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Dans ce nhuméro tu découvriras

DES RECETTES NOURRISSANTES
POUR TOUTE LA FAMILLE

O0OAT O O1T A T AT ATl h EBAE 1T A Ai OEO AA O
recettes santé qui vous aideront a perdre du poids,

mais aussi, qui plairont a votre famille.

Des recettes simples et accessibles, qui ne

demandent pas de courir les épiceries fines.

7 JOURS DE MENUS QUOTIDIENS

Pour vous simplifier la vie, ces menus
vous guideront pendant votre détox.
/T AATTEO 18EAT A AA AT T POAO 1AO

priorise la reconnexion a sa faim et sa satiété.

MON APPROCHE « ANTI -REGIME »

Avec moi, terminés les dietes plates, le

cassage de téte et les recettes sans godt.
/1T TATCA O 171 O60A E£AEIT h 11
recettes savoureuses et on perd du poids sainement.

Qui dit mieux?







Mo t de | dauteure

Me voici de retour avec mon tout nouveau programme détox !

47 00 AO 1 1R QTADO &idAi 1 AvolskrEdrotitaiOdour Aufsihdr ud 1A BBOQ,

E3i OAEO AT bl drecetles ndubdrisdafiésiel détdxue vous découvrirez dans le

présentmagazine8 "1 1 A8AAAT OAh EB8AE NOAmohaussdpouk manger DOT FEOA O AA
de succulents hamburgerscuits sur le grill.
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mais aussi de découvrir ensemble de nouveaux aliments, de nouveaux mariagessa@weurs et

de textures. En tenant compte des divers commentaireSlOA [ 81 1T O bDldc@@dqui O 1 AO
ontsuivil 801 AA T A0 ¢ DPOi Ai AAEGAEDODC ODAihdvolEd OT &b
recettes, ainsi quele contenu de ce nouveau tome, qui essoit dit en passant, mon premier

ouvrage culinaire vendu en magasin

Je tiens ¢i a remercier chaque personnéd 8 A OT E O D QIE fe dakaged foh EébMmentaire
ou son témoignage. Chacun de vos messagegyeandement contribué a la réalisationde « Ma
semaine détox - tome 3 sgui, je le souhaite, vous plaira.

Dans la vie, je suis une personngui est extrémement exigeante envers elleméme. Cette
facette de ma pAOOT 1 T AT EOT 1 6 A a &é SuFphs®ed Autal ipdd dalGdgualité des
recueils, du contenuou des recettes, que sur lserviceoffert 0 | A0 1 AAOGAOOO8 -68i A OE
beaucoup de plaisir a cuisiner ces nouvellesecettes, je dois avouer que jeme suis mis

m»
Qu

beaucoup de pression. Pourquoi ? Parce que je tenais a vous offrir le meilleur de rmo&me et
produire enfin un magazine culinairequi refléterait ma personnalité, mes go(ts personnelgt

la femme que je suis.

SAT O POi OAT OET T h Ad A&6te dedAnie® A I6ATOD T DR OGkE AduO AT AT O
aimerez ce programme O1T 0O AOOAT &6 NOA EGS AE, ethblen sidyuetckldi&i OE O

vous permetteA8 AOOAET AOA sahAfaimvbirelobjextifAR O OEAE OActdh®8 AOA
de ma semaine détoxyous puissiez retrouver une saine relation avec la nourriture et que vous

ayez un plaisir honnéte a manger santé.
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Bonne détox!

Bpurins



MINCEUR

Les recettes qui portent la mention « minceurssontAT | BT O07F AO ABET CcOi AEAT OO OAET (
et nourrissants, qui sauront satisfaire votre faim, en plus defavoriser la perte de

poids.

Elles sont donca prioriser1 T OO0 A8 01 DOI AAOO B EAONDAE ¢ RO A ITAD O
nutritives et réduites en calories

EQUILIBREE

Les recettes quiportent la mention « équilibrée » contribueront également a la
perte de poids# A NOE 1 AO AE E££& @hindki Ah ASBSARCORGANtN OAG AAITT QRAO
une valeur énergétique plus élevé par la présence de pain, de patede noix, etc.

