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LA VOUTE
A RECETTES

50 recettes des membres
Déjeuners - Diners - Soupers - Collations - Gateries

Protéines d'abord — un repas a la fois




J0- DEJEUNER (' 1

(EUFS BROUILLES ...
BEUF & FROMAGE e

Un déjeuncr complet, rascasiant S
et rempli de protéines pour

bien commencer la journée /

o

CHIN NNORNO,

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

T INGREDIENTS (1 portion)

» 2 gros ceufs
e 60 g (2 oz) de beeuf haché maigre

* 1 c. asoupe d'oignon haché

* 1/4 tasse de poivron vert en dés -

* 1/4 tasse de champignons tranchés VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

» 2 c. asoupe de fromage cheddar rapé

e 1 c. athé d'huile d'olive ou de beurre Protéines: ~32g | Glucides:~5g | Lipides:~24g
« Sel et poivre au goiit Calories : ~380 kcal

* Optionnel : sauce piquante ou herbes fraiches \

! PREPARATION

-

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD - )-
o Dans une poéle, chauffer |'huile ou le beurre
Commencer |a journée avec des protéines

a feu moyen.

complétes aide a stabiliser votre glycémie,

9 Ajouter le bosuf haché. Cuire 4 3 5 minutes en ; : 2 :
I'émiettant jusqu’a ce qu'il soit bien cuit a contrdler votre faim et a soutenir votre

; A ; ; énergie tout au long de la journée.
Ajouter l'cignon, le poivron et les champignons.

Cuire 2 & 3 minutes jusqu'a ce que les légumes
soient tendres.

Dans un bol, battre les ceufs avec une pincée

de sel et de poivre. . VARIATIONS

Verser les ceufs dans la poéle. Remuer doucement
et cuire a feu doux jusqu'a ce qu'ils soient cuits
a votre golit.

Remplacez le beeuf par du dinde hachée, du bacon
ou du jambon en dés.

Ajoutez des épinards ou du kale pour plus de fibres
Retirer du feu et ajouter le fromage cheddar. et de nutriments.
Remuer légérement pour le faire fondre. Utilisez du fromage feta, suisse ou mozzarella

pour varier les saveurs.

©o6 066 o

Garnir d’herbes fraiches ou de sauce piquante
si désiré. Servir chaud !

® ©® ©® 06

Pour une touche piquante, ajoutez des piments
jalapefios ou de la sauce piquante.

[ " Protéines dabord, Loujours ! Un petit déjeuner protéiné le matin o Brotiines Fabord ]

vous aide & mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.




JO- DEJEUNER

OMELETTE
JAMBON & LEGUMES - o

Q)n,bfe, rapide et ultra protéinée

pour bien démarrer la journée !

Lo O ®

RICHE EN FAIBLE EN PRETEN | ECONOMIQUE
PROTEINES | GLUCIDES 15 MIN

T3 INGREDIENTS (1 portion)

s 3 gros ceufs
¢ 2 tranches de jambon {environ 60 g), coupé en dés

¢ 1/4 tasse de poivron rouge en dés

¢ 1/4 tasse d'épinards frais hachés

VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

e 2 c. asoupe de fromage rapé (cheddar ou suisse)

* 1c. a thé d'huile d'olive ou de beurre Protéines: ~28g | Glucides:~6g | Lipides:~22g

¢ Sel et poivre au goUt Calories : ~330 kcal

9P PREPARATION

o Dans un bol, battez les ceufs avec une pincée o GONSEIL PROTEINES PABORD. -

de sel et de poivre. Les ceufs en premier = protéines complétes

9 Chauffez I'huile ou le beurre dans une poéle qui stabilisent votre énergie et votre appétit
antiadhésive a feu moyen. pour le reste de la journée. Ajoutez des

) y y . / légumes pour les fibres et les micronutriments !
Ajoutez le jambon et le poivron. Faites revenir

2 4 3 minutes jusqu'a ce qu’ils soient tendres.

Ajoutez les épinards et faites cuire 1 minute

jusqu'a ce gu'ils tombent. ' VARIATIONS

Versez les ceufs battus dans la poéle et inclinez

Remplacez le jambon par du bacon, du dinde
Iégérement pour bien répartir.

ou du saumon fumé.

Parsemez le fromage rapé sur le dessus. (# Ajoutez des champignons ou des tomates
Laissez cuire 2 a 3 minutes a feu doux. pour encore plus de saveur.

© 6 6 6 ©

Pliez 'omelette en deux et laissez cuire encore Utilisez du fromage de chévre ou de la feta
1 minute. Servez chaud ! pour changer.

@{- P}’Dtéfnes’ a"abord', tacyom ! Un petit déjeuner protéiné le matin

vous aide a mieux contrdler votre faim et vos envies de sucre.

o Protéines d’abord




-O- DEJEUNER

MUFFINS AUX (EUFS
EPINARDS & FETA Ty

Pratiques, cavoureux et bourrée
de protéines ! Parfaite pour
lec matine preccée.

e

&1 2|0 O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 25 MIN

tiF INGREDIENTS (6 muffins)

e 6 gros ceufs 7

s 1iftasse o lait U Cs crame VALEUR NUTRITIVE APPROX. (1 muffin) :

* 1 tasse d’épinards frais hachés

e 1/4 tasse d'oignon haché Protéines: ~12g | Glucides:~2g | Lipides:~9g

e 1/4 tasse de fromage feta émietté Calories : ~140 kcal

* 1/4 tasse de poivron rouge en dés L B
e 1/4 c. a thé de sel

w8 1 =h il depons o CONSEIL PROTEINES D'’ABORD -

1 c. & thé d'huile d'olive (pour la poéle)
Préparer ces muffins a I'avance vous assure

un déjeuner protéiné prét a emporter.

! PREPARATION Réchauffez-les 20 a 30 secondes et
@ Préchauffer le four a 375 °F (190 °C). c'est parti !

Graisser un moule a muffins ou utiliser
des moules en silicone.

Dans une poéle, chauffer I'huile d'olive & feu moyen.
Ajouter |'oignon et cuire 2 minutes.

@ variations

@ Ajouter les épinards et cuire jusqu'a ce qu'ils

soient tombés. Retirer du feu et laisser tiédir. Remplacez la feta par du fromage cottage

o Dans un bol, battre les ceufs avec le lait, le sel

: ou du cheddar rapé.
et le poivre.

© Ajouter les légumes cuits, le poivron et la feta.

Bien mélanger.

) Ajoutez des champignons, des tomates
cerises ou du brocoli.

@ Répartir le mélange dans les moules & muffins

(Fetpliraut 3441 Pour plus de goiit, ajoutez des herbes fraiches

: ; : : i mm rsil I'aneth la ciboulette.
Cuire au four 18 & 20 minutes ou jusqu'a ce que les comme du persil, de I'aneth ou de la ciboulette

muffins soient fermes et légérement dorés. Laisser
refroidir quelques minutes avant de démouler.

vous aide & mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.

2 Protéinee d'abord, toujours ! it déj Siné | i o
[ @\ Protéin oujou Un petit déjeuner protéiné le matin o Protéines d’abord




-0~ DEJEUNER

Simple, fraic et riche en protéines.
Parfait pour bien commencer
lo. journée !

——————
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 5 MIN

INGREDIENTS (1 portion)

* 1tasse (250 g) de yogourt grec nature 2% ou0%) [~
of 12 s 0 e i VALEUR NUTRITIVE APPROX.

(frais ou surgelés)
Protéines: ~23g | Glucides: ~18g | Lipides:~13g

* 1 c. asoupe de noix hachées Calorias 1 =000 Leal
(amandes, noix, pacanes ou noix de Grenoble)
p =
s 1 c. athé de graines de chia ou de lin moulues
{facultatif)
e 1 c. athé de miel ou d’érable (facultatif) o CONSEIL PROTEINES D’ABORD ',QC
* 1/4 c. a thé d'extrait de vanille (facultatif) Le yogourt grec est une excellente source

de protéines complétes qui soutient votre satiété
et stabilise votre énergie. Ajoutez des bons gras
(noix) et des fruits pour les fibres et les antioxydants.

&P PREPARATION
@ Déposer le yogourt grec dans un bol. ' VARIATIONS

© Ajouter les petits fruits par-dessus. () Utilisez des baies de saison ou des fruits coupés

- ; : banane, kiwi, mangue, pomme).
o Saupoudrer les noix hachées et les graines ( PUSE )

de chia (si utilisées). ) Ajoutez 1 c. a soupe de beurre d’amande

@ Arroser d'un filet de miel ou d'érable Suckarachicie pousiplus 8 behes ors::

et ajouter la vanille (si désiré). () Pour une version plus gourmande,
ajoutez 1 c. a soupe de granola protéiné faible
en sucre.

o Déguster immédiatement et savourer !

@{- Pratéines‘ d'fabord, fOJy‘OW’S' ! un petit déjeuner protéiné le matin

vous aide a mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.

o Protéines d’abord




-0 DEJEUNER

FROMAGE GOTTAGE
ET FRUITS

Crémeux, fraic et riche en protéine.
Un déjeuner léger et caticfaicant

pour bien démarrer la journée /

—

H|1 o0 6

RICHE EN FAIBLE EN PRETEN | ECONOMIQUE
PROTEINES | GLUCIDES 5MIN

&5 INGREDIENTS (1 portion)

* litasse (250 g) e fromage cottage VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

(2 % ou 1 % de matiéres grasses)
Protéines: ~28 g | Glucides: ~15g | Lipides:~10g
Calories : ~280 kcal

e 1/2 tasse de fruits frais

(fraises, bleuets, framboises, etc.)

e 1 c. a soupe d'amandes ou de noix hachées

¢ 1 c. athé de graines de chia ou de lin moulues " i
Ly o CONSEIL PROTEINES DABORD -
acultatif)

o iic. i8hs domhial'on dérable Le fromage cottage est une excellente source

(facultatif) de protéines completes qui favorise la satiété

/ hé d lla tacultatif et aide a stabiliser votre glycémie.
1/4 c. a thé tati . : . |
. Bl i Ajoutez des fruits et des noix pour plus de fibres,

de bons gras et d'antioxydants.

9 PREPARATION

=
o Déposer le fromage cottage dans un bol. . VARIATIONS
e Ajouter les fruits frais par-dessus. @ Remplacez les fruits par de la mangue, de I'ananas
o Saupoudrer les noix hachées et les graines ou de la péche.

de chia ou de lin (si utilisées). © Ajoutez 1 c. 3 soupe de beurre d'amande
@ Arroser d'un filet de miel ou d'érable ou d'arachide pour plus de bons gras.

et saupoudrer de cannelle (si désiré). (& Pour une version plus gourmande, ajoutez des
© Déguster immédiatement et savourer ! copeaux de chocolat noir (70 % et plus).

vous aide 4 mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.

( ~ Protéinec a"aéam{, ta.:g'our;’ ! un petit déjeuner protéiné le matin o Protéines d’abord J




POUDING DECHIA
PROTEINE

Crémeux, nourrissant et plein
de protéines pour un départ
énergisant et équilibré /

G s P,

& | @ | O | @ X
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE s By
PROTEINES | GLUCIDES 5 MIN 3

& INGREDIENTS (1 portion)

* 2 c. a soupe de graines de chia &
e 3/4 tasse (180 ml) de lait d'amande H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

non sucré ou de lait au choix

s 1 mesure de protsine en poudin Protéines : ~25g | Glucides: ~18 g | Lipides:~10g

(vanille ou nature) Calories : ~320 kcal

e 1/2 c. & thé d'extrait de vanille (facultatif) \ )

e 1/4 c. a thé de cannelle (facultatif)
e 1/2 c. a thé d'édulcorant naturel {facultatif)

(@ tHBOl Stevid oumisl) o CONSEIL PROTEINES D’ABORD -()-

e 1/2 tasse de petits fruits frais

Le pudding de chia est une excellente source
(framboises, bleuets, fraises, etc.)

de fibres, d’oméga-3 et de protéines. Préparez-le
* 1 c. a soupe de noix ou d'amandes hachées

la veille pour un déjeuner prét a manger et qui
(facultatif)

vous soutient longtemps !

! PREPARATION
@ Dans un bol ou un pot, mélanger le lait, ' VARIATIONS

la protéine en poudre, la vanille, la cannelle

&l el iEararit Jlsaits el ion Sormplite  Remplacez le lait d’amande par du lait de coco

pour une version plus onctueuse.
e Ajouter les graines de chia et bien mélanger. ) " "
(v Ajoutez 1 c. a soupe de beurre d’amande

© Laisser reposer 5 minutes, puis mélanger ou de beurre d'arachide pour plus de bons gras.

de nouveau pour éviter que les graines

hieallent antis . allgs. (v Ajoutez 1 c. a soupe de graines de lin moulues
o i iy our plus d’oméga-3 et de fibres.

0 Réfrigérer au moins 2 heures, idéalement PUCE 9
toute la nuit, jusqu’a I'obtention d'une (¥ Changez les fruits selon la saison : mangue,
texture épaisse et crémeuse. kiwi, péches, mires, etc.

o Au moment de servir, garnir de petits fruits (v Pour une touche gourmande : ajoutez quelques
ffais et de noix hachées si désiré. copeaux de chocolat noir (70 % et plus]_
Déguster bien frais !

"
. Protéines d'abord, toujours ! Un petit déjeuner protéiné le matin -
««\: sl g oo Protéines d’abord
v vous aide a mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.

9




WRAP DEJEUNER
(EUFS & DINDE

Rapide, pratique et plein de
protéines pour bien démarrer

la journée avec énergie !

—

= 4 O ©®

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

5 INGREDIENTS (1 portion)

o 1 grande tortilla protéinée ou blé entier E VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

¢ 2 ceufs

Protéi i~ luci :~18 Lipides : ~14

* 2 tranches de poitrine de dinde ‘ rotéines: ~30g | Glucides g | Lipides g
(pauvre en sodium) Calories : ~380 kcal

|
e

¢ 1/4 d'avocat tranché

* 1/4 tasse d’'épinards frais
¢ 2c. asoupe de tomates en dés o CONSEIL PROTEINES D’ABORD Q

& c.Gsoubg de ffopaqe collags Ce wrap vous apporte des protéines complétes,

ou de fromage rapé (facultatif) des bons gras et des légumes pour une énergie
¢ 1 c. athé d'huile d'clive ou de beurre stable et une satiété durable.

¢ Sel et poivre au goat Parfait & la maison ou a emporter !

#

PREPARATION
VARIATIONS

Remplacez la dinde par du jambon, du saumon fumé
ou du tofu grillé.

Battre les ceufs dans un bol. Saler et poivrer.

Chauffer I'huile ou le beurre dans une poéle
antiadhésive a feu moyen.

Ajoutez des poivrons, des oignons ou des champignons
sautés pour plus de saveurs.

Verser les ceufs et cuire en brassant doucement
jusqu'a ce gu'ils soient cuits mais encore crémeux.
Ajoutez 1 c. a soupe de salsa ou de pesto
pour un goit relevé.

Réchauffer la tortilla quelques secondes dans une
poéle ou au micro-ondes pour la rendre souple.

Utilisez une tortilla sans gluten ou une feuille
de laitue pour une version faible en glucides.

Etaler I'avocat sur la tortilla, puis ajouter les épinards,
les tomates, la dinde et les ceufs brouillés.

© 6 06 © 00,
® ® @ ® 0@

Ajouter le fromage cottage ou le fromage rapé Préparez a l'avance et conservez au réfrigérateur
si désiré. jusqu'a 24 h (emballé dans du papier parchemin).
Rouler le wrap bien serré. Couper en deux et savourer !

t ﬂ Protemes' d'abord, toujours ! Un petit déjeuner protéiné le matin o Protéines d’abord

vous aide & mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.




-O- DEJEUNER

BOL PROTEINE

AUX (EUFS BROUILLES
PATATE DOUCE & AVOCAT |

Un bol complet, nourricsant et
€quilibré pour bien commencer
la journée avec énergie !

——
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN
A . . == =0
INGREDIENTS (1 portion) -

¢ 2ceufs VALEUR NUTRITIVE APPROX. :
¢ 1/2 patate douce (environ 100 g)

s 1/2 avocat Protéines: ~28 g | Glucides: ~22g | Lipides:~20g
e 1/2 tasse de roquette ou d'épinards Calories : ~420 kcal

¢ 1 c. 3thé d'huile d'olive ou de beurre

» Sel et poivre au go(t

s Paprika, chili en flocons ou sauce piquante s S
o o CONSEIL PROTEINES DABORD -

* Ciboulette ou oignon vert frais (facultatif) Ce bol vous apporte des protéines completes, des

glucides de qualité et des bons gras pour stabiliser

votre énergie, favoriser la satiété et soutenir vos

@ PREPARATION

€@ Préchauffer le four 3 400 °F (200 °C).
Couper la patate douce en petits cubes.

performances tout au long de la matinée.

e Déposer les cubes sur une plague. Arroser d'un
filet d’huile d'clive, saler et poivrer. Cuire au four
20 a 25 minutes, jusqu'a tendreté et légére
coloration.

