivreȢ #ÕÉÒÅ ÅÎÖÉÒÏÎ ρπ ÍÉÎÕÔÅÓ ÏÕ ÊÕÓÑÕȭÛ 

ce que les asperges soient cuites, mais encore légèrement croquantes. Réserver.  

3. $ÁÎÓ ÕÎ ÂÏÌȟ ÍïÌÁÎÇÅÒ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎ ÆÏÕÅÔ ÌÁ ÆÁÒÉÎÅȟ ÌÅ ÓÅÌȟ ÌÅÓ ĞÕÆÓ ÅÔ ÌÅ ÌÁÉÔȢ 

Ajouter la ciboulette et le fromage, mélanger de nouveau.  

4. Dans une poêle antiadhésive à feu moyen, faire fondre une noisette de beurre.  

5. Pour chaque crêpe, verser environ ¼ de la préparation à crêpe au centre de la 

poêle. Répandre la pâte pour en couvrir tout le fond. Lorsque le rebord se 

ÄïÃÏÌÌÅ ÆÁÃÉÌÅÍÅÎÔȟ ÒÅÔÏÕÒÎÅÒ ÌÁ ÃÒðÐÅ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄȭÕÎÅ ÓÐÁÔÕÌÅ ÅÔ ÐÏÕÒÓÕÉÖÒÅ ÌÁ 

cuisson 1 à 2 minutes. Répéter avec le reste de la préparation, puis réserver.  

6. 3ÕÒ ÃÈÁÑÕÅ ÃÒðÐÅȟ ïÔÅÎÄÒÅ ÄÕ ÆÒÏÍÁÇÅ "ÏÕÒÓÉÎȟ ÇÁÒÎÉÒ ÄÅ ÐÏÕÌÅÔ ÅÔ ÄȭÁÓÐÅÒÇÅÓ 

puis rouler la crêpe.  
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Écorce au chocolat aux 

noix et aux fruits séchés 

D onne  10 po r t i ons   -   P répara t i on :  5 m inu tes  -   Cu i sson :  2  à  3  m inu tes 

G O U R M A ND E   -   V É G É   -   S AN S  G L U T EN   -   S A N S  L A C T O SE 

Se congèle 

I N GRÉD IEN TS 

Ǐ ½ boîte (225 g /  ÂÏÿÔÅɊ  ÄÅ ÃÈÏÃÏÌÁÔ "ÁËÅÒȭÓ ÍÉ ÓÕÃÒïȟ ÈÁÃÈï  

Ǐ υ ÔÁÓÓÅ ÄȭÁÍÁÎÄÅÓ ÅÎÔÉîÒÅÓ  

Ǐ ¼ tasse de canneberges séchées  

Ǐ 4 c. à soupe de graines de tournesol  

Ǐ ¼ tasse de raisins secs  

Ǐ 2 c. à soupe de graines de lin 

Ǐ ¼ tasse de noix de Grenobles, hachées  

Ǐ 1 pincée de sel de mer (facultatif) 

PRÉPARATION  

1. Dans un bain-marie, faire fondre le chocolat.  

2. Ajouter les noix, les fruits séchés et les graines. Bien mélanger.  

3. 6ÅÒÓÅÒ ÌÁ ÐÒïÐÁÒÁÔÉÏÎ ÓÕÒ ÕÎÅ ÐÌÁÑÕÅ Û ÃÕÉÓÓÏÎ ÔÁÐÉÓÓïÅ ÄȭÕÎ 

papier parchemin ÏÕ ÄȭÕÎ ÔÁÐÉÓ ÁÎÔÉÁÄÈïÓÉÆ ÅÎ ÓÉÌÉÃÏÎÅ. 

Saupoudrer légèrement de sel si désiré.  

4. Réfrigérer 1 heure ou jusqu'à ce que le chocolat soit pris. 

5. Briser l'écorce en morceaux. 
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