Cesaliments nutritifs sont une source de bons gras et de fibords A1 D1 00 A88 OOA
rassasiants Lesrecettes « équilibrées »ne sontdoncBAOG 0 OOPDPOEI A0 AdO1
programme de perte de poids.

GOURMANDE

Aucune recette du présent recueil &ffiche la mention « gurmande ».

Ceci dit,comme plusieurs recettes demon site www.roxannecuisine.com affichent

cette cote et quemon intention est Aén inclure dans certainsnuméros a venir, je

trouvais important de vous laprésenter.

La cae « gourmande » désigne A0 OAAAOOAO RNOA ,indisitdujo®@A OO OAOI OOAO
avec modération.Que ce soit un dessert own plat de pates en saucgles recettes «

gourmandes »peuvent étre présentes méme shous désirons perdre du poidslLa

clé : la modération et prendre le temps de les savourdr

TRASH

Aucune recette du présent recueil &ffiche la mention « trash ».

Les recettes quiaffichent cette cotesont généralement degecettes trés riches
NO61T1T DAOO OA DPAOI AOOOodkratldn. LesrarAshdcéited T AO AOGAA |

auxquellesE 8 AE Acéte @diesdnht disponiblessur mon site.



La cote santé

01 6O AT i PAT OGAO 1 6AAOCAT AA OI
P OOOEOBGET TTAITTA AA T A0 OAAADOO/
U AEAAOI A AB3AT OOA Al i1 A0 AEEI

de répondre a tes besoins que ce soit la perte de poids,

manger plus sainement, te gater,te.

Il existe 4 cotes santé soit :

Minceur / Equilibrée / Gourmande / Trash

A noter que ce numéro contient uniquement des

recettes avec la cote « minceur » ou « équilibrée ».




MON HISTOIRE

PAR KATHERINEEOXANNE VEILLEUX

Il a été difficile pour moi de rédiger mon histoire et aprés
plusieurs réflexions, je ne pouvais pas commencer autrement
qu'en me présentant simplement: je suis une femme, une
épouse et une mere de 2 magnifiques garcongui est une
passionnée dela saine bouffe.

51 DOT OA dlhdfauh gadvivie @dur mangermais bien
manger paur vivre. En toute sincérité, jedois avauer que je
suis plutét du type « vivre pour manger ». J'aime manger et
j'adore cuisiner, mais cette relation avec la nourriture n'a pas
toujours été aussi zen et équilibrée.

Dans le passé, la nourriture a été pour moi undépendance.
Dés mon jeune ageet de maniére sinueuse la nourriture était
devenue non pas quelque chose de vitgbour ma vie, mais
bien indispensable pour combler un vide intérieur. Le moyen
le plus rapide et dficace que j'avais a ce moment{ pour
combler ce vide : manger encore et encore. La faim et la
satiété étaient des notions complétement abstraites pour moi.
Mon but était de me sentir pléne pour ne pasressentir ce
vide. Je mangeais a outranceour la petite fille que j'étais a

1 époque.

Evidemment, manger autant m'a conduit & développer des
problémes desurpoids et de santé mais aussi des problemes
d'estime de soi. Plus je prenais du poids, plus mon estime
personnelle diminuait et plus celle-ci était basse, plus mon
envie de réconfort était présene, alors je mangeais
davantage. la nourriture était non seulement devenue une
dépendance mais un cercle vicieux et malsairs'était installé
avec elle

On me demande souvent : £Lomment astu fait pour perdre

du poids ? »La vérité est que ce n'est que lorsque j'ai touché
le fond, que j'ai eu un réel et profond désir de prendre soin de
moi, de mon corps et de mo amour-propre. LI OO0 A3 OT A
1 8YCA jédshis mantéeAdr @he balance

et en voyant qu'elle indiquait 217 livres, j'ai ressenti que
j'avais atteint la limite. Ce fut a ce moment précigue je me
suis dit que jedevais faire quelque chose.