VARIATIONS

Remplacez la patate douce par du courge rétie
ou des champignons sautés.

Pendant ce temps, battre les ceufs dans un bol.
Saler et poivrer. Ajoutez du fromage cottage ou de la feta

Chauffer une poéle a feu moyen et ajouter I'huile émiettée pour plus de protéines.

P
d'olive ou le beurre. Remplacez I'avocat par du guacamole maison

e gl : \ ou des olives,
jusqu’a ce qu'ils soient cuits mais encore
crémeux.

Assembler le bol : déposer la roquette (ou les
épinards) au fond, ajouter les cubes de patate
douce, les ceufs brouillés et I"avocat tranché.
Assaisonner avec paprika, chili ou sauce piquante,
et garnir de ciboulette ou d'oignon vert si désiré. tournesol).

Pour plus de protéines : ajoutez du saumon fumé,
du jambon de dinde ou du tofu ferme.

@@@@@‘

Pour une touche fraiche : ajoutez quelques
tomates cerises ou des germes (alfalfa, radis,

©
(4]
e Verser les ceufs battus et brouiller doucement
0O
Q
(&)

Savourer immeédiatement !

" Protéinec d'abord, toujours ! un petit déjeuner protéiné le matin Q L5
5 Protéin i r
vous aide & mieux contréler votre faim et vos envies de sucre. rotéines d'abord
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PAIN DORE
PROTEINE

(SANS SUCRE AJOUTE)

Un claccique réinventé ! Riche en

protéines, canc cucre ajouté, pour
un déjeuner gourmand et nourriscant.

® iR

10|10 6

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

4
= i -
T INGREDIENTS (1 portion) [5] vALEUR NUTRITIVE APPROX. :
¢ 2 tranches de pain protéiné
(ou pain a grains entiers riche en protéines) Protéines: ~28g | Glucides: ~20g | Lipides:~12g
e 2ceufs Calories : ~350 kcal
¢ 1/4 tasse (60 ml) de lait d'amande non sucre - Y,

ou de lait au choix

¢ 1 mesure de protéine en poudre (vanille ou nature) )
e 1/2 c. 3 thé d'extrait de vanille (facultatif) o CONSEIL PROTEINES D'ABORD Q

= 12 gatntice canbelle Ce pain doré protéiné est une excellente fagon de

* 1:c & théd'huile deicoco ou de beurre commencer la journée avec des protéines complétes
* 1/4 tasse de petits fruits frais et des glucides de qualité, sans sucre ajouté.
* 2c. asoupe de yogourt grec nature Ajoutez des fruits et un peu de yogourt grec pour

ou de fromage cottage (facultatif) plus de fibres, de vitamines et de satiété !

! PREPARATION

@ Dans un bol, battre les ceufs avec le lait d’amande,
la protéine en poudre, la vanille et la cannelle
jusqu'a homogénéité.

VARIATIONS

Utilisez du pain a grains germés ou a faible indice
glycémique.

Tremper les tranches de pain dans le mélange,
en les imbibant bien des deux cotés.

Chauffer I'huile de coco ou le beurre dans une
poéle antiadhésive  feu moyen.

Remplacez la protéine vanille par chocolat
pour une version plus gourmande.

R @ @@

Cuire les tranches de pain 2 3 3 minutes de Ajoutez 1 c. a soupe de graines de chia ou

chaque cdté, jusqu'a ce qu'elles soient dorées de lin moulues pour plus d’oméga-3 et de fibres.
et légérement croustillantes.

066 © ©°

: : : (v Garnissez de beurre d’amande ou de beurre
Retirer du feu et déposer sur une assiette. :
Gl APt s Pk de cacahuéte naturel pour plus de bons gras.
Ajouter une cuillerée de yogourt grec ou ) Ajoutez des noix hachées (amandes, noix de Grenoble)
de fromage cottage, si désiré. pour un croquant délicieux.
Saupoudrer d'un peu de cannelle.
Déguster chaud !

]
1

( . Protéines d'abord, toujours ! Un petit déjeuner protéiné le matin -
“d~ : y W ' o Protéines d’abord
;8

vous aide & mieux contrdler votre faim et vos envies de sucre.




e
PROTEINE

AUX PETITS FRUITS

Un déjeuner frais, gourmand
et riche en protéinec pour

bien commencer la journée !

"-

b | # | Q| @

RICHEEN | FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES | GLUCIDES 5 MIN
U0 INGREDIENTS (1 portion)
B
+ 3/4.tassa (1807g] de yoaotint Grec natue [£] vaLeur nuTRITIVE APPROX. :
(2 % ou 0 %)
o 1/4 tasse (60 g) de fromage cottage Protéines: ~30g | Glucides:~20g | Lipides:~12g
(1% ou 2 %) Calories : ~350 kcal
s 1/2 tasse de petits fruits frais \ )

(framboises, bleuets, fraises, mires, etc.)

¢ 1c. asoupe de granola protéiné sans sucre ajouté s
ou de céréales protéinées O CONSEIL PROTEINES D’ABORD (-
SH1€ asoupede grmines de chia Ce parfait combine protéines complétes, fibres,

P Wi c6 spupe tiarnasciss gl o Robg Hac e bon gras et antioxydants pour une énergie stable

= 112 ¢ Hthe diekiratt dg vasillc ifaceitati) et une satiété durable. Idéal pour éviter les fringales

* 1/2c. & thé de zeste de citron (facultatif) et soutenir votre concentration toute la matinée !

¥ PREPARATION

VARIATIONS

Dans un verre ou un bol, mélanger le yogourt grec,

le fromage cottage, la vanille et le zeste de citron. o 2 o
9 9 Remplacez les petits fruits par du kiwi, de la mangue

e Dans un parfait (verre), déposer la moitié du mélange ou de la pomme en dés.

de yogourt au fond.
© Ajouter la moitié des petits fruits. & Ajoutez 1 c. a soupe de beurre d’amande ou

© Ajouter 1 c. & soupe de granola protéiné de beurre de cacahuéte pour plus de bons gras.

et 1/2 c. a soupe de graines de chia. Utilisez du yogourt islandais (skyr) pour une version

© Répéter les couches : le reste du mélange

encore plus riche en protéines.
de yogourt, les fruits, le granola et le chia.

Ajoutez des flocons de noix de coco non sucrés

Garnir d’amandes ou de noix hachées.
° ou des copeaux de chocolat noir (70 % et plus).

@ Déguster immédiatement ou réfrigérer 15 a 30 minutes
pour une texture plus fraiche et onctueuse. Préparez a |'avance et conservez au réfrigérateur
iy Bitis 0 cohtenant bt e’ o0 b

| _Q ASTUCE : Préparez vos ingrédients a l'avance | qualuEg

| ¥ pourun déjeuner prét en 2 minutes ! |

N
- Protéines d'abord, toyjours ! Un petit déjeuner protéiné le matin o -a ’
o Protéines d'abord |

vous aide & mieux contréler votre faim et vos envies de sucre.

o

LY



SALADE AU
POULET

AVEC AVOCAT

Fraiche, nourriccante et pleine

de protéines pour un diner léger

qui coutient voc objectifc !
F

I

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

& INGREDIENTS (1 portion)

11
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

* 150 g de poitrine de poulet grillée

loBtiie SSTolh) Protéines : ~40g | Glucides: ~15g | Lipides: ~22g
® 2 tasses de laitue romaine ou

mélange de jeunes pousses Calories : ~450 kcal

® 1/2 avocat trancheé 8

® 1/2 tasse de tomates cerises coupées en deux

® 1/4 de concombre coupé en demi-rondelles

* 1/4 de oignon rouge émincé o CONSEIL PROTEINES D'ABORD "Q-'
® 2 c. asoupe de fromage feta émietté i o= .

(facultatif) Associer une source de protéines maigres (poulet)
VINAIGRETTE MAISON avec des bons gras (avocat, huile d’olive) et des

1 c. & soupe d'huile d'olive légumes colorés vous aide a rester rassasié plus

1 ¢. & soupe de jus de citron longtemps, tout en fournissant des nutriments
1 c. a thé de moutarde de Dijon

Sel et poivre au golit
1/2 c. a thé d'origan séché (facultatif)

essentiels a votre énergie et votre récupération.

P -----

PREPARATION
VARIATIONS

Remplacez le poulet par du saumon, des crevettes
ou du tofu grillé.

Assaisonner le poulet avec sel, poivre et vos épices
préférées. Cuire a la poéle ou au four jusqu'a

ce qu'il soit bien cuit. Laisser tiédir et trancher.
Ajoutez 1/4 de tasse de quinoa ou de pois chiches
pour plus de fibres et d'énergie.

Dans un grand bol, déposer la laitue.

Ajouter les tomates, le concombre et I'ocignon rouge.
Remplacez la feta par du fromage de chévre
ou du parmesan.

Disposer les tranches de poulet et I'avocat sur le dessus.
Parsemer de feta si désiré.
Ajoutez des poivrons, des carottes rapées ou

Dans un petit bol, fouetter tous les ingrédients
des olives pour plus de saveurs.

de la vinaigrette.

Verser la vinaigrette sur la salade juste avant

Pour plus de croquant : ajoutez des amandes,
de servir et mélanger délicatement.

des noix ou des graines de tournesol.

© ® ® ® ® o @

Savourer immédiatement ! g A o =
: Pour une version encore plus protéinée, ajoutez

5 ©®@ © 00000 O

- ASTUCE : Préparez les ingrédients a I'avance pour ) 1 ceuf dur ou 1/2 tasse d'edamame.
. '®" assembler votre salade rapidement le soir | ]
.'/ g - - .o - * -\\
ﬂ'_ Protéinec a”aéara’, toq;oarf ! Un diner riche en protéines vous aide a Protéines d’abord
) mieux contrdler votre faim et a atteindre vos objectifs plus facilement.

Mmoo s =y N e e N 4



SALADE DE

THON

PROTEINEE

Simple, fraiche et remplie
de protéines pour un diner
léger et caticfaicant !
f——-—

G _ERONNO

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN
L\

W INGREDIENTS (1 portion)

* 1 boite de thon au naturel (120 & 150 g),
égoutté Protéines: ~35g | Glucides: ~12g | Lipides:~16g
¢ 2 tasses de laitue romaine ou Calories s ~380 keal
mélange de jeunes pousses

&
[5] vALEUR NUTRITIVE APPROX. :

e 1/2 tasse de tomates cerises coupées en deux
e 1/4 de concombre en dés

* 1/4 de tasse d'oignon rouge émincé o CONSEIL PROTEINES D'ABORD Ql'

e 6 a 8 olives kalamata dénoyautées .
Le thon est une excellente source de protéines

1 ceuf dur, coupé en quartiers ! ; : :
maigres et d’'oméga-3. Ajoutez des légumes

VINAIGRETTE MAISON

e 1 c. asoupe d'huile d'olive

1 c. & soupe de jus de citron

colorés et des bons gras (huile d'olive, olives)
pour un repas complet, nourrissant et rassasiant.
1 c. a thé de moutarde de Dijon

Sel et poivre au godit
1/2 c. & thé d'origan séché (facultatif)

g @ variaTION
®® REPARATION ARIATIONS
(¥) Remplacez le thon par du saumon en conserve
@ Egoutter le thon et I'émietter a la fourchette. otiitles crevettes cilitas:
@ Dans un grand bol, déposer la laitue. ) Ajoutez 1/4 d'avocat tranché pour plus de bons gras.
; i
34 alf\jour.er e t(I::m:ces, b SOmcOmbRS; oI gpioh; ) Ajoutez des pois chiches (1/4 tasse) pour plus de fibres
o :5 * we? etle thom. —_— et de satiété.
jouter les quartiers d'ceuf dur.
) q IS & Remplacez les olives par des capres ou des cornichons.
© Dans un petit bol, fouetter tous les ingrédients i ;
de la vinaigrette. ) Aljoutez desl poivrons, des radis ou du mais pour
@ Verser la vinaigrette sur la salade juste avant Plasitle calourgiet o sadeus.
de servir et mélanger délicatement. ) Utilisez du yaourt grer.'I nature a la place de la moutarde
o Assaisonner au golt. Déguster frais ! POYEUNT AR GTathe B Sheineaten.

Protéines d'abord, toujours ! Un diner riche en protéines vous aide a 0 < )
d mieux contréler votre faim et a atteindre vos objectifs plus facilement. Protéines d'abord




MEXICAIN

Savoureux, épicé et rempli
de protéines pour un diner
caticfaicant et réconfortant !

i

& | 00| ®

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 20 MIN
L

i INGREDIENTS (1 portion)

* 150 g (5 oz) de beeuf haché maigre (93 % lean)
ou extra-maigre

o
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines : ~40 g Glucides: ~28 g | Lipides: ~18 g

e 1/2 tasse de riz de chou-fleur ou de quinoa
cuit (optionnel) Calories : ~450 kcal

s 1/2 tasse de haricots noirs, rincés et égouttés

e 1/2 tasse de mais

e 1/2 tasse de tomates en dés

e 1/4 de tasse d’oignon rouge émincé o CONSEIL PROTEINES D’ABORD Q

e 1/4 d'avocat tranché

¢ 2c. asoupe de coriandre fraiche hachée Ce bol complet combine protéines maigres, fibres

* 1 c. asoupe de yaourt grec nature ou et bons gras pour stabiliser votre énergie et vous
de créme sure légere aider a rester rassasié plus longtemps.

ASSAISONNEMENT MEXICAIN Parfait pour soutenir vos objectifs de perte de gras

1 c. a soupe d’huile d'olive
1 ¢. a thé de poudre de chili
1/2 c. a thé de cumin moulu
1/2 c. a thé de paprika fumé
1/4 c. & thé d'ail en poudre
Sel et poivre au goliit

Jus de 1/2 lime

et de maintien musculaire !

VARIATIONS

X

Remplacez le beeuf par du poulet haché, de la dinde
ou du tofu assaisonné.

'-o--oo

PREPARATION

Garnir de yaour'f grec, de coriandre et, si désiré, pour plus de volume et de nutriments.
de fromage rapé.

Déguster immédiatement !

@ Chauffer I'huile d'clive dans une poéle a feu moyen. @ Remp?acez oz de‘ chou-flaur par du Az brun;
e Ajouter le beeuf haché et cuire en émiettant jusqu'a du quinoa ou du millet.
ce qu'il soit bien doré. (@) Ajoutez des poivrons sautés, des courgettes ou
© Ajouter I'ail en poudre, le chili, le cumin, le paprika, des champignons.
le sel et le poivre. Bien mélanger. ) .
© Ajouter le jus dle lime et cuire ancore 1 minute. () Rendez-le plus relevé avec des jalapefios, de la sauce
Retirer du feu. piquante ou du chili broyé.
e :ad“:s::'; bol, déposer le riz de chou-fleur (ou quinoa) () Utilisez du fromage rapé faible en gras ou omettez-le
o Ajouter le beeuf assaisonné, les haricots noirs, le mais, RCUUNERYSISIVIECNTOLE p|us |egere.
é les tomates, I'oignon rouge et I'avocat. () Ajoutez une poignée d'épinards ou de laitue romaine
o

- Protéinec d'abord, toujourc ! Un diner équilibré et rich téi b
Protéin oF oyjour n diner équilibré et riche en protéines 0 Protelnes d,abord

" pour nourrir votre corps et atteindre vos objectifs plus facilement.

L L
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CESAR

AU POULET

Clagccique, cavoureuse et riche

en protéines pour un diner cimple,
équilibré et caticfaicant !
E——

G EEOCENO

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

: @
@ INGREDIENTS (1 portion) u VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

e 150 g (5 oz) de poitrine de poulet grillée

at franchée Protéines: ~40g | Glucides: ~12g | Lipides: ~20g
* 4 tasses de laitue romaine hachée Calories : ~420 kcal
s 2c. isoupe de parmesan rapé &

e 2 c. asoupe de croiitons (facultatif)

VINAIGRETTE CESAR MAISON o CONSEIL PROTEINES D’ABORD (-

* 2 c. a soupe de yogourt grec nature

e 1c. a soupe de mayonnaise légére Le poulet et le parmesan offrent des protéines

¢ 1 c. athé de jus de citron complétes qui aident a préserver et 4 développer

* 1/2 c. a thé de moutarde de Dijon votre masse musculaire. La laitue apporte du volume

e 1/2 c. a thé d’ail haché
s 1/4 c. 4 thé d'anchois hachés (facultatif)
¢ Sel et poivre au goiit

avec trés peu de calories, parfait pour la satiété !

