S@S, 1ENU VEGETARIEN

CUISINE.COM ., ..cccccsccossccssssossssssssss

Bien manger sans se casser la téte? Oui,

Clest possible! Le site SOSCuisine.com est

un générateur de menus santé personnalisés
avec listes de courses. Les menus sont adaptés
a de multiples problématiques de santé et
sont congus par des diététiciennes.

Petit-déjeuner
«Honolulu »

5 min de préparation
470 calories par portion / 1 portion

Quantité
® 2c.acafédegrainesde lin................ 78
® 1/4 de verre de céréales riches

en fibres (type All Bran) .................... 20g
® 3/4 de verre de céréales a

O 1|  STE I ST 24¢g

® 2/3 de verre de lait écrémé a 0%...170 ml
® 1banane ou autre fruit de saison....... 150 g
® 1tranche de pain complet,

sans sel de préférence...................... 45¢g
® 1c acafédepurée damande.............. 58
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DEJEUNER

i

Riz et lentilles aux herbes =2

Préparation 10 min / Cuisson 15 min / Attente 10 min

390 calories par portion /  portions

Ingrédients
® 2/3 de verre de rizbasmati ... 130g
® 1c. asoupe d'huile dolive

VIerge extra .........oocooiiiiiiiiiiiiii 15 ml
® 15 c.asoupe de jus de citron................. 1/2 citron

® 1c. asoupe de sauce soja

faible en sodium............coooi
® 1c. acafé de poudre de curry....
® 1verre de lentilles égouttées......
® 1 oignon vert tranché finement
® 1 gousse dail hachée finement
® 1/4 de verre de persil plat frais

haché finement...............ocoiii 22¢g
® 1c. a café de basilic frais
haché finement.............c.coooii 1g

@ poivre au gout

Méthode

1. Cuire le riz. Laisser reposer
au moins 30 minutes au
réfrigérateur (on peut faire
cette étape a lavance).

2. Dans un petit bol, bien
mélanger U'huile, le jus de
citron, la sauce soja et la
poudre de curry. 3. Mettre

le riz dans un saladier avec
les lentilles, loignon vert,
lail et les herbes. Verser la
sauce par-dessus, poivrer
|égerement, mélanger
délicatement. Laisser reposer
10 minutes avant de servir.
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Salade mixte

Préparation 10 min
110 calories par portion / 4 portions

Ingrédients
® 4 poignées de mesclun

(salades mélangées) .............ccooiiiiiiinn 100 g
@ TendiVe. ..o 150 g
@ Tfenouil ... 360 g
® 3 c. a soupe de vinaigrette

alamoutarde ... 45 ml

® sel et poivre au golt

Avant de commencer Une mandoline vous sera utile
pour émincer le fenouil.

Méthode

1. Laver et sécher le mesclun, puis le mettre dans un
saladier. Eliminer les fanes du fenouil et trancher le bulbe
le plus mince possible a laide d'une mandoline. Déposer

dans le saladier. Détailler lendive en julienne et lajouter au

reste. 2. Verser la vinaigrette a la moutarde sur la salade,
saler et poivrer. Mélanger le tout et servir.

=

Abricots
parfumés
a la cannelle

Préparation 5 min
Cuisson 10 min / 80 calories
par portion / 4 portions

Une courte cuisson fait ressortir
la saveur des abricots méme

les moins murs, les rapprochant
ainsi du goUt prononcé

des abricots secs.

Ingrédients Méthode

® 16 abricots fermes 1. Laver les abricots rapidement. Les séparer
etmars ..., 650 g en deux et éliminer le noyau. Les déposer

® 2c.acafé dans une casserole avec le sucre, la cannelle

desucre.......ccocoin. 8g et leau. Cuire a couvert a feu doux pendant

® 3/4dec. acafé

5 a 8 minutes, quand les abricots sont

de cannelle en poudre....2 g tendres. 2. Servir avec son jus de cuisson,
® 1/2verredeau.......... 125 ml tiede ou a température ambiante.

DINER

Ingrédients
® 1/2 courge
MUSQUEE ... 500 g
® 2 gousses d4ail en chemise
® Tc.asoupe

d'huile dolive .................. 15 ml
® 1/2 oignon
haché finement................ 100 g

® 1/2 c. asoupe
de gingembre frais rapé........ 78
e 1c acaféde

poudre de curry................... 3g
® 3 verres de bouillon
de poulet peusalé......... 750 ml

Note Parmi les différentes
variétés, la courge musquée, aussi
appelée butternut, est celle qui
contient le plus de caroténe.