chez ma tanteU

Jene pouvas plus continuer ainsi etil était temps pour moi
de faire un choix.Soit je continuaisa prendre sans cesse du

poids et a détester la perenne que j'étais, soitje prenais la
Ai AEOET 1T ABACEO AO AJ AdDlespdrA O
de me retrouver. En toute sincérité, le choix n'apas été
difficile a prendre, mais ¢a ne signifie pasnon plus que mon
processus de perte de poiddQt facile8 * & Arfon Oti d& O
découragementsde combats intérieurs, de rétrospectiors, de
remises en question, de désepoir, de colére et j'en passe.

Il m'était nécessaire de livrer cette bataille dans &spoir de
me retrouver. Ici, je disbien « me retrouver » car avant que
la dépendancea la nourriture vienne me pourrir la vie, j'étais
jeune fille joviale, rayonnante. Cette
dépendance @ait assombri la personnalité de la jeune fille
que j'étais, et le poidsen trop que je devais porter chaque jour

une sociale et

avait enlevé tout la joie de vivre qui m'habitaitjadis.

Comment suisje arrivée a me libérer et a me retrouver ? Avec
beaucoup de persévérance, de avail sur soi et bien entendu,
en modifiant mes habitudes alimentaires. Est-ce que ce fut
facile ? Bien sr que non. Il y au des momentsde désespoir,
des moments oU mes « patterns alimentaires pour combler
ce viderevenaient me hanter. Il y a eu des moments ou j'étais
préte a tout laisser tomber mais, au fond, voulaisje
réellement melaisser tomber moi-méme ? Non, je ne voulais

AA

pas.4d1T OO0 AA NOA E ke étio@verktEnGimerAd i OA E ¢

nouveau.

Auparavant, j'avais déja essayé de perdre du poidsmais je
1871 OAEOG DAQ LA inddid Qd Bé iédeillais avec
I'intention de changer mes habitudesparce que je voulais
maigrir. Je me rappelle, je medisais« aujourd'hui, je ne
mangerai pas de cochonneries » ou encore wjaurd'hui, je
vais marcher 20 minutes » mais ces pensées ne faisamt
NOBAEE AOOAO 111
ma, démayche et je crois que c'est ce qui explique qumes
\%ll%e% Ii’ecn)tatives ne donnaient aucun résultatet duraient a

peine 24 heures.

A OB EéOHaRiseddas 1T o7 O



Je sais que je ne suis pas la seule a avdait plusieurs
tentatives de perte de poidsavant de vivre « la bonne »Une
chose que j'ai constaté, au cours des 8 derieres années
durant lesquellesj'ai pu acaoompagner meslecteurs dansleur
cheminement, c'est que 1l T OONOGEOT A DPAOOI
totalement préte, sérieuseet investie dans sa perte de poids,
Al 1T A pas larésiltats désirés.

i T A EA I
«le fond du baril » en voyant ce 217 Ibs sur la balanceue j'ai
pris la décision que cettefois-ci, c'était la bonne etque je
serais dorénavantsérieusedans ma démarcheJe ne pese pas
mes mots, ce fuune grosse claque au visage de voir ce chiffre
000 1A AAIT AT AAR ER
réaliser que je devais changer maintenant
Commentai-je entamé ma perte de poids ? En apportant de
gros changements dans mes habitudes alimentaires qui
étaient «du vrai gros n'importe quoi». Pourréussir & maigrir,

I 1T Vaf dit que je devaisfaire un grand virage santé dans
mon alimentation. OOE AA [ | AT GehchoBeda f@irk Ead
AT 1 1 A aifpArtagé dlus tot, je mangeais sans cesse, des
porti ons énormes et j'étais sédentaire.