 PREPARATION @ variaTIONS
€ Assaisonner le poulet avec sel et poivre. & Remplacez le poulet par du saumon grillé,
Cuire a la poéle, au grill ou au four jusqu’a ce des crevettes ou du tofu grillé.
qu'il soit bien cuit. Laisser reposer et trancher. & Ajoutez 1/2 avocat pour plus de bons gras et de
@ Dans un grand bol, déposer la laitue romaine. crémeux.
€ Préparer la vinaigrette : dans un petit bol, () Remplacez les croitons par des noix de pin grillées
mélanger tous les ingrédients de la vinaigrette ou des amandes effilées.
jusqu'a l'obtention d'une texture crémeuse. . .
usq P ¥ i ; ¥ Ajoutez des tomates cerises, des concombres ou
@) \Verser la vinaigrette sur la laitue et bien mélanger d - it de Teateh
e stiobet es poivrons pour plus de fraicheur.
© Ajouter le parmesan et les crolitons, puis mélanger ) Utilisez du parmesan en copeaux ou du fromage
légérement. asiago pour varier les saveurs.
© Déposer les tranches de poulet sur le dessus. () Pour une version plus légeére, utilisez uniquement
@ Servirimmédiatement et savourer ! du yogourt grec dans la vinaigrette.

( Q ASTUCE : Préparez Ia vinaigrette 3 I'avance et conservez-la

|8 aurdfrigérateur jusqu’a S jours dans un contenant hermétique. )

@'— Protéinec d'abord, toujoure ! Un diner simple, riche en protéines et plein de saveurs 0 Protéines d’abord '
pour vous aider a atteindre vos objectifs plus facilement. : =
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SAUMON

AVOCAT &
QUINOA

Frais, nourriccant et plein
de bong grac et de protéines
pour un diner équilibré |

,_\

G SEONNO.

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 20 MIN
-
A

oD INGREDIENTS (1 portion)

150 g (5 oz) de saumon frais

1/2 tasse de quinoa cuit

1/2 avocat tranché

1/2 tasse de concombre en dés

1/2 tasse de tomates cerises coupées en deux
1/4 de tasse d'oignon rouge émincé

*

1 c. & soupe de feta émiettée (facultatif)

1 c. & soupe de graines de citrouille

ou de tournesol (facultatif)

VINAIGRETTE CITRONNEE

1 c. & soupe d'huile d'olive

1 ¢. a soupe de jus de citron

1 c. a thé de moutarde de Dijon

1/2 c. a thé de miel ou sirop d’érable (facultatif)
Sel et poivre au golit

Aneth frais ou persil haché (facultatif)

PREPARATION

Cuire le quinoa selon les instructions. Réserver.
Assaisonner le saumon avec sel, poivre et un filet

de jus de citron.

Cuire le saumon a la poéle, au grill ou au four
(200°C / 400°F) pendant 12 a 15 minutes, jusqu‘a

ce qu'il soit bien cuit. Laisser reposer et émietter

ou garder en filet.

Dans un grand bol, disposer le quinoa.

Ajouter le concombre, les tomates, I'oignen rouge,
I'avocat et le saumon.

Parsemer de feta et de graines (si désiré).

Préparer la vinaigrette : fouetter tous les ingrédients
dans un petit bol.

Verser la vinaigrette sur le bol et mélanger délicatement.
Garnir d'aneth ou de persil frais.

Déguster frais et savoureux !

©ccol ......

QR @ @ @ @ @

/000 00 00

. ASTUCE : Préparez le quinoa & "avance et conservez le
au réfrigérateur jusqu'a 4 jours dans un contenant hermétique.

o

ﬁ: Protéinec d'abord, toujours / Un bol complet et éourrir votre corps,

favoriser votre énergie et attiendre vos objectifs plus facilement.

Protéines: ~36g |
Calories : ~470 kcal

VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Glucides : ~25g |

Lipides : ~22 g

CONSEIL PROTEINES D'ABORD ()

Le saumon est une excellente source de protéines

et d’'oméga-3. Combiné avec du quinoa, des légumes
et de bons gras (avocat, huile d’olive), ce bol aide a
stabiliser votre énergie, a réduire I'inflammation et &

favoriser la satiété.

VARIATIONS
Remplacez le saumon par des crevettes, du thon
en conserve ou du tofu grillé.

Ajoutez des edamames, des pois chiches
ou des haricots noirs pour plus de fibres.

Remplacez le quinoa par du riz brun, du millet
ou du couscous complet.

Ajoutez des poivrons, des carottes rapées
ou des épinards pour plus de couleurs.

Utilisez du fromage de chévre ou de la mozzarella
a la place de la feta.

Ajoutez une touche épicée avec des flocons de piment,
de la sauce sriracha ou une mayo épicée.

o Protéines d’abord



SALADE

GRECQUE
AU POULET

Fraiche, colorée et riche en
protéines pour un diner (éger,
caticfaicant et plein de caveurc !

,——

e | 2@ | @

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN
frans

W INGREDIENTS (1 portion)

* 150 g (5 0z) de poitrines de poulet grillées

o
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

et tranchées Protéines: ~38g | Glucides: ~12g | Lipides:~16g
® 2 tasses de laitue romaine ou de mélange Caibres 200 kel

de jeunes pousses
s 1/2 tasse de tomates cerises coupées en deux /
e 1/2 tasse de concombre en dés ra =
* 1/4 de tasse d'oignon rouge émincé | o CONSEIL PROTEINES D’ABORD Q_
® 1/4 de tasse d'olives kalamata dénoyautées |
® 2 c.asoupe de fromage feta émietté | Le poulet fournit des protéines maigres essentielles
VINAIGRETTE GRECQUE MAISON a la construction musculaire. Les légumes frais et

1 c. & soupe d'huile d'olive les bonnes graisses (huile d'olive, feta, olives) apportent

1 c. a soupe de jus de citron

1 c. a thé d'origan séché

1/2 c. a thé d'ail haché (ou en poudre}
Sel et poivre au golt

fibres, vitamines et satiété pour un repas équilibré

qui vous aide a rester sur la bonne voie !

I. o o 0 o o

PREPARATION

Assaisonner le poulet avec sel, poivre et origan.
Cuire a la poéle, au grill ou au four jusqu’a ce gu'il soit
bien cuit. Trancher.

VARIATIONS

Remplacez le poulet par du saumon grillé, des crevettes
ou du tofu grillé.

Ajoutez 1/2 avocat pour plus de bons gras et de crémeux.
Dans un grand bol, déposer la laitue. . AR 4

Ajoutez des pois chiches (1/4 tasse) pour plus de fibres

Ajouter les tomates, le concombre, I'cignon rouge 2 S
et de protéines végétales.

et les olives.
Remplacez la feta par du fromage de chévre,

Parsemer le fromage feta sur les légumes. :
de la mozzarella ou une version sans lactose.

Dans un petit bol, fouetter tous les ingrédients
de la vinaigrette.
Verser la vinaigrette sur la salade et bien mélanger.

Ajoutez des poivrons, des radis ou des artichauts
pour plus de couleur.

@ @ @ R 0@

Pour une version plus relevée, ajoutez des cipres
ou un peu de piments forts.

Ajouter les tranches de poulet sur le dessus.
Déguster frais et savourer |

~ Protéines d'abord, toujours ! Un diner riche en protéines vous aide a i :
kY Protéines d’abord

000 0060 00 ©

| mieux contréler votre faim et a atteindre vos objectifs plus facilement.



DINDE

ET HOUMOUS

Simple, nourriscant et plein
de protéines pour un diner léger

qui coutient vog oéject:'f'f /
,—‘

| # | Q|G

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE

PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

£

W0 INGREDIENTS (1 portion)

* 120 g (4 oz) de dinde cuite, tranchée ou hachée
* 3 c. a soupe de houmous (nature)

s 2 tasses de mélange de jeunes pousses
ou de laitue romaine hachée

e 1/2 tasse de concombres en dés

* 1/2tasse de tomates cerises coupées en deux
e 1/4 de tasse d'oignon rouge émincé

* 1/4 de tasse de carottes rapées

¢ 1 c. a soupe de feta émiettée (facultatif)

VINAIGRETTE CITRONNEE TAHINI

e 1 c. a soupe de tahini

s 1 c. a soupe de jus de citron

¢ 1 c. athé d’huile d'olive

e 1/2 c. 4 thé de moutarde de Dijon

e 1/2 c. a thé d'ail haché (ou en poudre)

* Sel et poivre au goit

e Eau froide au besoin pour ajuster la texture

! PREPARATION

Préparer la vinaigrette : dans un petit bol, fouetter tous
les ingrédients jusqu'a I'obtention d'une sauce crémeuse.
Ajouter un peu d'eau froide si nécessaire pour allonger.
Assaisonner au golit.

Ajouter le concombre, les tomates, I'oignon rouge
et les carottes rapées.

Ajouter la dinde tranchée ou hachée sur le dessus.
Ajouter une cuillere de houmous.
Parsemer de feta (si désirg).

0000 00

Arroser de vinaigrette juste avant de servir.
Bien mélanger et savourer !

E] VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines: ~35g | Glucides: ~20g | Lipides: ~18g
Calories : ~430 kcal

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD )"

La dinde maigre et le houmous offrent une excellente
combinaison de protéines et de fibres pour vous
soutenir plus longtemps. Ce bol coloré et riche en
nutriments aide a stabiliser votre énergie et a éviter

les fringales.

Dans un grand bol, déposer la laitue ou les jeunes pousses.

VARIATIONS
Remplacez la dinde par du poulet, du saumon grillé,
des crevettes ou du tofu grillé.

Ajoutez des pois chiches rétis ou des lentilles pour
plus de fibres et de protéines végétales.
Remplacez le houmous par du tzatziki ou du baba
ghanoush.

Ajoutez des poivrons, des radis, des betteraves

ou des olives pour plus de saveurs.

Rendez-le plus relevé avec un filet de sauce piquante
ou des flocons de piment.

Qe R0Q

Servez avec un pita de grains entiers ou du pain
protéiné pour un repas plus consistant.

Protéines d’abord, toujours ! Un diner simple et complet qui soutient Protéi d’abord
vas muscles, votre énergie et vos objectifs de perte de gras. roteines danor




SALADE DE
CREVETTES)
ALA MANGUE

Fraiche, tropicale et riche en

protéinec pour un diner léger,
color€ et plein de caveure !

—

& | 90| 6

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES | 20 MIN
¥ INGREDIENTS (1 portion) =
EBeEuoh =] VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

e 150 g (5 oz) de crevettes crues, décortiquées
e 1 tasse de laitue romaine ou de mélange de Protéines: ~32g | Glucides:~18g | Lipides: ~15g

jeunes pousses Calories : ~380 kcal
e 1/2 mangue mire, en dés

¢ 1/2 tasse de concombre en dés % i
e 1/2 tasse de poivron rouge en dés e
+ 1/4 de tasse d'oignon rouge émincé < 3 o
: g gt ] o CONSEIL PROTEINES D'ABORD ()
s 2 c. a soupe de coriandre fraiche hachée
VINAIGRETTE CITRON-LIME Les crevettes sont une excellente source de protéines
e 1c. asoupe de jus de lime maigres et d'iode. La mangue apporte des antioxydants |
e 1 c. asoupe de jus de citron et une touche de douceur naturelle, tandis que les
* 1 c. asoupe d'huile d’olive bons gras (huile d'clive) aident a la satiété: et a
e 1/2c. rf! thé, de miel ?u sirop d'érable (facultatif) I‘absorption . _————
* 1/4 c. a thé de paprika
* Sel et poivre au gofiit
¥ PREPARATION @ vARIATIONS
et
€ Assaisonner les crevettes avec sel, poivre et paprika. @ Remplacez les crevettes par du saumon grillé,
@) Chauffer une poéle a feu moyen-vif avec un filet d'huile du poulet ou du tofu grillé.
d'olive. ) Ajoutez 1/4 d'avocat pour des bons gras et
@ Cuire les crevettes 2 & 3 minutes de chaque cété plus d’onctuosité.
jusqu'a ce qu’elles soient roses et bien cuites. () Ajoutez du chou rouge rapé ou des carottes rapées
Réserver. pour plus de croquant.
@ Dansunpetit ol fo,uett?r tous les lngredlﬁnts dela ) Remplacez la coriandre par du persil ou de la menthe
vinaigrette. Ajuster |assaisonnement au godit. aiche
© Dans un grand bol, déposer la laitue. ; 7 . . T
: : () Ajoutez un peu de piment jalapefio ou de flocons
O Ajouter la mangue, le concombre, le poivron rouge, de chili + b Enica
I'oignon rouge et la coriandre. Sl poLnHnEtOUcyerepIcas:
@ Arroser de vinaigrette, bien mélanger et déposer les () Servez avec un quart de lime supplémentaire pour
crevettes sur le dessus. Savourer ! rehausser toutes les saveurs !

ASTUCE : Choisissez une mangue bien miire mais ferme pour un maximum de saveur
sans étre trop sucrée. Préparez la vinaigrette a I"avance pour gagner du temps !

’

- Protéines d’abord, toujours ! Un diner léger, riche en protéines et plein de fraicheur o Protéines d’abord

tropicale qui soutient vos objectifs et vous garde énergique.

i



BOL STYLE
ASIATIQUE

AU TOFU OU POULET &2

Savoureux, équilibré et riche en
protéines pour un diner léger
qui vous trangporte en Asie 4

—

L |0 O |6

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN
PROTEINES GLUCIDES 20 MIN

& INGREDIENTS (1 portion)

¢ 150 g (5 oz) de poulet grillé, en laniéres
ou 150 g (5 oz) de tofu ferme, en cubes

e 1/2tasse de riz brun cuit ou de quinoa

e 1/2 tasse d’edamames écossés

e 1/2tasse de chou rouge émincé

e 1/2 tasse de carottes rapées

s 1/2 tasse de poivron rouge en laniéres

e 1/4 de tasse de concombre en julienne

* 1 oignon vert émincé

¢ 1 c. asoupe de graines de sésame (facultatif)

¢ Coriandre fraiche pour garnir (facultatif)

VINIAIGRETTE ASIATIQUE

* 1 c. asoupe de sauce soya faible en sodium

¢ 1 c. asoupe d'huile de sésame

e 1 c. asoupe de jus de lime

¢ 1 c. athé de miel ou sirop d'érable (facultatif)
s 1/2 c. a thé de gingembre frais rapé

s 1/2 gousse d'ail hachée

e 1/4 c. a thé de flocons de chili (facultatif)

¢ Sel et poivre au gofit

¥ PREPARATION

@ Préparer la vinaigrette : dans un petit bol, fouetter

tous les ingrédients jusqu'a I'obtention d'une sauce
homogéne. Réserver.

Cuire le riz brun ou le quinoa selon les instructions.
Réserver.

Si vous utilisez du tofu : presser le tofu pour enlever
I'excés d'eau, couper en cubes et le faire dorer dans

une poéle avec un peu d'huile jusqu'a ce qu'il soit

bien doré. Réserver.

Chauffer le poulet grillé {ou le beeuf, crevettes, etc.)

et trancher ou couper en bouchées.

Dans un grand bol, déposer le riz (ou quineoa).

Ajouter les légumes, les edamames et les oignons verts.
Déposer le poulet (ou le tofu) sur le dessus.

Arroser de vinaigrette, parsemer de graines de sésame
et de coriandre fraiche. Mélanger légérement et savourer !

o0

0000 ©

- Protéines d’abord, toujours ! Un bol asiatique simple et nutritif qui nourrit vos muscles,

vos envies de saveurs et vos objectifs de santé !

ECONOMIQUE

@
[EI VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines: ~35g | Glucides: ~25g | Lipides:~14g
Calories : ~430 kcal

@ @ @ @ @ 4@

. ASTUCE : Préparez la vinaigrette a I'avance et conservez-la
Q au réfrigérateur jusqu'a 5 jours dans un contenant hermétique.

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD ()"

Ce bol fournit des protéines complétes et

une belle variété de légumes colorés, de fibres

et d’antioxydants. La sauce asiatique maison
apporte une saveur incroyable sans excés de sucre

ni d’additifs cachés.

VARIATIONS

Remplacez le poulet par du saumon grillé,
des crevettes ou du beeuf maigre.

Remplacez le riz brun par du riz de chou-fleur
pour une version plus faible en glucides.

Ajoutez des champignons sautés, des brocolis,
des pois mange-tout ou du bok choy.

Remplacez les edamames par des pois chiches
ou des féves.

Rendez-le plus relevé avec plus de flocons de chili
ou une touche de sriracha.