Potage épicé EEH
a la courge butternut

Préparation 10 min / Cuisson 70 min
110 calories par portion / 4 portions

Méthode

1. Préchauffer le four a190 °C.

2. Couper la courge en deux sur la
longueur, éliminer graines et filaments,
badigeonner d'huile, saler et poivrer.
Placer les moitiés de courge sur

une plaque, coté coupé vers le bas,
avec les gousses dail en chemise en
dessous. Cuire 45 a 50 minutes. Laisser
tiédir, peler les gousses et les demi-
courges, découper la chair en cubes
denviron 1,5 cm et réserver. 3. Chauffer
l'huile a feu moyen et y faire revenir
l'oignon haché 5 minutes en remuant
jusqu'a ce qu'il soit translucide.
Ajouter le gingembre rapé et le curry.
Cuire T minute en remuant. Ajouter la
courge, lail et le bouillon. Mijoter a
découvert 10 minutes. 4. Réduire en
purée a laide d'un robot. Allonger avec
le bouillon si trop épais.
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Tofu poélé a l'indienne =S

Préparation 10 min / Cuisson 25 min / 360 calories par portion / 4 portions

Ingrédients
® 1/4 de verre

d'huile de canola.................... 65ml
® 400 g de tofu ferme

coupé encubes.................. 2 verres
® ] oignon

haché finement...................... 200¢g
® 2 courgettes

coupées en rondelles.............. 260 g
® 1 poivron vert coupé

en lamellesde 7 mm............... 150 g
® 1c. a soupe de poudre

decurry.....ccooiiiiiii 98
® 2 verres de germes

desoja......cccoiiiiiiiiiii, 140 g

® 2 gousses dail écrasées
® 2/3 de verre de lait

concentré non sucré............. 170 ml
o sel et poivre au gout

Avant de commencer Placer l'assiette
de service au four a la température
minimum pour y déposer le tofu et les
légumes et les garder au chaud pendant
la cuisson de la sauce.

Méthode

1. Chauffer un peu d'huile dans une sauteuse
ou un wok a feu moyen. Y saisir le tofu
coupé en cubes, en remuant délicatement

6 a 8 minutes jusqu'a ce qu'il soit doré. Saler
et poivrer. Retirer les cubes de la sauteuse
et réserver au chaud. 2. Ajouter encore un
peu d’huile dans la sauteuse a feu moyen, y
faire revenir loignon finement haché. Couper
les courgettes en rondelles, les poivrons en
fines lamelles, les faire sauter avec l'oignon

7 a 8 minutes en remuant de temps a autre.
Ajouter 1 cuillerée a café de curry et cuire

1 minute en remuant. Ajouter les germes de
soja, saler et cuire 2 a 3 minutes. Retirer du
feu, incorporer au tofu. Réserver au chaud
dans le four. 3. Ajouter le reste de l'huile
dans la méme sauteuse a feu moyen et y
faire revenir lail écrasé 1 minute, puis ajouter
le reste du curry et cuire encore 1 minute

en remuant. Verser le lait, mélanger et
laisser réduire a feu trés doux 2 a 3 minutes.
Remettre le tofu et les [égumes dans la
sauteuse, en mélangeant bien avec la sauce.
Chauffer le tout quelques minutes et servir.

=3

Creme de mangue
et citron vert

Préparation 15 min / Attente 5 heures
180 calories par portion / 4 portions

Ingrédients

1/4 de verre de jus de citron

VEIt PreSSe......ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiei 2 limes
2 c. a café d'agar-agar en poudre.............. 4g
2/3 de verre de lait en poudre .............. 708
2 MANGUES. ...t 600 g
4 c. a soupe de sucre. ..50¢g
4 c. a soupe de noix de coco rapée......... 18g

12 feuilles de menthe fraiche ................ 4g

Indication Cette mousse se conserve 3 jours
au réfrigérateur.

Méthode

1. Verser le jus de citron vert dans une petite
casserole. Y ajouter l'agar-agar et chauffer a feu
trés doux, en remuant, pendant 1a 2 minutes
jusqu'a ce que l'agar-agar soit dissous. Verser
le tout dans le mixeur. 2. Peler les mangues

et séparer la chair du noyau. Déposer la chair
dans le mixeur et y ajouter le sucre. Mixer
jusqu'a lobtention d'un mélange homogéne,
puis verser dans un bol. 3. Incorporer le lait en
poudre et mixer. 4. Répartir cette creme dans
des petits bols. Couvrir et réfrigérer pour que
la créme raffermisse, soit environ 5 heures.

5. Juste avant de servir, parsemer chaque bol
de noix de coco rapée et garnir de menthe.

Rendez-vous sur www.soscuisine.com pour découvrir toute la gamme de menus santé personnalisés, des recettes simples et S S
savoureuses ainsi que des infos nutrition d'experts. Laissez-vous guider vers une santé et une alimentation optimale.  cuisiINE.com”
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