Les changements se sont faits toujours graduellement dans
mon cas et je crois que c'est ce qui explique la réussite de ma
perte de poids. Chaque fois qu'une ancienne habitude avait
laissé sa place a une nouvelle habitude saine et que cela
était bien ancrée, je pouvais apporter un autre changement a
mon mode devie.

Par exemple, moi qui détestaisle sport, j'ai débuté en
pratiquant la marche. Une fois quda marche était devenue
une activité établie dans ma routine, j'ai commencé a faire du
step sur I'heure du midi avec des amis. C'est donc toujours en
apportant des changements graduelslans mes habitudes que
j'ai réussi a perdre plus de 70 livres en 12 mois.

EASAA ONAEAO d AATihe A

Certains se diront eneux-mémes « chanceusé », sauf quece
n'est pas une question de chancemais bien de détermination
et de chok. Estce que c¢a signifie que tout até facile ?
Evidemment que non Certainesanciennes habitudesétaient

i 1pls diffgiks @ chenyes, mais grace a beaucoup de

persévérance, de motivation et de travailsur soi, j'y suis
arrivée.

6 AE CeAAdt qudlprsgbd j'& @uchee O hlciAje désire exprimer que ce n'est pas avec une attitude

arrogante que je partage mon histoire deperte de poids. Je
T 8 AE D ée®ligheBpOlE @e vanter, mais bien pour vous
encourager et vousprouver que c'est possible.

De plus e tlens peler quelque chose de trés important
cette perte e p0| S ne s'espas faite sans embdches, sans
rechutes ou sans remises en question, mais elle s'est faie
dans l'espoir que j'arriveraisun jour a m'aimer et a retrouver

la petite filleenjl &1 A NOA Eoi OAEO AOAT O NOA

mon bonheur.

Dans la vie, mus vivons tous des difficultés etdes épreuves
mais nous devons choisir entre fuir ou affronter. C'est quand
j'ai pris la décision d'affronter mesdémons alimentaires que
j'ai repris vie, parce que oui, ma perte de poids a changé ma
vie. Ce choix, je l'ai fait il y a prés de 15 amet jamaisje ne l'ai
regretté.

Il m'a permis d'étre une femme épanouie. Il m'a permis dtée

une femme fonceusequi aime surpasser ses limitesll a su
m'aider a retrouver la fille sociale, pétillante et forte que
j'étais avant que monobésité I'étouffe. Il a contribué a ce que
je puisse retrouver ma confiance et mon amouwpropre. Il a
servi a ce que je devienne une maman en foe et en santé
d'une « team boys »que j'adore. Il a contribué a ce que je
puisse partager ma passion de la saine bouffavec mes
lecteurs depuis maintenant plus de 8 ans.

Et vous, quel choix fere®0T OO AOEYT OOABEODE

Fuir ou affronter ?



« Bonjour KatherinRoxanne. Tout
d'abord, laissenoi te dire que j'adore tes
livres! Je suis de ces femmes qui ont fait
le yoyo pendant une grande partie de
leur vie. Le mot régime me traumatise
maintenant!! J'ai acheté plusieurs de tes
livres et je m'amse a essayer tes
recettes. Mon mari et mes grands ados
mangent comme moi. Tout le monde est
content! Je mange sainement beaucoup
plus facilement car tes livres me
permettent la variété. lls m'ont aidé a me
retrouver au niveau des portions et au
niveau dibalancement de mes menus au
cours d'une journée. Je fais déja
beaucoup de sport hebdomadairement.
J'ai commencé avec ta semaine détox au
début de mars dernier. J'ai perdu une
quinzaine de livres sans effort. Je refuse
d'arréter de boire du vin, manger daimp

et des petites gateries. Je l'ai fait une
partie de ma vie et c'est terminé! Tes
recettes me permettent de maigrir
doucement et harmonieusement. »