Utilisez des nouilles de konjac ou de soba
(porc. contrdlée) a la place du riz.

0 Protéines d’abord
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PARFAIT POUR UN |
DINER RAPIDE ET
.. NOURRISSANT ! /

SOUPE THA
AU POULET ET
LAIT DE COCO |

LEGUMES & CITRONNELLE

© Réconfortante, parfumée et pleine de saveurs | @

Une soupe thai crémeuse, riche en protéines

et en bong grag, avec des légumes croquants
et dec aromatec qui éveillent les papilles.
Parfaite pour un diner léger et nourriccant !

RICHE EN FAIBLEEN | RICHEEN  PRETEN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES |  NUTRIMENTS 25 MIN

& ) INGREDIENTS [TRpsseo ) PREPARATION

i

* 120 g (4 oz) de poitrine de poulet, en laniéres Dans une casserole, faites chauffer |'huile d'clive a feu moyen-vif.

* e athe dhulls dioive Ajoutez le poulet et faites-le cuire 3 3 4 minutes
* 1/2 c. 4 thé de pate de cari rouge (ajuster au goliit) jusqu’a ce qu'il soit doré.

s {@/2c Athé ds gingembus frak o Ajoutez la pate de cari, le gingembre et I'ail.

+ 1 gousse d'ail hachée Mélangez et faites cuire 30 secondes.

* 1/2 tasse (75 g) de poivron rouge, en laniéres

* 1/2 tasse (75 g) de champignons tranchés

¢ 1/2 tasse (75 g) de bok choy ou d'épinards

* 1 tasse (250 ml) de bouillon de poulet faible en sodium

Ajoutez les poivrons et les champignens.
Faites sauter 2 a 3 minutes.

Versez le bouillon de poulet et le lait de coco.
Portez & légére ébullition.

* 1/2 tasse (125 mi) de lsit de coco kégrer Ajoutez la sauce de poisson, le jus de lime et le sucre de coco.
* 1 c. asoupe (15 ml) de sauce de poisson (ou tamari) Mélangez bien.

e T Asoupe (13 m) deijle ds ke Ajoutez le bok choy (ou les épinards) et laissez mijoter

2 a 3 minutes jusqu’a ce gu'il soit tendre. o /

* 1/2 c. a thé de sucre de coco (optionnel)
¢ Sel et poivre au goit ;
P 9 Rectifiez |'assaisonnement avec sel et poivre. = Crémeuse,

parfumée et pleine
Servez chaud et garnissez de coriandre : !
g exotiques
et d'oignons verts. d'arémes q

une fraicheur encore plus intense ! ’ [ ] e

* Coriandre fraiche et oignons verts pour garnir

©O0 © 6 0 60 0 00

Astuce : Ajoutez un peu de zeste de lime pour

Ajoutez du brocoli, des haricots verts ou des pois mange-tout.

E VALEUR NUTRITIVE APPROX. (par portion) ' VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES () Remplacez le poulet par des crevettes ou du tofu ferme.
t @ Ajoutez des nouilles de konjac ou de riz pour
36 g 14 g 1 8 g 390 kcal un repas plus soutenant.
@
©

* Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. Plus épicé ? Ajoutez des flocons de chili ou du sriracha.

-Q- ASTUCE : Préparez en plus grande quantité et conservez au frigo jusqu'a 3 jours.
Les saveurs sont encore meilleures le lendemain !

tﬂ Protéines d’'abord, toujours ! Une soupe équilibrée qui soutient vos muscles,
votre énergie et vos objectifs santé.

_)rs repag s:mpaec nourriccants et cavoureux

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !



et

caticfaicante et pleine dénergie !

—

G

LEGUMES ROTIS 8
ETQUINOA §

Un couper complet, nourriccant

riche en protéinec pour une Coirée

g O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN
PROTEINES GLUCIDES 30 MIN
L

[ 111 INGREDIENTS (1 portion)

¢ 150 g (5 oz) de poitrine de poulet
e 1/2 tasse de quinoa (cru)
¢ 1 tasse de brocoli en fleurons

e 1/2 poivron rouge, en morceaux

s 1/2 courgette, en demi-lunes

¢ 1/4 d'oignon rouge, en quartiers

¢ 1 c. asoupe d'huile d'olive

¢ 1 gousse d‘ail hachée
¢ 1 c. athé d'herbes italiennes séchées
¢ Sel et poivre au golit
s Jus d'un quartier de citron (facultatif)

& PREPARATION

O 606 o6 00 ©

Cuire le quinoa selon les instructions sur I'emballage.
Réserver.

Préchauffer le four a 200 °C (400 °F).

Dans un bol, mélanger les légumes avec 1/2 c. a soupe
d'huile d'olive, I'ail, les herbes italiennes, le sel et

le poivre.

Etaler les légumes sur une plaque recouverte de
papier parchemin et rétir au four 18 4 20 minutes,
jusqu’a tendreté.

Pendant ce temps, chauffer le reste de I'huile d'olive
dans une poéle a feu moyen-vif.

Assaisonner le poulet avec sel, poivre et un filet de jus
de citron. Griller 5 a 6 minutes par c&té, jusqu’a ce qu'il
soit bien cuit. Laisser reposer 2 minutes, puis trancher.
Dans un bol, déposer le quinoa, les légumes rétis

et les tranches de poulet. Ajouter un quartier de citron
si désiré et savourer !

Protéines d’abord, toujours ! Un souper complet et équilibré aide 3 mieux
récupérer, a bien dormir et a rester sur la bonne voie vers vos objectifs.

ECONOMIQUE

e

| gl
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines : ~38g |

Glucides : ~32 g |

Lipides: ~16 g

Calories : ~480 kcal

A

€D consei proTEINES D'ABORD

Ce souper combine des protéines maigres, des glucides
complexes et beaucoup de légumes colorés pour
soutenir vos muscles, stabiliser votre énergie et favoriser
la récupération en fin de journée. Préparez en extra

pour gagner du temps demain !

@ 0 @ @ @

VARIATIONS

Remplacez le poulet par du saumon, des crevettes
ou du tofu grillé.

Utilisez du riz brun, du boulgour ou du millet
a la place du quinoa.

Ajoutez des champignons, des asperges ou des tomates
cerises aux légumes rétis.

Ajoutez 1/4 d'avocat pour plus de bons gras.

Pour une touche relevée, ajoutez des flocons de piment
ou une sauce piquante légére.

Préparez les légumes et le quinoa a |"avance pour
un souper encore plus rapide.

o Protéines d’abord



~ SOUPER

CREVETTES A L'AIL
LEGUMES SAUTE
ET RIZ COMPLET

Un couper rapide, cavoureux et

riche en protéines pour nourrir
votre corps et vos objectifec !

—

G

g O ©®

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 20 MIN
L =

W INGREDIENTS (1 portion)

¢ 150 g (5 oz) de crevettes crues, décortiquées
1 tasse de brocoli, en fleurons

1/2 poivron rouge, en laniéres

1/2 courgette, en demi-lunes

1/4 d'oignon rouge, en tranches

1 tasse de riz brun cuit

2 gousses d'ail hachées

1 c. a soupe d'huile d’olive

1 c. a thé de sauce soya faible en sodium
1/2 c. a thé de paprika

Sel, poivre et persil frais au goit

e Sus d'un quartier de citron

ASSAISONNEMENT A L'AIL

s 1 c. asoupe d'huile d'olive

e 2 gousses d"ail émincées

e 1/2 c. a thé de flocons de chili (facultatif)
¢ Sel et poivre au goit

¥ PREPARATION

Cuire le riz brun selon les instructions. Réserver.

o0

Préparer |"assaisonnement a l'ail : dans une poéle,
chauffer I'huile d’olive a feu moyen. Ajouter |'ail
eéminceé et les flocons de chili. Cuire 30 secondes
en remuant, jusqu'a ce que l'ail soit parfumé.

Ajouter les crevettes, saler et poivrer. Cuire 2 & 3 minutes
de chaque c6té, jusqu’a ce qu’elles soient roses et bien
cuites. Retirer les crevettes et réserver.

Dans la méme poéle, ajouter un filet d'huile d’clive si
nécessaire. Faire sauter I'oignon 2 minutes.

Ajouter le brocoli, le poivron et la courgette. Cuire 5 a

6 minutes, jusqu'a ce que les |égumes soient tendres-
croquants.

Remettre les crevettes dans la poéle, Ajouter la sauce soya
et le paprika. Mélanger et cuire 1 minute.

Qo6 o006 o

Servir immédiatement sur le riz brun. Arroser de jus de citron
et garnir de persil frais. Savourer !

i
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

| Protéines : ~36 g |

Calories :

Glucides : ~28g |

Lipides: ~16 g

~420 kcal

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD ()¢

Les crevettes sont faibles en calories et riches en
protéines maigres, en iode et en antioxydants.
Avec les légumes colorés et le riz brun, ce souper
offre un excellent équilibre de nutriments pour
soutenir vos muscles, votre énergie et votre santé
globale.

VARIATIONS

Remplacez les crevettes par du poulet, du saumon
ou du tofu grillé.

Utilisez du riz de chou-fleur pour une version plus
faible en glucides.

Ajoutez des champigneons, des carrottes ou des
pois mange-tout.

Remplacez la sauce soya par de la sauce tamari
sans gluten.

Ajoutez 1/4 d'avocat en dés pour plus de

bons gras.

Relevez le goiit avec un peu de gingembre frais
rapé ou de coriandre.

_Q ASTUCE : Préparez une double portion de riz et de légumes pour gagner du temps

et avoir un repas prét a réchauffer demain !

" Protéines d‘abord, toujours ! Un souper savoureux, riche en protéines et plein de couleurs

pour prendre soin de vous et atteindre vos objectifs.

o Protéines d’abord



ET RiZ DE CHOU-FLEUR

Un couper léger, cavoureux et riche

en protéinee pour favoricer la catiété

et la récupération pendant la nuit /

GRS

& | 0| 0|6

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 25 MIN

¥ INGREDIENTS (1 portion)

150 g (5 oz) de filet de saumon

2 tasses de brocoli, en fleurettes

1/2 tasse de haricots verts

1/2 tasse de carottes, en rondelles

1 tasse de riz de chou-fleur (frais ou surgelé)

1 c. a soupe d'huile d'olive

Jus d'un demi-citron + zeste

1 gousse d'ail hachée

1/2 c. a thé d’herbes de Provence ou aneth séché
Sel et poivre au goiit

ASSAISONNEMENT SAUMON

L ]

L ]

1 c. a soupe d'huile d'olive

Jus d’un demi-citron

1/2 gousse d'ail hachée

Sel, poivre et aneth ou persil frais

¥ PREPARATION

o
2]

(3]

© 06060

¢

Préchauffer le four & 200 °C (400 °F).

Préparer le saumon : mélanger I'huile d'slive, le jus
de citron, l'ail, le sel, le poivre et I'aneth. Badigeonner
le saumon.

Déposer le saumon sur une placue recouverte de
papier parchemin. Cuire au four 12 3 15 minutes,
jusqu'a ce qu'il soit cuit et se défasse facilement

3 la fourchette.

Pendant ce temps, cuire les légumes & la vapeur

8 4 10 minutes jusqu'a tendreté.

Dans une grande poéle, chauffer 1 c. a soupe

d*huile d’olive 4 feu moyen.

Ajouter |'ail haché et faire revenir 30 secondes.
Ajouter le riz de chou-fleur, le zeste et le jus de citron,
saler et poivrer. Cuire 4 3 5 minutes en remuant.
Servir le saumon avec les légumes vapeur

et le riz de chou-fleur. Arroser d’un filet de jus de citron
et savourer !

-

VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines: ~40g | Glucides: ~14g | Lipides:~20g

Calories : ~450 kcal

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD Q

Le saumon est une excellente source de protéines
complétes et d’'oméga-3 qui réduisent I'inflammation
et soutiennent la santé du cerveau et du cceur.

Le riz de chou-fleur est faible en glucides mais riche
en fibres, parfait pour maintenir 'énergie stable

et favoriser la perte de gras.

@ variaTiOns

]

@

Remplacez le saumon par de la truite, du flétan,
du thon frais ou des crevettes.

Utilisez des asperges, des poivrons ou des courgettes
a la place des légumes proposés.

Ajoutez 1/4 d'avocat en tranches pour plus de bons gras
et de crémeux.

Remplacez le riz de chou-fleur par du quinoa pour

plus de glucides si vous étes trés actif.

Ajoutez 1 c. a soupe de capres ou d'olives pour

une touche méditerranéenne.

Préparez le riz de chou-fleur a |'avance et conservez-le
au réfrigérateur jusqu'a 3 jours.

Protéines d’abord, toujours ! Un souper simple et nutritif qui aide a stabiliser re
P e g a : o Protéines d’abord
votre glycémie, améliore votre récupération et soutient vos objectifs de santé.



< SOUPER [ 4]

BEUF TERIYAKI

LEGUMES CROQUANTS
ET NOUILLES DE KONJAC

Un couper cavoureux d'ingpiration

aciatique, riche en protéinec et faible
en glucides pour coutenir voc objectife
cane compromic cur le goit !

—

| 8O 6®

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES | 25 MIN
L ¢

W INGREDIENTS (1 portion)

]
l—;l VALEUR NUTRITIVE APPROX. :
¢ 150 g (5 oz) de beeuf maigre, en laniéres
e 1 tasse de brocoli, en fleurons
s 1/2 tasse de poivron rouge, en laniéres
e 1/2 tasse de carottes, en julienne Calories : ~430 kecal

s 1/2 tasse de champignons, tranchés

Protéines: ~38g | Glucides:~12g | Lipides:~16g

s 1/2 tasse de pois mange-tout

s 1 paquet (200 g) de nouilles de konjac, rincées
t & tté G
ah g L L o CONSEIL PROTEINES D'ABORD -

* 2 oignons verts, émincés
¢ 1 c. asoupe d'huile d'clive ou d'huile de sésame

¢ Graines de sésame (facultatif)

MARINADE DU BCEUF
¢ 1 c. ascupe de sauce soya faible en sodium trés faibles en glucides et en calories. La marinade

Ce souper combine des protéines complétes avec

des légumes croquants et des nouilles de konjac,

! S salipe clo autes e iakieans fucrs maison ajoute une saveur irrésistible sans sucre
e 1 c. athé d'huile de sésame
e 1 gousse d'ail, hachée ajouté, tout en gardant votre repas léger
¢ 1/2 c. a thé de gingembre frais répé

* Poivre au goGt

et satisfaisant.

¥ PREPARATION

@ Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la ' VARIATIONS
marinade. Ajouter le beeuf, bien enrober et laisser
mariner 10 a 15 minutes. @ Remplacez le beeuf par du poulet, de la dinde,
© Pendant ce temps, porter une casserole d'eau a ébullition. du tofu ferme ou des crevettes.
Ajouter les nouilles de konjac et cuire 2 minutes. i, p N .
Egoutter, rincer a 'eau froide et réserver. ¥ Utilisez des nouilles de konjac de type fettucine
© Chauffer 1/2 c.  soupe d'huile dans un grand ou riz de konjac.
pedlonjouitniwck & f?“ moyen hlevl:; 3 2 1 Ajoutez des mini-épis de mais, des asperges
[4] A]f:utler le b'o'euf et cuire 3 a4 minutes, jusqu'a ce qu il ou des bok choy.
soit bien saisi et cuit. Retirer et réserver. ) 3 e
e Ajouter le reste de l'huile. Faire sauter l'ail et le @ Pour pius de piquant, ajoutez des flocons de chili
gingembre 30 secondes. ou un filet de sriracha.
e Ajouter tous les légumes (sauf oignons verts) et cuire @ Terminez avec un filet de jus de lime pour
4 a5 minutes, en remuant, jusqu’a tendreté croquante. une touche de fraicheur.
@ Remettre le beeuf dans la poéle. Ajouter les nouilles b A ] o
de konjac et mélanger le tout. Cuire 1 minute pour bien ) Préparez les légumes et la marinade 2 I'avance

réchauffer. Garnir d'cignons verts et de graines de sésame. pour un souper encore plus rapide !
Servir chaud !

Q_ ASTUCE : Les nouilles de konjac sont trés faibles en glucides et en calories. Bien les rincer
% aprés cuisson pour éliminer leur odeur naturelle et obtenir une meilleure texture.

Protéines d'abord, toujours ! Un souper équilibré, savoureux et nutritif qui aide A stabiliser 0 Protéines d’abord

votre énergie, favoriser la récupération et soutenir vos objectifs & long terme.