Chantalde Blainville

« Allo Roxanne! Je t'écris cette lettre
pour te mentionner que mon mari et
moi venons juste de terminer la
semaine de detox. J'étais un peu
septique a l'idée que mon mari aurait
@2dz dz £ S &dzA ONB 6 X0
surprise il décide de le faire avec moi.
Etbien il a été tout simplement
enchanté de tes recettes (faut dire

gue se n'est pas la premiére fois que

je cuisine tes recettes alors il en est
quand méme habitué). Il n‘avait
YsYS LI a Syors RS
de la semaine il s'est pesé et a perdu

5 livres non pas qu'il est beaucoup de
poids a perdre mais il était content de
sa semaine a tel points qu'il m'a
demandé de refaire certaines recettes
gu'il a énormément aimé. Merci
Roxanne pour tes merveilleuses
recettes et moi je dit au gens mémes
s'ils nbnt pas de poids a perdrent
comme c'était notre cas cela fait du
bien a notre corps de bien ce nourrir

et notre corps nous en remerciera car

il aura tout les atouts pour nous
R2yySNJ I alyds Si

Judithde Labrecque

« Que dire de tes recettes,
wow vraiment bon et jamais
on ne se sent privé de quoi
gue se soit. Avec tes recettes
les mots diéete et régime
n'existe pas. Alors me voila
aujourd'hui le 7 septembre
2016 avec 110 livres en moins
et en pleine forme »

Johannede Sorellracy

« Bonne Roxanne, Mon matri
et moi faisons depuis une
semaine le menu du livre
detox 2. Lui a perdu 8lbs et
moi 4lbs. Nous avons
beaucoup aimé jusqu'a
présent les différentes
recettes. Mon mari est
méme tres surpris. Il dit ne
pas s'étre senti en train de
suvre une menu pour
maigrir. On laches pas ! Et
on va essayer d'autres
recettes et continuer sur le
bon chemin »

Joséede Cowansville

I .2Y&2AN) w2ELYyYyS$S
profites pour te dire que tu es
devenue mon ange de
I'alimentation, j'adore ta
philosophie, tes recettes sont
excellente et facile a faire et j'ai
perdue 17 Ibs depuis janvier et
je sais que le fait d'avoir suivi
tes conseils des recettes je

vais pouvoir maintenir mon poid
facilement. Tu as fais le déclic
qui me manquait pour atteindre
mon objectif, qui est de changer
mes habitudes alimentaire, je
pourrais méme dire de vie.
Lache pas ton beau travail, les
gens ont besoin deitd »

Rachelde Stelulie

« Bonsoir Roxanne! C'est drole,
je parle avec toi comme si on se
connaissait intimement. Je te
trouve vraie et inspirantgour

une personne si jeun®n me
qualifie ici d'étre une petite
comique parce que je ris bcp de
moi. J'ai 68 ans, je mesure 4'11
et je pesais 156 livres a mon
arrivée en Floride fin octobre.
La, je suis bien fiere de moi apres
avoir perdu 14 livres grace a toi

Micheélede SteThérése

« Bonjour Roxanne Ca fait un
moment que j'ai acquis tes livres
dont Ma semaine Détox et
finalement c'est cette semaine que
j'ai débuté. Ca fait 3 jours
seulement et je dois te dire que je
sens déja les bienfaits d'une
alimentation saine. En plus, j'ai la
chance d'avoir un conjoint qui a
décidé lui aussi de se prendre en
main et ce matin, en prenant notre
smoothie, il me disait que lui aussi il
voyait déja un changement. Je te
tiens au courant pour la suite,
Merci a la vie de t'avoir mis sur
mon chemin.. »

Paulinede Québec

« Bonjour Roxanne Je viens te
partager ma satisfaction, aprés ma
semaine Détoxication, je trouvais que
je mangeais beaucoup alors j'étais
sceptique pour la perte de poids, je ne
me suis pas pesée de la semaine et
qu'elle belle surprise quand je suis
montéesur la balance UN BEAU 7
LIVRES EN MOINS. Merci pour tes
bonnes recettes et depuis ce matin je
vais faire Mes 4 semaines de menu
minceur et équilibre. Merci encore
c'est du pur bonheur. »