< SOUPER |5
POULET CITRONNE

Un couper coloré, cavoureux et
€quilibre, riche en protéines, en
fibres et en bong gras pour nourrir
votre corps en Prafom(eur /

—

& | 9| @

RICHE EN FAIBLE EN I PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES | 35 MIN

-

@ INGREDIENTS (1 portion) e
[:_:_] VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

+ 150 g (5 oz) de poitrine de poulet
* 1/2 patate douce, en cubes

* 1/2 courgette, en demi-lunes

* 1/2 poivron rouge, en morceaux Calories : ~480 kcal
* 1/4 d'ocignon rouge, en quartiers
+ 1/2 tasse de tomates cerises

Protéines: ~40g | Glucides:~28g | Lipides:~16g

s 1 c. a soupe d'olives Kalamata dénoyautées

* 1 c. asoupe d'huile d'olive iy
sl U dara e oK o CONSEIL PROTEINES D'ABORD Q
e 1c.athé d’herbes de Provence
o Sel et poivre au goiit La patate douce fournit des glucides complexes pour

s Fromage feta dmictté {feculiznif une énergie stable, tandis que le poulet offre des

MARINADE DU POULET

* 1 c.asoupe dhuile d’olive
e Jus d'un demi-citron les olives ajoutent des antioxydants et des bons gras
* 1 gousse d’ail, hachée

1/2 c. a thé d'origan séché
Sel et poivre au golit

protéines maigres de haute qualité. Les légumes rotis et

.

pour la santé du coeur et la satiété.

¥ PREPARATION
Préchauffer le four & 220 °C (425 °F). ' VARIATIONS

@ Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la marinade. ~ | I i P

Ajouter le poulet, bien enrober et laisser mariner 10 a 15 minutes. & Remplacez le poulet par du saumon, de la dinde ou du tofu grillé.
@ Sur une plaque recouverte de papier parchemin, déposer ( Utilisez des asperges, des champignons ou du brocoli

les cubes de patate douce. Arroser de 1/2 c. 4 soupe d'huile : ¥ |aiplace desllcdumas proposes

d'olive, saler et poivrer. Cuire au four 20 minutes. P 9 PIOp 7
@O Pendant ce temps, chauffer une poéle & feu moyen-vif. ) Ajoutez 1/4 d'avocat pour plus de bons gras et de crémeux.
© Cuire le poulet 5 2 & minutes de chaque cété, jusqu’a ce qu'il X

soit bien cuit. Retirer et laisser reposer 5 minutes, puis trancher. & Remplacez la feta par du fromage de chévre ou omettez-la
o Ajouter le reste des légumes (courgette, poivron, oignon) pOURLNE.VersIion sans prOdwts laitiers.

dans la poéle avec 1/2 c. a soupe d'huile d'olive. Sauter ) Ajoutez une pincée de piment fort ou de flocons de chili

5 a 6 minutes, jusqu'a ce qu'ils soient tendres et légérement

caramilisds. pour plus de saveur.
@ Dans un bol, assembler : patate douce rétie, légumes sautés, @ Préparez les légumes et la patate douce a l'avance et

tomates cerises, olives, poulet tranché et feta si désiré conservez-les au réfrigérateur jusqu‘a 3 jours.

€ Arroser de jus de citron, ajouter les herbes de Provence,
ajuster |"assaisonnement et servir chaud.

Q ASTUCE : Coupez la patate douce en petits cubes pour une cuisson plus rapide et uniforme.
°  Vous pouvez aussi cuire les légumes au air fryer a4 200 °C (400 °F) pendant 12 & 15 minutes.

s ’
Protéines d’abord, toujours ! Un souper complet, nutritif et savoureux o PrOtelnes d abord

qui soutient vos objectifs de santé, de performance et de bien-étre.
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SAUMON AUX HERBES
LEGUMES ROTIS |
ET RIZ BASMATI

Un souper cimple, complet et
cavoureux, riche en oméga-3,
en protéines et en nutrimente
pour coutenir volre canté et
vog objectife !

o

| 9]0

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 25 MIN

¥ INGREDIENTS (1 portion)

e 150 g (5 oz) de filet de saumon
» 1 tasse de brocoli, en fleurons
e 1/2 poivron rouge, en morceaux
e 1/2 courgette, en demi-lunes Calories : ~500 kcal
e 1/4 d'oignon rouge, en quartiers
¢ 1 c.asoupe dhuile d'olive

1 tasse de riz basmati cuit

-
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines : ~40g | Glucides: ~30g | Lipides:~20g

o S I — B .

T b o CONSEIL PROTEINES D’ABORD -

Sel et poivre au godt
Persil frais, haché (pour garnir)

Le saumon est |'une des meilleures sources d'oméga-3,
MARINADE DU SAUMON

e 1 c. asoupe d'huile d'olive
1 gousse d'ail, hachée Combiner une protéine de qualité avec des légumes
1 c. a thé d'herbes italiennes
Zeste d’un demi-citron

¢ Sel et poivre au goit

excellents pour la santé du cerveau et du cceur.

variés et du riz basmati vous offre un repas équilibré

qui soutient votre énergie, votre récupération et la
santé globale.

¥ PREPARATION

o Pré!)ara'r |‘a marinade : df'ms un petit bol, mélanger tous ' VARIATIONS
les ingrédients de la marinade.
© Déposer le saumon dans un plat, badigeonner de marinade ) Remplacez le saumon par de la truite, du flétan
et laisser reposer 10 minutes. ou des crevettes.
© Préchauffer le four & 200 °C (400 °F). ) Utilisez du riz de chou-fleur pour une version plus faible
@ Sur une plague recouverte de papier parchemin, déposer en glucides.
les légumes. Arroser de 1/2 c. a soupe d'huile d'clive, /) Ajoutez des asperges, des champignons ou des carottes
saler et poivrer. Mélanger et étaler en une seule couche. pour encore plus de couleurs.
© Enfourner les Iégumes et cuire 12 minutes. ) Remplacez les herbes italiennes par de I'aneth frais,
@ Sortir la plaque du four, pousser les légumes sur les cotés du thym ou du romarin.

et déposer le saumon au centre. Remettre au four et cuire
10 a 12 minutes, jusqu'a ce que le saumon soit cuit et que
les légumes soient tendres et légérement dorés.

Q

Ajoutez 1/4 d'avocat en tranches pour plus de bons gras.

# Pour un goit relevé, ajoutez des flocons de chili ou un filet
: de sauce piquante sur le saumon avant la cuisson.

@ Pendant ce temps, réchauffer le riz basmati ou le cuire piq

selon les instructions. Arroser le tout de jus de citron () Préparez les légumes et le riz & |'avance pour gagner du
et garnir de persil frais. Servir chaud ! temps et faciliter vos repas de la semaine.

Q_ ASTUCE : Cuisez une grande quantité de riz et de légumes a |'avance
d pour composer rapidement des repas équilibrés toute la semaine.

. Protéines d"abord, toujours ! Un souper nourrissant et complet qui aide a stabiliser 0 Pfotéines d'ahord

votre glycémie, soutenir vos muscles et favoriser votre bien-étre a long terme.



Un couper réconfortant, riche en
protéinec maigrec et en fibreg.

Parfait pour coutenir votre énergie,

la vécupération et la perte de grac !/

QRIS

- | # 8 O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 30 MIN
ray

m INGREDIENTS (1 portion)

* 150 g (5 oz) de dinde hachée extra maigre
* 1/2 courgette, en demi-lunes

* 1/2 poivron rouge, en dés

* 1/2 poivron jaune, en dés

s 1/2 tasse de tomates en dés (fraiches ou en conserve)
* 1/4 d'ocignon rouge, en dés

* 1 gousse d'ail, hachée

+ 1 c. asoupe d'huile d'clive

* 1 tasse de quinoa cuit

* Jus d'un demi-citron + zeste

¢ 1c. athé d'herbes italiennes

* Sel et poivre au goiit

* Persil frais, haché (pour garnir)

¢ Parmesan rapé (facultatif)

ASSAISONNEMENT ITALIEN

s 1 c. &thé d'herbes italiennes
* 1/2 c. a thé d'origan séché
+ 1/4 c. a thé de basilic séché
* Sel et poivre au gout

¥ PREPARATION

-
Cuire le guinoa selon les instructions sur I'emballage.
Egoutter, ajouter le jus de citron, le zeste et réserver.
Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients

de I'assaisonnement italien.

Chauffer I'huile d'clive dans une grande poéle
a feu moyen-vif.

o000

Ajouter la dinde hachée et cuire 5 a 6 minutes,

en défaisant la viande, jusqu’a ce gqu'elle soit bien cuite.

Assaisonner avec le mélange italien. Retirer de la poéle
et réserver.

Dans la méme poéle, ajouter I'cignon et ["ail.

Faire revenir 1 minute.

Ajouter les courgettes, les poivrons et les tomates.
Sauter 6 4 8 minutes jusqu‘a ce que les légumes
soient tendres mais encore croquants.

Remettre la dinde dans la poéle, bien mélanger
et réchauffer 1 3 2 minutes.

Servir la dinde et les légumes sur le quinoa.
Garnir de persil frais et de parmesan si désiré.

o0 00

Protéines : ~38g | Glucides: ~32g | Lipides:~15g

Cal

VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

ories : ~480 kcal

o CONSEIL PROTEINES D'ABORD -

La dinde est une excellente source de protéines maigres
pour préserver la masse musculaire. Les légumes colorés
apportent des vitamines, des antioxydants et des fibres
qui soutiennent la santé digestive et la satiété.

Le quinoa, riche en protéines végétales complétes,

ajoute une énergie durable sans lourdeur.

¥ VARIATIONS

@
@
@
@

@

iy

Remplacez la dinde par du poulet haché, du boeuf maigre
ou du tofu émietté.

Utilisez du riz de chou-fleur pour une version plus faible
en glucides.

Ajoutez des épinards, des champignons ou des carottes
pour plus de légumes.

Pour plus de saveur, ajoutez 1/2 c. a thé de flocons de
chili ou quelques olives Kalamata.

Remplacez le quinoa par du riz brun, du boulgour ou
du couscous complet.

Préparez en plus grande quantité et conservez au
réfrigérateur jusqu'a 3 jours.

. ASTUCE : Préparez le quinoa a l'avance et conservez-le au frigo.

* Mous gagnerez du temps pour des soupers rapides et nutritifs toute la semaine !
. Protédines d’abord, toujours ! Un souper complet qui nourrit votre corps, o Protéines d’ahord

stabilise votre énergie et vous aide a atteindre vos objectifs de santé.



< SOUPER [ 8]
CREVETTES EPICEES

Un couper léger, cavoureux
et relevé, riche en protéines
et en nutriments pour coulenir

votre énergie et votre vitalité !

,

| o O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 25 MIN
& INGREDIENTS (1 portion)

=] VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

* 150 g (5 oz) de crevettes crues, décortiquées
+ 1 tasse de brocoli, en fleurons

+ 1/2 poivron rouge, en laniéres Protéines: ~36g | Glucides: ~32g | Lipides:~14g

+ 1/2 carotte, en julienne .

+ 1/2 tasse de chou rouge, émincé Calories : ~430 kcal

* 1/2 tasse de pois mange-tout i o

+ 1 oignon vert, haché

s 1 tasse de nouilles de riz minces (40 g), cuites
* 1 c. asoupe d'huile d'olive ou de sésame

+ 2 gousses d'ail, hachées

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD ()

s 1 c. asoupe de sauce soya faible en sodium

* 1 c. athé de sauce chili douce ou sriracha Les crevettes sont une protéine maigre et rapide a cuisiner.
(au golit)

e Jus d’un demi-lime Combinées a des légumes colorés et a des nouilles de riz,

s Graines de sésame (facultatif)

¢ Coriandre fraiche (facultatif)

+ Sel et poivre au goit

ASSAISONNEMENT EPICE ASIATIQUE

* 1 c. asoupe de sauce soya faible en sodium

* 1 c. & thé de miel ou sirop d'érable

+ 1 c athé d'huile de sésame grillé

+ 1/2 c. a thé de gingembre frais répé
Pincée de flocons de chili (facultatif)

elles offrent un repas complet, digeste et rempli d’antioxydants.
Ce type de souper soutient votre masse musculaire,

votre récupération et votre énergie sans vous alourdir.

¥ PREPARATION

@ Cuire les nouilles de riz selon les instructions.
Rincer a I'eau froide et réserver.

VARIATIONS

Remplacez les crevettes par du poulet, du tofu ferme
ou du saumon.

)

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de
I'assaisonnement. Réserver.

Ghouffarhulle dans i grand wolk adune posis: Utilisez des nouilles de konjac ou de courgettes

© 000

0 Q

e

Ajouter I"ail et le gingembre. Sauter 30 secondes.
Ajouter les crevettes. Cuire 2 & 3 minutes de chaque

coté, jusqu’'a ce qu'elles soient rosées et bien cuites.

Retirer et réserver.

Dans la méme poéle, ajouter le brocoli, le poivron,
la carotte, le chou rouge et les pois mange-tout.
Sauter 4 a4 5 minutes, jusqu’a ce que les légumes
soient tendres-croquants.

Remettre les crevettes dans la poéle. Ajouter les nouilles
de riz et la sauce préparée. Bien mélanger pour enrober.

Arroser de jus de lime. Saler et poivrer au goiit.

Servir immeédiatement. Garnir d'cignon vert, de sésame

et de coriandre si désiré.

@@@@@‘

ASTUCE : Préparez la sauce et coupez vos légumes a I'avance.

Ce souper se cuisine en un rien de temps pendant vos journées bien remplies !
Protéines d"abord, toujours ! Un souper équilibré qui nourrit vos muscles,
stabilise votre glycémie et vous aide a atteindre vos objectifs a long terme.

pour une version encore plus faible en glucides.
Ajoutez des champignons, des asperges ou du bok choy.

Pour plus de piquant, ajoutez du piment thai ou
des flocons de chili.

Ajoutez 1/4 d'avocat ou des noix de cajou grillées
pour plus de bons gras et de croquant.

Préparez vos légumes a I'avance et conservez-les
au réfrigérateur jusqu’a 3 jours.

o Protéines d’abord



BOL DE BGEUF

FACON MEDITERRANEE
LEGUMES GRILLES |
ET BOULGOUR

Un couper nourriccant, coloré et

€quilibré, riche en protéines, en fibrec
et en bong grag pour favoricer

la catiété et coutenir vos objectife !

,‘ {

A ENCENCE

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 30 MIN
.

m INGREDIENTS (1 portion)

* 150 g (5 oz) de bifteck de sirloin ou de bavette
« 1/2 courgette, en demi-lunes

¢ 1/2 poivron rouge, en laniéres

« 1/2 poivron jaune, en laniéres Calories : ~520 kcal

¢ 1/2 oignon rouge, en quartiers " /

Fd i
H VALEUR NUTRITIVE APPROX. :

Protéines: ~42g | Glucides: ~30g | Lipides:~17g

* 6 tomates cerises, coupées en deux
* 1 c.asoupe d'olives Kalamata, dénoyautées

o i/ 3tase de boulgur cilt o CONSEIL PROTEINES D'ABORD ~{-

* 1 c. asoupe de fromage feta émietté (facultatif)

« 1c. 4 soupe de persil frais, haché Le beeuf fournit des protéines complétes et du fer

MARINADE DU BCEUF hautement biodisponible pour soutenir votre énergie
* 1c.asoupe d'huile d'olive et votre masse musculaire. Les légumes grillés apportent
* 1 gousse d'ail, hachée

e 1c athé de jus de citron des fibres, des vitamines et des antioxydants, tandis que
« 1/2c. athé d'origan séché

le boulgour offre des glucides complexes pour une énergie
* Sel et poivre au goit

durable sans pics de glycémie.

¥ PREPARATION

@ Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la marinade.

e Ajouter le bifteck, bien enrober et laisser mariner . VARIATIONS

15 minutes. -~

~

8

; ; : ; Remplacez le bosuf par du poulet, de I'agneau ou du tofu grillé.
Cuire le boulgour selon les instructions. Egoutter

et réserver. Utilisez du quinca ou du riz brun a la place du boulgour.
Préchauffer le gril ou une poéle-gril & feu moyen-éleveé. Ajoutez des pois chiches rétis pour plus de fibres et de protéines.
Griller le beeuf 3 & 4 minutes de chaque cdté pour 2
une cuisson saignante & médium. Retirer et laisser Remplacez la feta par du fromage de chévre ou omettez-la
reposer 5 minutes, puis trancher. pour une version sans produits laitiers.

Dans la méme poéle ou sur le gril, cuire les légumes ’ - .
arillés 6 & 8 minutes, jusqu’a ce qufils scient tendires /) Ajoutez des épinards frais, de la roquette ou du kale pour
et légérement grillés. plus de verts.

Assembler le bol : répartir le boulgour dans un bol.
Ajouter les légumes grillés, les tomates, les olives, ! ;
le framage feta et le persil. grec citronne.
Déposer les tranches de beeuf par-dessus.
Servir avec un quartier de citron.

QR

Q G

Q

Pour plus de saveur, arrosez d'un filet de tahini ou de yogourt

© © 0 00 0

Q

Préparez les légumes et le boulgour & |'avance pour
un souper prét en quelques minutes !
ASTUCE : Laissez reposer la viande 5 minutes aprés la cuisson pour

qu’elle reste juteuse et tendre. Préparez les légumes et le boulgour
en plus grande quantité pour gagner du temps en semaine.

‘ﬂ, Protéines d'abord, toujours ! Un souper complet, savoureux et nutritif o Pro‘téines d'ahord

<t

qui aide a stabiliser votre énergie, soutenir vos muscles et favoriser
votre bien-&tre a long terme.



< SOUPER [10]

POISSON BLANC

LEGUMES ROTIS;

ET PATATE DOUCE |
AU GITRON ET AIL

Un couper léger et délicieux,
Facile & digérer, riche en protéinec
et en nutrimente pour coulenir
votre canté, votre énergie
et voc objectife !
—

| 0|0

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 25 MIN
Lo A
o INGREDIENTS (1 portion) =
: ‘=] VALEUR NUTRITIVE APPROX. :
* 150-180 g (5-6 oz) de poisson blanc (morue,
aiglefin, tilapia ou sole) ‘ 4i : -
s 172 patate dauce, en cubes Protéines: ~38g | Glucides: ~28g | Lipides:~13g
. 172 col:lrgette, en demi-lunes Calsiies #a0keal
s 1/2 poivron rouge, en morceaux
+ 1/2 oignon rouge, en quartiers <l P

1 tasse d'asperges, parées

1 c. a soupe d'huile d'olive

1 gousse d'ail, hachée

Jus d’un demi-citron + zeste

1 c. a thé d’herbes de Provence
Sel et poivre au golt

Persil frais, haché (pour garnir)

MARINADE DU POISSON

¢ 1c. asoupe d'huile d'olive

1 gousse d’ail, hachée

Jus d'un demi-citron + zeste

1/2 c. a thé d’'herbes de Provence
Sel et poivre au goit

¥ PREPARATION

@ Préchauffer le four a 220 °C (425 °F).

o Dans un grand bol, mélanger les cubes de patate douce avec
1/2 c. a soupe d'huile d'clive, sel, poivre et 1/2 des herbes
de Provence. Etaler sur une plaque recouverte de papier
parchemin.

Ratir les patates douces 15 minutes.

Ajouter la courgette, le poivron, I'cignon et les asperges sur la
méme plague. Arroser du reste d'huile d’clive, saler, poivrer et
ajouter les herbes restantes. Bien mélanger.

Remettre au four et rétir 10 & 12 minutes, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres et légérement dorés,

Pendant ce temps, préparer la marinade du poisson dans un
petit bol.

o0 00

Badigeonner le poisson avec la marinade.

Cuire dans une poéle antiadhésive 4 feu moyen-élevé

ou au four (200 °C / 400 °F) 10 & 12 minutes,

jusqu’a ce que le poisson soit cuit et se défasse facilement.
Servir le poisson sur un lit de légumes rotis.

Garnir de persil frais et arroser d'un filet de jus de citron.

o CONSEIL PROTEINES D’ABORD (-

Le poisson blanc est une protéine maigre facile a digérer
et excellente pour la santé du ceeur. La patate douce fournit
des glucides complexes riches en fibres et en béta-caroténe.
Les légumes rétis ajoutent des antioxydants, des vitamines
et des minéraux pour un souper complet, léger et rassasiant.

Parfait pour favoriser la récupération et la perte de gras !

@ VARIATIONS

i Remplacez le poisson blanc par du saumon, de la truite
ou du flétan.
4 Utilisez des brocolis, du chou-fleur ou des haricots verts
a la place des légumes proposés.
i Ajoutez des tomates cerises ou des olives pour plus de saveur
mediterranéenne.
1 Pour plus de croquant, ajoutez des graines de sésame
ou des amandes effilées.
¥/ Servez avec une petite salade verte ou un tzatziki maison

pour encore plus de fraicheur.

) Préparez les légumes a |'avance et conservez-les au
réfrigérateur jusqu’a 3 jours.

ASTUCE : Coupez la patate douce en petits cubes pour une cuisson plus rapide et uniferme.
Vous pouvez la cuire a |"air fryer & 200 °C (400 °F) pendant 12 4 14 minutes.

. Protéines d'abord, toujours ! Un souper simple, nutritif et savoureux qui soutient

wos muscles, votre énergie et vos objectifs de perte de gras a long terme.

o Protéines d’abord



& FROMAGE A LA CREME

Fraiches, légérec et riches en protéines.
Une collation rapide qui raccacie
cane lourdeur !

&) | (@ | (@ | (5
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

fa¥) INGREDIENTS
o (Pour 2 portions)

¢ 1 concombre anglais

100 g (3,5 oz) de saumon fumé

60 g (% tasse) de fromage a la creme
léger ou régulier

* 1 c. a soupe de ciboulette fraiche, hachée
¢ 1 c. a thé d'aneth frais, haché

¢ Jus d’un demi-citron

¢ Poivre noir au golit

) . o
‘@’ Astuce : Préparez-les a |'avance et

conservez au réfrigérateur jusqu’a 24 h.

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion)

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES

179 6g 9g 180 kcal

¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

PREPARATION

Lavez le concombre et coupez-le en rondelles épaisses
(environ 1,5 cm / %2 po).

Dans un petit bol, mélangez le fromage a la créme avec
la ciboulette, I’aneth, le jus de citron et un peu de poivre.

Etalez ou pochez une petite quantité de fromage crémeux
sur chaque rondelle de concombre.

Déposez délicatement un morceau de saumon fumé
sur le dessus et repliez légérement.

Parsemez d'un peu d’aneth ou de ciboulette pour décorer.
Servez frais et savourez !

' VARIATIONS

% Remplacez le saumon fumé par de la truite fumée.
& Ajoutez quelques capres pour plus de saveur.
@ Remplacez le fromage a la créme par du fromage de chévre frais.

(¥ Pour un peu de piquant, ajoutez une pincée de flocons de chil.

QUI SOUTIENT VOS CHOIX SANTE AU QUOTIDIEN !

o PRUTE'NES D’ABORD Une collation cimple, fraiche et nourriccante @



COLLATION #2

CROUSTILLES

DE PARMESAN ¢
AU FOUR

Des croustilles de fromage croustillantes !
et cavoureuses, parfaites pour une

collation riche en protéinec et faible
en glucides !

BIRONCIRG,

RICHE EN TRES FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 20 MIN

faN) INGREDIENTS
o (Pour 2 portions)

* 1 tasse (100 g) de parmesan rapé

PREPARATION

@

Préchauffez le four & 200 °C (400 °F).

* 1/4 c. a thé de poivre noir Recouvrez une plaque a cuisson de papier parchemin.

* 1/4 c. a thé d’origan séché (optionnel) Déposez des petits tas de parmesan (environ 1 c. 4 soupe

¢ 1/4 c. a thé de paprika (optionnel) chacun) sur la plague, en les espacant.
Parsemez de poivre, d’origan et de paprika si désiré.

TREMPETTE AU YOGOURT (OPTIONNELLE) Faites cuire 8 a 10 minutes, jusqu‘a ce que le fromage soit

* 1/2 tasse de yogourt grec nature doré et croustillant.

Laissez refroidir 2 & 3 minutes sur la plaque. Les croustilles
durciront en refroidissant.

¢ 1 c. a thé de ciboulette, hachée
e 1/2 c. & thé de jus de citron

Pendant ce temps, mélangez les ingrédients de la trempette
au yogourt dans un petit bol.

» Sel et poivre au goit

© © 606 66 00O

" Astuce : Conservez les croustilles dans un contenant

Servez les croustilles de parmesan avec la trempette
hermétique & température ambiante jusqu’a 5 jours. et savourez !

B VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion) . VARIATIONS

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES ) Ajoutez du piment forts écrasé pour une version épicée.
() Essayez avec du cheddar ou du grana padano.
) 9 9 20 ke (&) Ajoutez des graines de sésame pour plus de croquant.

¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. ) Remplacez la trempette au yogourt par du houmous ou du guacamole.

RS

5 ’ llations cimple téinéec et cav \
o PROTEINES D’ABORD Dee collatione cimples, protéinéec et cavoureucee ( ”)

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS ! \




CORNICHONS

FARCIS £

AU FROMAGE FOUETTE (¥
BACON & CIBOULETTE \ S

Croquants, crémeux et cavoureux !
Une collation protéinée, faible

en glucidec et pleine de caveur.
Parfaite & emporter partout !/
F—-

RICHE EN TRES FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

INGREDIENTS PREPARATION

(Pour 2 portions — 6 moitiés)

: S
« 6 gros cornichons a I'aneth @ Coupez les cornichons en deux sur la longueur et, a I'aide

- - d'une petite cuillére, retirez légérement la chair centrale
* 100 g (3,5 oz) de fromage a la créme p' 9
. 3 pour créer un espace (gardez-les croquants).

ramolli ou fromage fouetté
e 2c. 2 soupe de bacon cuit, émietté ©® Dans un bol, mélangez le fromage a la créme, la ciboulette,

o 1. & soupe de ciboulette fraiche, hachée le bacon, la poudre d'ail (si désiré) et du poivre.
* 1/4 c. a thé de poudre d‘ail (optionnel) © Garnissez généreusement chaque moitié de cornichon

« Poivre noir au goiit avec le mélange au fromage.

@ Réfrigérez 10 a 15 minutes avant de servir pour encore

oL - = H
Y Astuce : Eponger les cornichons avec un

T 1
essuie-tout pour un maximum de croquant ! plus de fraicheur !

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 3moitiéss @ VARIATIONS

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES &) Remplacez le bacon par des morceaux de saumon fumé.
) Ajoutez un peu de piment fort haché pour plus de piquant.
15g 3g 104 160 keal = G el e o e
& Utilisez du fromage de chévre frais ou du fromage a I'aneth.
¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. /) Ajoutez quelques capres hachées pour une touche acidulée.

o PROTEINES D’ABORD Dec collatione cimplec et intelligentec

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




ROULES DE

BAGON

AVOCAT & DINDE

Une collation riche en protéines,

riche en bone grac et ultra
caticfaicante ! Parfaite &
emporter partoul.

f—_

& g | O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

INGREDIENTS PREPARATION

(Pour 2 portions - 8 roulés)

« 8 tranches de bacon (idéalement sans sucre ajouté) @ Cuisezle ba:?on a la poéle ou au four jusqu’a ce qu'il soit
T : i croustillant. Egouttez sur du papier absorbant.
e 4 tranches de poitrine de dinde rétie 9 pap

o 1 avocat mar mais ferme Coupez les tranches de dinde en deux dans le sens de la longueur.

L]

1 ¢. a thé de jus de citron Coupez 'avocat en fines laniéres et arrosez de jus de citron.

* 1/4 c. a thé de poudre d'ail (optionnel) Déposez quelques laniéres d'avocat sur chaque morceau

s Poivre noir au goiit de dinde et roulez serré.
g9

. : Enveloppez chaque roulé de bacon et fixez avec un cure-dent.
_"(--i’_ Astuce : Préparez a I'avance et conservez au

o0 06000

Servez immédiatement ou conservez au frais.

réfrigérateur jusqu'a 3 jours. Se déguste froid ou tiéde !

[3 VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 4 roulés) . VARIATIONS

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES & Remplacez la dinde par du jambon ou du réti de beeuf.
20g 3g 18¢ 260 keal @ Ajoutez une feuille de roquette ou d'épinard pour plus de fraicheur.
@ Ajoutez un peu de moutarde de Dijon ou de fromage 2 la créeme.
¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. (©) Remplacez I'avocat par des batonnets de concombre pour plus de croquant.

o PRUTEINES D’ABORD Des collations simples, nourriccantes et savoureuses

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




(**) COLLATION #5

TOMATES
FARCIE

AU THON

Petitec bouchées fraiches,
crémeuses et protéinées !
Parfaites pour une collation
légére et raccaciante.

G—

1 a O $

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

#=% INGREDIENTS -
PREPARATION
(Pour 2 portions - 10 tomates)

Lavez les tomates et coupez le dessus. A I'aide d'une petite
cuillére, évidez délicatement l'intérieur (coeur et graines).

* 10 grosses tomates cerises ou petites tomates

* 1 boite (120 g) de thon en eau, égoutté

e 2 c. a soupe de yogourt grec nature

e 1 c. a thé de moutarde de Dijon

¢ 1 c. a soupe de céleri, haché finement (optionnel)
¢ 1 c. a soupe d'oignon rouge, haché finement

* 1 c. a soupe de cornichons sucrés, hachés

* 1c. athé de jus de citron

* Sel et poivre au goiit

¢ Ciboulette fraiche ou persil, haché (pour garnir)

Retournez-les sur du papier absorbant pour les égoutter.

Dans un bol, émiettez le thon a la fourchette.

00O ©

Ajoutez le yogourt grec, la moutarde, le céleri, I'oignon rouge,
les cornichons, le jus de citron, le sel et le poivre.
Mélangez bien.

o

Remplissez généreusement chaque tomate avec la salade
de thon.

i - s
—  Astuce : Préparez la salade de thon a I'avance

©

Parsemez de ciboulette ou de persil frais. Servez frais !

7
=\ 3 . . . .
":J et conservez-la au réfrigérateur jusqu’a 2 jours.

[5) VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion -Stomatess @) VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES (&) Remplacez le yogourt par de la mayonnaise légére ou de |'avocat écrasé.
Ajoutez des capres ou des olives hachées pour plus de saveur.
18 g 6g 6g 150 keal (¥} Ajoutez un peu d'aneth frais pour une touche différente.

¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. & Utilisez du saumon en conserve 4 la place du thon.

Dec eoflations cimples, fraiches et noarriccantes
POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !

o PROTEINES D’ABORD




BROCHETTES

CREVETTE:
& MOZZARELLA

Fraiches, légérec et pleines
de protéinec ! Parfaitec pour
une collation rapide ou & servir

comme bouchées.

—

SEROUREORRS

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN
PaWh INGREDIENTS PREPARATION
o (Pour 2 portions - 6 brochettes) —
* 12 crevettes cuites, décortiquées @ Si vos crevettes ne sont pas cuites, faites-les sauter 2 & 3 minutes
s 12 Boiiles dé mozzarella Boccontini dans un peu d'huile d’clive, avec sel, poivre et jus de citron.

Lai froidir.
* 12 tomates cerises Bl b

o

Sur chaque brochette, enfiler dans cet ordre : une crevette,
une feuille de basilic, une boule de mozzarella et une tomate
cerise. Répétez jusqu’a la fin.

+ 12 feuilles de basilic frais
* 1 c. a soupe d’huile d’olive

¢ 1 ¢. a thé de jus de citron

i N Dans un petit bol, mélangez |'huile d’clive, le jus de citron,
* Sel et poivre au gout sel, poivre et I'origan (si utilisé).

¢ Pincée d’'origan séché (optionnel S
g (op ) Arrosez les brochettes de la vinaigrette.

" Astuce : Utilisez des crevettes déja cuites

Ajoutez un peu de poivre fraichement moulu sur le dessus.

o000 o

our gagner du temps ! ‘ £ P g 3 i
Pt 939 L Servez immédiatement ou réfrigérez jusqu’au moment de servir.

:z| VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 3 brochettes) ' VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES & Ajoutez un filet de vinaigre balsamique pour une touche acidulée.
@ Remplacez le basilic par de la roquette ou de la menthe.
20 9 4 9 g 9 190 keal & Ajoutez un morceau de concombre entre la tomate et la mozzarella.
¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. @ Utilisez des pétoncles ou du saumon fumé a la place des crevettes.

o PRUTE'NES D’ABORD Dec collatione cimples, fraiches et noarriccantes

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




COLLATION #7

ROULESDE
ROTI DE BCEUF »

A LA MOUTARDE DE DUONE

Une collation cimple, riche en protéines
et pleine de caveurs ! Parfaite a

emporter partout.
f—-
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

#a¥) INGREDIENTS :
PREPARATION

(Pour 2 portions — 8 roulés)

+ 8 tranches fines de réti de boeut froid Etalez les tranches de réti de boeuf a plat sur une planche.

(rosbif ou réti de beeuf cuit) Tartinez chaque tranche d’une fine couche

e 2 c. a soupe de moutarde de Dijon de moutarde de Dijon.