Lisettede Drummondville
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Elles ont suivi la
semaine détok

3OEOA AO OOAAT O 111 OFA NOGGTTO AI
POl COAI T AO Ai Ol oh EBAE O1 01 0 OF
Oi i TECTI ACAO PAOIE T AO AAT OAET A

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

s A - s 2

000 I A PACA &AAAATTER U 1G868ET EOQOEAC
;. 1T OAO NOA AAOG 1 AAOBOEAAOG 16110
financiere en échange de leur témoignage. En plus, elles
i1 1TO0 ATTT7v T A PAOIEOOEIT AA 07 Oc¢
ES8AE AEIT EOE AA T A PAO AiI OOECAO 1A

but de conserver lapleine authenticité de chaque message.

Bravo a toutes ces femmes

LI & Y2A cF OKFy3aS YI @GASI

FLINB&a 2QF A | OKSGS tS 5 Sdiegjgmenz 20Q
sens tellement bieWwQSy A S&aares RSa NBIAYSa RI

et reprenais du poids, mais aujourd'hui je ne suis pesgaue je mange ce que
je veuxmais je choisis nsealiments, je mange a ma faWQ I Ay & nt dze 2 dzZNR
et je ne me suis jamais senti aussi bien merci Roxasne !!

Sylviede Gatineau



PENSEE DU JOUR

O ,A DOATEAO AAO AOI EO
AAl OE AA PI OOT EO 1| Al CA

- Franklin Delano Roosevelt
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JOUR 1

LE POTIT DEJEUNER

1 portion de smoothiebow! du sud(p. 14)

LA COLLATION

30 g de caquelinsKashi originaux 7 grains

Y4 de tasse de houmous

LE DINER

1 portion desaladecroquante aux épinards (pl6)

1 galette de quinoa a la banane et aux brisures de chocqmatl8)

LE GOUTER

1 tassede crudités+ ¥ tasse de trempette tzatziki yogourt de Fontaine Santé

LE SOUPER

1 portion desoupe au poulet fagon thdip. 20)

1 fruit (au choixy

13



Smoothie owl du sud

Donne?2 portions - Préparation: Sminutes
MINCEUR- VEGE- SANS LACTOSE

A consommer le jour méme

INGREDIENTS

2 bananes, coupées en rondelles

1%0A00A AA 1T AEO ABAT ATAA 111 OOAOI
3009 de tofu dessert noix de coco

1 c. a soupe deoudre de cacao

IDEES DE GARNITURES

Flocors de noix de cocibtis
Granola macaron au chocolat noir
Banane tranchée

PREPARATION

1. Dans un mélangeur, réduire tous les ingrédients en purée lisse.

16 AAOIT ET h OAEIT OOAO AO 1 AEO AGAI AT AA BT OO

2. Verser le smoothie dans un bol et y déposer les garnitures.
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Salade croquante aux épinards

Donne 2 portions- Préparation: 15minutes - Cuisson: 20 minutes
MINCEUR- VEGE

INGREDIENTS

POUR LA SALADE

2 tasses de bébés épinards
% tasse de couscoyserlé de blé, cuit et refroidi
% pomme Granny Smith, coupée en petits dés

I

|

I

I % avocat, coupé en petits dés

I Ytasse de canneberges séchées

I Y tasse de fromage féta léger, coupé en cubes
I

2 c. a soupe de graines de tournesol
POUR LES POIS CHICHES ROTIS

I % tasse de pois chiches en conserve, rincés et égouttés
I 1c.asoupe dhuile d'olive

I ¥c.athé de poudre d'oignon

I Poivre, au godt

POUR LA VINAIGRETTE

2 c. a soupe de yogourt nature 2% m.qg.