¢ 4 tranches de fromage suisse : o -
g Déposez une laniére de fromage suisse et

(ebupssxotyiqifies) une ou deux laniéres de cornichon & une extrémité.

¢ 4 petits cornichons a |'aneth

(coupés en laniéres) © Roulez fermement chaque tranche de beeuf :
pour bien enfermer la garniture. Idéal pour

o leg lunmche ou

Fixez chaque roulé avec un cure-dent. le¢ collations

¢ Poivre noir au goiit

* Persil frais haché (optionnel)

: o e oo INOGREE povse f
Poivrez légérement et parsemez de persil frais si désiré. :

ce et conservez-les

ASIUCH 22 —
au réfrigérateur jusqu'a 2 jours. Servez frais !

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Parportion-4roulés) @) VARIATIONS

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES Remplacez le cornichon par des poivrons rétis ou des asperges.

Utilisez du fromage cheddar, provolone ou gouda.

22 g 2g 10g 200 kcal

Ajoutez une feuille de roquette ou d’'épinard pour plus de fraicheur.
¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

QA

Pour un goiit relevé, ajoutez un peu de moutarde a I'ancienne ou de raifort.

- Deg collations cimplee, nourriccantes et cavoureuses
€9 PROTEINES D'ABORD s

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




MINI POIVRONS

FARCIS

POULET & FROMAGE COTTAGE
SAVEURS MEXICAINES

Petitee bouchéec colorées,

richee en protéines et pleinesc de goat !
Parfaites & préparer d avance

pour une collation pratique

et rascagiante.

f—-—

(- 9 O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

#aW INGREDIENTS
un (Pour 2 portions — 10 moitiés de mini poivrons)

* 10 mini poivrons (rouges, jaunes ou oranges)

+ 1 tasse (200 g) de poulet cuit, effiloché

¢ 1/2 tasse (125 g) de fromage cottage

* 2 c. asoupe de fromage rapé (cheddar ou mozzarella)
+ 1 ¢, a soupe de mayonnaise (facultatif)

* 1/2 c. a thé de poudre de chili

e 1/2 c. a thé de cumin

+ Sel et poivre au goiit

¢ Coriandre fraiche ou oignons verts, hachés (pour garnir)

Astuce : Préparez la garniture a I'avance

et conservez-la au réfrigérateur jusqu’a 3 jours.

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 5 moitiés)

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES
23 g 6g 9g 190 keal

¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

PREPARATION

o
2]

06 06 o

Lavez les mini poivrons et coupez-les en deux dans le sens

de la longueur. Retirez les graines et les membranes.

Dans un bol, mélangez le poulet effiloché, le fromage cottage,
le fromage rapé et la mayonnaise (si utiliséé).

Ajoutez la poudre de chili, le cumin, le sel et le poivre.
Mélangez bien.

Garnissez généreusement chaque moitié de poivron

avec la préparation au poulet. 'Délicieux froid
Garnissez de coriandre fraiche ou d'oignons verts hachés. et facile &

. S T emporter
Servez immédiatement ou conservez au réfrigérateur partout /
jusqu’au moment de servir. N —

@ VARIATIONS

& Remplacez le poulet par de la dinde, du thon ou des crevettes.
% Ajoutez des jalapefios hachés pour plus de piquant.
& Utilisez du yogourt grec nature 2 la place de la mayonnaisse.

@ Ajoutez un peu de jus de lime pour une touche de fraicheur.

Dec collations cimples, nourriccantes et cavoureuses

o PROTEINES D°'ABORD POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




(P COLLATION #9

CHAMPIGNONS

MAIGRE OU DINDE
PARMESAN

(#Z] HERBES
(- o O

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN
PROTEINES GLUCIDES 25 MIN

fal) INGREDIENT
G NTS PREPARATION

(Pour 2 portions — 8 champignons farcis)

‘;' CHAIR DE SAUCISSE
J
3

|

ECONOMIQUE

Préchauffez le four a 200 °C (400 °F).

+ 150 g de chair de saucisse maigre Retirez délicatement les pieds des champignons et hachez-les
ou de dinde hachée finement. Placez les tétes de champignons, cavité vers le haut,
sur une plaque recouverte de papier parchemin.

* 8 gros champignons (portobello ou blancs)

o0

* 2 c. a soupe de parmesan rapé
(plus un peu pour gratiner) Dans une poéle, chauffez I'huile d'olive a feu moyen.

+ 1 e. & soupe d'oighon, haché finement Ajoutez I'cignon et I"ail. Faites revenir 2 minutes.

Ajoutez la chair de saucisse ou de dinde. Faites cuire en

+ 1 gousse d'ail, hachée _ _ - =
émiettant la viande jusqu'a ce gu’elle soit bien cuite.

+ 1 c. a soupe de persil frais, haché

* 1/2 c. a thé d’herbes italiennes
(ou de thym frais)

Incorporez les pieds de champignons hachés, les herbes,
le sel et le poivre. Mélangez et retirez du feu.

Remplissez généreusement chaque champignon avec la préparation.

* Sel et poivre au goiit

© 006 © 60 ©

of 1 cia thaidhaile dolive Parsemez de parmesan rapé sur le dessus. = L5,
Enfournez pendant 15 & 18 minutes, jusqu’a ce que le fromage Simple,
Astuce : Choisissez des champignons de taille soit doré et bouillonnant. cavoureux et plein
similaire pour une cuisson uniforme. Servez chaud et savourez ! de protéinec |
—
VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 4 champignons farcis) @ VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES & Remplacez la saucisse par de la dinde hachée assaisonnée.

i

Q

Ajoutez un peu de fromage mozzarella pour plus de fondant.

22g 49 14 g 220 kcal

Variez les herbes : basilic, thym, romarin ou ciboulette.

S

¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

Pour une touche relevée, ajoutez une pincée de flocons de piment.

o PROTE'NES D’ABORD Des collations cimples, fraiches et nourriscantes

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




(0) COLLATION #10

AVOCAT &

GRATINES:.
AU JAMBON § <

Demi-avocat garni de jambon,
mozzarella et gratiné
quelques minutes.

f-__

& 9 ©

RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN
INGREDIENTS

S
L1

¢ 1 avocat miir (bien ferme)

(Pour 2 portions)

e 2 tranches de jambon (coupées en petits dés)
s 1/4 tasse de mozzarella rapée

e Sel et poivre au goiit

* (Optionnel) Origan séché ou

herbes italiennes

Astuce : Choisissez un avocat mdr mais ferme

pour qu'il tienne bien a la cuisson.

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 1/2 avocat garni)

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES

14g 49 17 g 220 kcal

W Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

PREPARATION

@ Préchauffez le four a 200 °C (400 °F).

© Coupez l'avocat en deux et retirez le noyau.

© Evidez légerement le centre pour former un petit creux
(réservez la chair si désiré pour une autre préparation).

@O Répartissez les dés de jambon dans chaque demi-avocat.

© Parsemez généreusement de mozzarella rapée.

O Enfournez sur une plaque recouverte de papier parchemin
pendant é a 8 minutes, jusqu’a ce que le fromage soit bien Simpe,
fondu et légérement doré. rapide et ultra
Servez chaud et savourez ! cavoureux !

v

VARIATIONS

& Ajoutez une pincée d'origan ou de paprika avant de gratiner.
& Remplacez le jambon par du poulet cuit ou de la dinde.
& Utilisez du fromage cheddar ou suisse pour varier les saveurs.

<

Ajoutez quelques feuilles de basilic frais aprés la cuisson.

o PROTEINES D’ABORD

Dee collatione cimplec, nourriccantes et cavoureuces
POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !



GATERIE #1

FRAISES
FARCIES,

GATEAU AU |
FROMAGE
PROTEINE

Une gaterie fraiche, crémeuse
et riche en protéinec pour
caticfaire vos enviee cucrées
cang compromic |

F—__-
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN
INGIARDIEINTS PREPARATION
(Pour 2 portions — 8 fraises farcies)
« 8 grosses fraises fraiches € Lavez les fraises et retirez délicatement le coeur
*+ 1/2 tasse (125 g) de fromage 2 la creme léger a l'aide d'un petit couteau.
« 1/4 tasse (60 g) de yogourt grec nature @ Dans un bol, mélangez le fromage a la créme, le yogourt grec,

le miel (ou I'édulcorant), la vanille et la poudre de protéines

* 1 c. a soupe de miel ou d'édulcorant au choix
jusqu'a obtention d'une créme lisse et homogeéne.

* 1/2 c. a thé d'extrait de vanille

« 1 c. 3 soupe de poudre de protéines 3 la vanille © Transférez la préparation dans une poche a douille

ou un sac refermable et coupez un coin.

(optionnel, pour plus de protéines) e
« 1 c. 3 soupe de chapelure de biscuits protéinés o Garnissez généreusement chaque fraise avec la préparation. v m\_\
« ou d’amandes moulues (pour garnir) © Saupoudrez de f:hapelure de biscuits protéinés ou d'amandes | Eiaicks '\
moulues pour ajouter une texture croquante. erémeuce of
Astuce : Choisissez des fraises bien fermes © Réfrigérez 15 minutes avant de servir pour une fraicheur optimale. irrésﬁ'.‘éfe /
et de taille similaire pour une belle présentation. Dégustez et savourez ! S
VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion - 4 fraises farcies) . VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES  Ajoutez du zeste de citron pour une touche de fraicheur.
¥/ Remplacez la vanille par de I'extrait d’amande pour varier les saveurs.
l4g 10g 79 160 keal } Utilisez du fromage a la créme fouetté pour une texture plus légére.
¥/ Garnissez de cacao rapé ou de copeaux de chocolat noir.

¥ Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

Deg gédteries cimples, caticfaicantes et nourriccantes

o PRUTElNES D’ABORD POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




7" GATERIE #2

MOUSS

CHOGOL
PROTEINEE

Un deccert ultra crémeux,
riche en protéines et en caveur
de chocolat... pour combler voc
EnVIES SANS COMPrOmIS /

® | ® | ©
/ \ / \
o g N~/
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN

INGRED!ENTS @ PREPARATION
(Pour 2 portions)

* 1 tasse (250 g) de yogourt grec nature

Dans un bol, ajoutez le yogourt grec.
* 2c. & soupe de cacao non sucré Tamisez le cacao et ajoutez-le au yogourt.
* 1 c. a soupe de protéine en poudre
(chocolat ou vanille, optionnel mais recommandé)
* 132 c. a soupe d'édulcorant au choix
(érythritol, stévia, monk fruit, etc.)
s 1/2 c. 3 thé d’extrait de vanille
* 1 pincée de sel
e 13 2c. asoupe de lait (au besoin,

Ajoutez la protéine en poudre, |'édulcorant,
la vanille et la pincée de sel.

© 000

Mélangez vigoureusement a |'aide d’'un fouet
ou d'une spatule jusqu’a obtenir une texture

lisse, crémeuse et homogéne.

L

pour ajuster la texture) © Ajoutez un peu de lait, 1 c. a thé a la fois, c‘;"‘"’/“r”;
; - crémeuse e
» (Optionnel) 1 carré de chocolat noir si la mousse est trop épaisse. plain do

rdpé pour garnir

©

Répartissez dans des ramequins ou des coupes.
Réfrigérez au moins 30 minutes avant de servir

protéines !
L J

Q_ Astuce : Utilisez un yogourt grec épais (10% M.G. ou

plus) pour une mousse encore plus onctueuse. pour une mousse encore pIUS ferme et savoureuse.
-
[¥] VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion) @ VARIATIONS
PROTEINES GLicioRs UFIDES CALORIES & Ajoutez des pépites de chocolat noir pour plus de croquant.
18g 6g 4g 150 kcal & Incorporez du beurre d'arachide pour une touche gourmande.
& Remplacez le cacao par du cacao & la menthe pour un twist rafraichissant.
K Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. & Garnissez de framboises ou de fraises pour une version fruitée.

Des’ gateriec ;’fmp/es’, nourricsantes et cavoureuses
POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !

o PROTEINES D’ABORD




GATERIE #3

FRAMBOISES

AU MI}SGARPUNE -
€qer

Un deccert élégant et fruite,

tout en douceur, riche en protéinec
et parfait pour catisfaire

vo¢ enviec cucréec !

E——
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

INGREDIENTS PREPARATION

(Pour 2 portions)
* 1 1/2 tasses (180 g) de framboises fraiches @ Préchauffez le four a 200 °C (400 °F).
o 1/2 tasse (125 g) de mascarpone léger © Dans un bol, mélangez le mascarpone léger, le yogourt grec,

la protéine en poudre (si utilisée), I'édulcorant et la vanille

1/4 t 60 g)d rt t
i 8338,(00°0) e yogourt grec hadre jusqu’a obtention d’une créeme lisse et homogéne.

* 1 c. a soupe de protéine en poudre i la vanille

: & Répartissez les framboises dans deux petits ramequins
(optionnel, pour plus de protéines)

ou un plat allant au four.
* 13 2c. asoupe d'édulcorant au choix

¢ 1/2 c. a thé d’extrait de vanille etiliccazlaidassus:

* 1c asoupe d’amandes effilées Parsemez d'amandes effilées et, si désiré, d'une pincée

de cannelle. r/'ﬁ ®
" Fruitée, \

crémease et ]
\ irvécictible | |

@) Déposez |a préparation au mascarpone sur les framboises
* 1 pincée de cannelle (optionnel)

Enfournez 10 a 12 minutes, jusqu’a ce que le dessus soit

A Astuce : Le mascarpone léger apporte I'onctuosité

légérement doré et bouillonnant sur les céteés.
avec meins de gras, pour un plaisir sans culpabilité.

Laissez tiédir quelques minutes avant de déguster. \ v /
St »
[¥] VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion) @ VARIATIONS
PROTEINES e Enions L @ Remplacez les framboises par des bleuets, des mires ou des fraises.
16 g 149 9g 190 keal 1 Ajoutez un zeste de citron pour plus de fraicheur.
& Utilisez du fromage a la créme léger a la place du mascarpone.
# Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.  Ajoutez des éclats de pistaches ou de noix pour plus de croquant.

Dec gateriec cimples, nourriccantes et cavoureuces
POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !

€ PROTEINES D'ABORD




POMMES

CANNELLE
GRATINEES

—— douce¢ et réconfortantec ——

Dec pommec fondantes gratinées

& la cannelle, garniec de yogourt grec
crémeux et de noix croquantec...

une gaterie caine et cavoureuse

& cavourer cang culpabilité !

F—-—-_.
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 20 MIN

INGREDIENTS PREPARATION

(Pour 2 portions)

e 2 pommes (Honeycrisp, Gala ou Fuiji) Préchauffez le four a 200 °C (400 °F).

* 1/2 tasse (125 g) de yogourt grec nature Lavez les pommes, retirez le coeur et coupez-les en tranches
* 1 c. a soupe de protéines en poudre a la vanille €paisses ou en quartiers.
(optionnel, pour plus de protéines) Dans un bol, mélangez le yogourt grec, la protéine en poudre

* 1 c. a soupe d‘érythritol ou d‘édulcorant au choix (si utilisée), I'édulcorant, la vanille et une pincée de cannelle.

1 c. a thé d’extrait de vanille Disposez les pommes dans un petit plat allant au four.

1 c. a thé de cannelle Si désiré, badigeonnez légérement les pormmes de beurre

ou d’huile de coco fondu.

.

1/4 c. a thé de muscade (optionnel)

1 c. a soupe de noix hachées Saupoudrez le mélange de yogourt sur les pommes.

(noix de Grenoble, pacanes ou amandes)

Parsemez de noix hachées et d'un peu de cannelle en plus. Chaud,
réconfortant
et plein de

protéines |

Y <

.

1 c. & thé de beurre ou d’hulle de coco (facultatif) Enfournez 15 a 18 minutes, jusqu’a ce que les pommes soient

tendres et légérement dorées.

© 00060 0060 0©0 00

Servez chaud et savourez !

pour une cuisson plus rapide et uniforme.

E] VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion) @ VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES
15g 22g 79 190 keal

& Remplacez le yogourt grec par du skyr ou du fromage cottage lissé.
&1 Ajoutez des raisins secs ou des canneberges séchées.

1 Utilisez des pacanes caramélisées pour encore plus de gourmandise.
(]

% Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. Ajoutez un filet de beurre d’amande ou de beurre d’arachide sur le dessus.

Dec giteriec cimples, nourriccantes et cavoureuces

o PRUTElNES D’ABORD POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




# GATERIE #5

BOULES
PROTEINEES
CHOCOLAT &

’ 2
BEURRE D’ARACHIDE >

—_— Cans CUICSON —

De petites bouchées gourmandes,
riches en protéines, parfaites
pour combler voc envie¢ cucréec
tout en nourriccant votre corps !

F‘
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

INGREDIENTS PREPARATION
(Pour 12 boules)
* 1 tasse (250 g) de beurre d'arachide naturel
(sans sucre ajouté)
* 1/3 tasse (80 ml) de miel ou de sirop d'érable
(ou 2 c. & soupe d'érythritol en poudre)
+ 1 c. a thé d'extrait de vanille
* 1/2 tasse (60 g) de protéines en poudre a la vanille

@ Dans un grand bol, mélangez le beurre d'arachide,
(2]
(3]
(optionnel, pour plus de protéines) @ Ajoutez les pépites de chocolat hachées et mélangez
e
6]
7]

le miel (ou le sirop d’érable) et la vanille jusqu’a consistance lisse.
Ajoutez la protéine en poudre, le cacao et mélangez bien.

Incorporez les flocons d'aveine et la noix de coco.

+ 1/2 tasse (50 g) de flocons d'avoine (gruau) jusqu‘a ce que tous les ingrédients soient bien répartis.
a cuisson rapide

* 1/4 tasse (25 g) de noix de coco rapée
(non sucrée)

Réfrigérez la préparation 10 minutes pour qu’elle soit plus facile
a fagonner.

o\

Gourmandes,
hourriccantes

Formez 12 boules de la grosseur d'une bouchée
avec vos mains.

* 2 c. a soupe de cacao non sucré
* 1/3 tasse (60 g) de pépites de chocolat noir

(85 % et plus), hachées

Conservez au réfrigérateur dans un contenant hermétique e’:."pa’e;n-erf
- Astuce : Conservez les boules au réfrigérateur jusqu'a 1 semaine, ou au congélateur jusqu’a 3 mois. d'énergie ;
pour une texture plus ferme et savoureuse. \\'
-
[] VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par baule) @ VARIATIONS
PROTEINES gl e b & Remplacez le beurre d'arachide par du beurre d’amande ou de cajou.
79 8g 109 130 keal @ Ajoutez 1 c. & soupe de graines de chia ou de graines de lin moulues.
& Incorporez des noix hachées pour plus de croquant.
# Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. &/ Ajoutez une pincée de sel de mer pour rehausser les saveurs.

Dec géteries cimples, nourriccantes et cavoureuses
POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !

€ PROTEINES D'ABORD




/) GATERIE #6

— petit plaisiv, gros bienfaits [ —

Deg¢ bouchéec fraiches, sucréec
Juste comme il faut, enrobées de
chocolat noir et riches en protéines
et bong grag. a glterie parfaite
pour recAarger voc batteriec !

S
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE ' Q 1
PROTEINES GLUCIDES 10 MIN
INGREDIENTS @ PREPARATION
(Pour 12 bouchées)
* 1 banane mire mais ferme @ Pelez la banane et coupez-la en 12 rondelles d'enviren
* 1/2 tasse (85 g) de chocolat noir 85 % et plus, 1,5 em (1/2 po) d'épaisseur.
haché ou en pastilles @ Dans un bol allant au micro-ondes, faites fondre le chocolat
» 2 c. asoupe de beurre d’amande ou de a intervalles de 20 4 30 secondes, en remuant entre chaque,
beurre d'arachide naturel jusqu'a ce qu'il soit lisse.

* 1 c. a soupe de protéines en poudre a la vanille
(optionnel, pour plus de protéines)

* 1/2 c. a thé d'extrait de vanille

* Une pincée de sel de mer

Ajoutez le beurre d’amande, la protéine en poudre (si utilisée),
la vanille et une pincée de sel. Mélangez bien.

Trempez chaque rondelle de banane dans le chocolat,
enrobant la moitié ou toute la bouchée. =

“'\\

Q600 © ©°

* Noix hachées ou noix de coco rapée pour garnir Déposez-les sur une assiette recouverte de papier parchemin. / 4 A 'h b \
raiches,

] )

(optionnel) Parsemez de noix hachées ou de noix de coco, si désiré. | chocolatées et |
Astuce : Utilisez du chocolat noir de qualité (85 % et +) Placez au congélateur 10 & 15 minutes pour que le chocolat | pleines

pour un maximum d‘antioxydants et un indice glycémique

plus bas. - @ /

b g o f
firme bien. Savourez froid ! dénergie | /

[[] VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par bouchée) @ VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES

' Remplacez le beurre d’amande par du beurre de cajou ou d'arachide.

3g 79 6g 90 kcal & Ajoutez une pincée de cannelle ou de cacao en poudre au chocolat fondu.
4 Utilisez du beurre d’amande au chocolat pour encore plus de gourmandise.
Ajoutez des graines de chia ou de chanvre pour un boost nutritionnel.

2 Des‘ gateries ;';mp/es', nourrigcantes et cavoureuges
€ PROTEINES D'ABORD

# Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. @

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




) GATERIE #7

PECHES
GRILLEES

AU YOGOURT GREC

— chaudes et gourmandeec —

Deg péches caramélicées a la perfection,
gervies avec un yogourt grec crémeux,
une touche de cannelle et deg moix
croquantes. [ne giterie cimple,
protéinée et abeolument divine !

—
RICHE EN FAIBLE EN PRET EN ECONOMIQUE
PROTEINES GLUCIDES 15 MIN

INGREDIENTS PREPARATION

(Pour 2 portions)

+ 2 péches mires mais fermes @ Préchauffez le gril ou une poéle-gril a feu moyen-vif.

« 1/2 tasse (125 g) de yogourt grec nature @ Coupez les péches en deux et retirez le noyau.

* 1 c. a soupe de protéines en poudre 4 la vanille @ Badigeonnez la surface coupée avec le jus de citron.
(optionnel, pour plus de protéines) @) Placez les péches cété coupé sur le gril chaud.

* 1 c. a thé d'extrait de vanille © Faites griller 3 2 4 minutes jusqu’a ce que des belles

* 1c. athé de cannelle marques apparaissent et que les péches soient tendres.

¢ 1 c. a soupe d'érythritol ou de miel (au godt) Retournez délicatement si désiré et grillez 1 minute de plus.

* 1/4 tasse (30 g) de noix hachées Dans un bol, mélangez le yogourt grec, la protéine en poudre B
(noix de Grenoble, pacanes ou amandes) (si utilisée), la vanille, 1/2 c. a thé de cannelle et une pincée de sel. / @ ™

©

Y

* 1 c. athé de jus de citron Chaud, \
 Uhe Bifcsada sl @) Disposez les péches grillées dans des bols ou assiettes. / Aud, \
P Garnissez généreusement de yogourt 2 la vanille, parsemez réconfortant |
Astuce : Choisissez des péches légérement fermes de noix hachées, d'un peu de cannelle et d*érythritol ou de miel. | et plein de{
pour qu'elles gardent leur tenue a la cuisson. Servez chaud et savourez ! \ protéines J

"

[£] VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion) @ VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES

&/ Remplacez les péches par des abricots, des poires ou des nectarines.

14g 16g 8g 170 kcal & Ajoutez des graines de chia ou de lin moulues pour plus de fibres.

& Utilisez du yogourt grec & la vanille pour une version encore plus gourmande.
& Ajoutez un filet de beurre d’amande ou de noisette pour plus d'onctuosité.

2 ec gateries cimples, nourricoantes et cavoureu
) PROTENESDABORD | 227 5ot imelest rviviantes € sovrnsss (@)

W Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !
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w/ GATERIE #8

ROULADE
COCO-LIME

ENERGETIQUE
@ fraiche, zestée et protéinée ! @

Une collation cane cuiccon, pleine de bong
grac et de protéines, avec une touche

de lime qui réveille les papilles !

Parfaite & garder au frigo pour un petit
boost d'énergie quand vous en avez begoin.

—

R N P
RICHE EN BONNES SOURCE DE PRET EN
PROTEINES GRAISSES FIBRES 15 MIN

@ |NGRED|ENTS (Pour 14 bouchées)

¢ 1 tasse (80 g) de noix de cajou crues trempées

30 min et égouttées

1/2 tasse (50 g) de noix de coco ripée non sucrée
1/4 tasse (25 g) de protéine en poudre a la vanille
(optionnel, pour plus de protéines)

3 c. 4 soupe de beurre d’amande ou de cajou

2 c. & soupe de sirop d'érable ou de miel

2 c. a soupe de jus de lime frais

1 c. a thé de zeste de lime

1/2 c. a thé d’extrait de vanille

Une pincée de sel

MNoix de coco ripée + zeste de lime (pour I'enrcbage)

Astuce : Tremper les noix de cajou les rend plus

tendres et facilite la digestion !

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par bouchée)
PROTEINES
49

GLUCIDES LIPIDES CALORIES
6g 8g 110 kcal

# Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés.

€9 PROTEINES D'ABORD

©0 © 6 66 o o0

1ec

POUR SOUTENIR VOTRE ENER

ZESTEDE
BONHEUR !
DANS CHAQUE
BOUCHEE !

ECONOMIQUE

®

Egouttez bien les noix de cajou trempées.

PREPARATION

Dans un robot culinaire, ajoutez les noix de cajou et
pulvérisez jusqu’a obtenir une texture sableuse.

Ajoutez la noix de coco ripée, la protéine en poudre, le beurre
d’amande, le sirop d'érable, le jus et le zeste de lime, la vanille et le sel.

Mixez jusqu’'a ce que le mélange colle légérement et forme une pate.

(

Goflitez et ajustez : plus de lime pour plus de fraicheur,
plus de sirop d'érable pour plus de douceur.
Formez des boules de la taille d’une cuillére 4 soupe

en pressant bien le mélange. énergicantes et

Roulez chaque boule dans la noix de coco ripée deélicieusement
et le zeste de lime. catisfaicontes ! |
N ®

Déposez sur une assiette ou une plaque recouverte de papier parchemin:

Réfrigérez au moins 30 minutes avant de déguster.

@ VARIATIONS

&/ Remplacez la lime par du citron ou de I'orange.
& Ajoutez des graines de chia ou de lin moulues pour plus de fibres.
& Incorporez des morceaux de mangue séchée ou d'ananas séché.

& Ajoutez 1 ¢. & soupe de cacao non sucré pour une version chocolat-lime.

Sk mle

GIE ET VOS OBJECTIFS !

MOUFF




RAPIDE

BLEUETS CHAUDS ™~ b
CREME FOUETTEE

GRECQUE

Des bleuets juteux et chauds, légérement
sucrés et parfumés a la vanille, servis avec
une créme fouettée grecque onctueuse
riche en protéinec. (a géterie parfaite
pour ce faire plaisir sainement !

&) | (@) | (&

RICHE EN FAIBLE EN RICHE EN PRET EN ECONOMIQUE

GATERIE #9 ) 4@

-

PROTEINES GLUCIDES ANTIOXYDANTS 15 MIN
4 | INGREDIENTS [RUSWRpsns ) PREPARATION
BLEUETS CHAUDS BLUEETS CHAUDS

* 2 tasses (250 g) de bleuets frais ou surgelés
+ 2c. asoupe (30 ml) d'eau
+ 1 c. asoupe (15 g) d'érythritol ou de miel (au godt)
*  1/2 c. & thé d'extrait de vanille
* 1 c. athé de jus de citron
* 1/2 c. & soupe (7 g) de fécule de mais
(dissoute dans 1 c. a soupe d'eau froide)
* Une pincée de cannelle (optionnel)
* Une pincée de sel

Dans une petite casserole, combinez les bleuets, |'eau,
I"érythritol, la vanille, le jus de citron, la cannelle et le sel.
Portez a feu moyen en remuant doucement.

Dans un petit bol, mélangez la fécule de mais avec

1 c. & soupe d'eau froide jusqu'a dissolution.

Versez le mélange de fécule dans la casserole tout en remuant.
Laissez mijoter 5 & 7 minutes, en remuant, jusqu'a ce que

les bleuets soient tendres et que le mélange ait épaissi.

© 06 ©o0 ©

Retirez du feu et laissez reposer 2 minutes.

CREME FOUETTEE GRECQUE CREME FOUETTEE GRECQUE

*+ 1 tasse (250 g) de yogourt grec nature 2 % ou 0 % @ Dans un bol, fouettez le yogourt grec avec la vanille et

* 1/2 c. a thé d'extrait de vanille I"érythritol (ou le miel) jusqu’a obtenir une texture légére N,

* 1a2c asoupe (15 a 30 ml) d'érythritol et crémeuse. DProtéinde, »
ou miel (au goit) 0 Godtez et ajustez la douceur au besoin. Ajoutez du zeste oistuatice ;t

* Zeste de citron (optionnel) de citron si désireé.

réconfortante !

ASSEMBLAGE
L 4

© Répartissez les bleuets chauds dans des bols et garnissez
généreusement de créme fouettée grecque.

" Astuce : Les bleuets surgelés libérent plus de jus.

Laissez mijoter un peu plus longtemps pour épaissir.

Savourez chaud ou titde !

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par portion) . VARIATIONS
PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES & Ajoutez 1 c. & soupe de graines de chia ou de lin moulues pour plus de fibres.
& Remplacez une partie des bleuets par des framboises ou des miires. Q
15¢g 18g 2g 150 keal & Ajoutez un soupgon de gingembre rapé pour une touche différente. 0
(& Pour encore plus de protéines, ajoutez 1 c. a soupe de protéine en poudre

* Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. 7 3
vanille dans la creme fouettée grecque.

Des gateries simples, nourriccantes et cavoureuses

o PRUTElNES D,ABURD POUR SOUTENIR VOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




GATERIE #10

! PRETSEN \
10 MINUTES !
A GARDER AU
\\ FRIGO  /

!
1
i
1
\

PROTEINES

= Riches, fudgés et nourriccants !

Cec carrée gourmands combinent chocolat,

noicetles et protéines pour une giterie cang
caiscon qui coutient votre énergie et voc objectife. _
Parfaite pour combler une fringale caine ! i

& 6 v O $

RICHE EN BONNES RICHE EN PRETEN ECONOMIQUE
PROTEINES GRAISSES FIBRES 10 MIN
@ INGREDIENTS JRGEPRRES) PREPARATION
» 1 tasse (100 g) de flocons d’avoine @ Dans un grand bol, mélangez les flocons d'avoine, les noisettes
* 1/2 tasse (60 g) de noisettes hachées hachées, la protéine en poudre et le cacao non sucré.

(ou noisettes entiéres grillées hachées)
» 1/4 tasse (30 g) de protéine en poudre
a la vanille ou au chocolat

(]

Dans une petite casserole a feu doux, combinez le beurre d'arachide,
le miel (ou sirop d'érable) et I'huile de coco. Remuez jusqu’a ce que

le mélange soit lisse et homogéne.
» 1/4 tasse (25 g) de cacao non sucré

* 1/4 tasse (60 ml) de beurre d'arachide
naturel (ou de beurre de noisettes)

* 1/4 tasse (60 ml) de miel ou de sirop d'érable

+ 2c. asoupe (30 ml) d’huile de coco fondue

» 1/2 c. a thé d'extrait de vanille

Retirez du feu et ajoutez la vanille et la pincée de sel.

Versez le mélange liquide sur les ingrédients secs.
Mélangez bien jusqu’a ce que tout soit enrobé.

Ajoutez les pépites de chocolat (si désiré) et mélangez a nouveau.

©6 o0

Tapissez un petit moule carré (8x8 pouces / 20x20 cm) de papier
parchemin. Pressez fermement le mélange dans le moule a l'aide
d'une spatule.

* Une pincée de sel
s 2c. asoupe (30 g) de pépites de chocolat noir
(facultatif)

L 4
Fudgée,
caticfaicante et
bong pour ves

objectife !

Réfrigérez au moins 1 heure, jusqu'a ce que les carrés soient fermes.

oo

Coupez en 12 carrés et conservez au réfrigérateur dans un

_"'g‘:‘)'_ Astuce : Utilisez des noisettes grillées pour
{

un godt encore plus intense ! contenant hermétique jusqu’a 1 semaine.

VALEUR NUTRITIVE APPROX. (Par carré) @ VARIATIONS

PROTEINES GLUCIDES LIPIDES CALORIES & Remplacez les noisettes par des amandes, des noix ou des pacanes.
& Ajoutez 1 c. a soupe de graines de chia ou de lin moulues pour plus de fibres.
7 g 1 g 10 9 165 kcal & Ajoutez 1/4 tasse de fruits secs hachés (canneberges, abricots, dattes).
(¥ Utilisez de la protéine au chocolat et ajoutez des zeste d'orange
* Les valeurs peuvent varier selon les ingrédients utilisés. pour une saveur encore plus gourmande.

Dec géteriec cimplec, nourriccantec et cavoureuces

o PRUTEINES D’ABURD POUR SOUTENIR VIOTRE ENERGIE ET VOS OBJECTIFS !