2 c. a soupe de mayonnaise légere 1 c. a thé de moutarde de Dijon

i
T T
I 1c.asoupe deau froide I % c.athé de miel
i I

1 c. a soupe de ciboulette, hachée Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

1. Dans un bol, mélanger les ingrédients « pour les pois chiches r6tis » et
déposer aur une plaque a cuisson tapisséd'un papier parcheminou
notre tapis en silicone antiadhésif Cuire au four a 400F pendant 20 a 25
minutes en prenant soin de les remuer régulierement. Laisser tiédir.

2. Dans un grand bol, mélanger tous lesigrédients « pour la salade »puis y
ajouter les pois chiches rétis.

3. Dans un petit bol, mélanger tous les ingrdients « pour la vinaigrette »puis
la versersur la salade.
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Galettes de quinoa a la banane et
aux brisures de chocolat

Donne 16 galettes- Préparation: 20 minutes- Cuisson: 20 minutes
EQUILIBREE

Se congeéle

INGREDIENTS

1 tasse de farine de blé entier
% tasse de quinoa blanc, cudt refroidi
OAOOA AA AOEOOOAO AA AETATTAO TTEO
Y tasse de flocons d'avoine a cuisson rapide
Y, tasse de pacanes coupées en morceaux
Y, tasse de yogourt grec% m.g a la vanille
1 petit contenant (111 g) de compote de pommes sans sucre ajouté
2 bananes mdres, écrasées
v GOE AAGOO
3 c. a soupe de cassonade
1 c. a soupe de chia
C A8 U OiI ObA ABAOOAT AR AA OATEITA
1 c. athé de poudre a pate

—( m—( m—( (e (e (e (e (o =—(

% c. a thé de bicarbonate de soude
Une pincée de sel

—_—

PREPARATION

1. Préchauffer le four a 350F.

2. Tapisser une plaque a cuisson de papier parchemivu de notre tapis en silicone
3. Dans un bol, mélanger les ingrédients secs ensemble. Réserver.

4. Dans un autre bol, mélanger les ingrédients liquides. Ajouter graduellement le mélange
d'ingrédients secs et bien mélanger.

5. Sur le papier parchemin, faire des biscuits avec environ 1 c. & soupe de la préparation.
6. Cuire au four de 18 a 22 minutes ou jusqu'a ce que les biscuits soient dorés. Laisser tiédir.

7. Répéter pour le reste de la préparation a biscuits.
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Soupe au poulet facon thai

Donne 4 a 6 portions- Préparation: 20 minutes- Cuisson: 20 minutes
MINCEUR

INGREDIENTS

1 litre de bouillon de poulet réduit en sodium

2 poitrines de poulet désossées, sans la peau, coupées en petits cubes
% tasse d'edamames surgelés

3 branches de céleri, coupéen biseau

3 tasses de chou vert, émincé finement

2 grosses carottes, pelées et coupées en biseau
4 radis, coupés en tranches

100 g de vermicelles de riz

2 gousses d'ail, hachées

% c. a soupe de gingembre frais, haché

% c. a soupe d'huile d'olive

1 c.a thé d'huile de sésame grillé

—( m—( e (e (e o m—( e m—( (=

Sel et poivre, au go(t

PREPARATION

1. Dans une casserole, verser 'huile d'olive, I'huile de sésame et faire dorer
les cubes de poulet. Saler et poivrer.

2. Ajouter les carottes et le céleri. Poursuivre la cuisson a feu moyen
pendant 5 a 7 minutes.

3. Ajouter le gingembre, I'ail et poursuivre la cuisson 2 minutes.

4. Verser le bouillon de poulet et le chou. Laisser mijoted feu douxjusqu'a
ce que le chou soit tendre.

5. Ajouter les vermicelles, les radis, les edamames et poursuivre la cuisson 3
minutes ou jusqu'a ce que les vermicelles soient tendres.

Garnir d'oignons verts ciselés et de sauce soja.
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