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Le tiers des ménages québécois ne compte
qu’une seule personne. Cette statistique ne cesse
d'augmenter. Peu importe leurs ages, ils sont
nombreux a vivre seul au quotidien, certains par
choix, d'autres non. Bien manger quand l'on est L
seul peut alors sembler plus difficile; les achats
sont complexes et chers vu les petites quantités
requises et le désir de cuisiner est souvent absent,
faute d'avoir de la compagnie pour partager les
repas. Qu’a cela ne tienne, ce guide est congu pour
vous donner une panoplie d'astuces et de conseils
pour améliorer vos habitudes alimentaires et
retrouver le goGt de cuisiner en toute simplicité

A VOTRE SANTE |
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DES ACHATS
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10 REGLES DE BASE

POUR FAIRE
VOTRE EPICERIE
INTELLIGEMENT

Planifiez vos repas de la semaine a l'aide des spéciaux
offerts en circulaire et dressez ensuite votre liste d'épicerie.
Lorsqu'on est seul, il peut étre plus avantageux d'acheter

, Vous éviterez ainsi
le gaspillage tout en ayant toujours des produits frais.

Faites votre liste en fonction de la disposition de votre
épicerie afin d'éviter de revenir sur vos pas. Un truc infaillible
pour limiter les tentations!

Evitez les allées du milieu qui sont majoritairement garnies
de produits transformés. Les aliments sains qui font partie

des quatre groupes du Guide alimentaire canadien (http://
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php)
se retrouvent en bordure de I'épicerie.

Ne faites jamais I'épicerie le ventre vide! Vous éviterez ainsi
les achats compulsifs.




Il n’est pas toujours évident de faire I’épicerie
quand on est seul sans trop dépenser et
surtout sans gaspiller de la nourriture. Les gros
formats sont souvent économiques, mais ils
se révelent peu pratiques pour les personnes
seules. Pourtant, il suffit de mettre en pratique
certaines stratégies pour économiser et

manger plus sainement.
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Optez pour les marques maison! Une offre aussi
avantageuse et moins colteuse.

Portez votre regard vers le haut ou le bas des étalages! Si les
produits placés a la hauteur des yeux attirent I'attention, ils
ne sont pas nécessairement les plus sains.

Vérifiez les dates de péremption des produits et optez
pour les dates les plus éloignées afin d'‘éviter le gaspillage
alimentaire.

Attardez-vous a la provenance des aliments. 'achat local,
tendance de I'heure, permet de découvrir des produits de
qualité tout en encourageant notre économie.

Lisez la liste des ingrédients et privilégiez celles qui sont
courtes, donc exemptes de plusieurs additifs.

Aiguisez votre sens critique! Certains logos santé (Solution
sensée) et allégations nutritionnelles (Iéger, faible en sodium,
sans cholestérol, etc.) ne sont pas toujours synonymes de
meilleurs choix.
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Dans la section des légumes et des fruits, choisissez-les selon le
calendrier des saisons. lls seront alors moins colteux, plus frais et plus
nutritifs. On retrouve le calendrier des récoltes sur le site de I’Association
des producteurs maraichers du Québec : www.mangezquebec.com.

Fréquentez les marchés publics : une belle facon de découvrir des pro-
ducteurs d'ici, d'apprendre des trucs culinaires et de faire des économies.

Lorsque les Iégumes et les fruits congelés ou en conserve sont en rabais,
profitez-en pour faire des réserves, ils seront d’excellents dépanneurs
pour les journées ou vous serez a court de légumes ou de fruits frais.

Achetez vos aliments en vrac lorsque c'est possible, ils permettent
d’'acheter de petites quantités seulement et le prix du vrac est
toujours avantageux.

Faites vos propres biscuits, barres de céréales ou muffins, une belle
facon d'économiser tout en ayant un produit plus nutritif.

Préférez les formats réguliers aux formats individuels. Si ces derniers
sont bien pratiques, ils sont plus coliteux et moins écologiques.

Méfiez-vous des rabais accrocheurs ! Comparez toujours avec le
format et le prix régulier avant de remplir votre panier. Petit conseil :
le prix pour 100 g est inscrit sur I'étiquette ce qui constitue une facon
rapide et efficace de comparer les prix pour une portion standard.

Les ceufs, les légumineuses et les poissons en conserve sont
d’excellentes sources de protéines tout en étant économiques.
Assurez-vous d’en avoir en tout temps sous la main !

Choisissez vos viandes et volailles les moins transformées possibles.
Profitez des rabais, un poulet entier ou un réti de palette permettent
de se faire une bonne réserve de viande en congelant les surplus.

Attention aux aliments a calories vides (croustilles, bonbons,
boissons gazeuses, friandises chocolatées, etc.) qui font vite grimper
la facture en plus d'étre peu nutritifs.



REDU'RE

LE GASPILLAGE

alobwmentaire

Il devient facile de perdre des aliments quand l'on
vit seul. Il est alors fréquent et colteux de devoir
jeter de la nourriture, faute d’avoir pris les mesures
nécessaires pour utiliser le maximum de nos achats.
Voici une liste de trucs a mettre en pratique pour
vous aider a minimiser le gaspillage.

Prévoyez vos repas a l'avance et faites vos courses en conséquence.
N’achetez jamais un aliment au cas ou... vous étes mieux d'aller
plus souvent faire vos courses que de faire des réserves pour
économiser du temps.

<)

Achetez vos légumes et vos fruits en petites quantités et plus
fréeguemment. Comme ce sont les aliments qui périssent le plus
rapidement, ce sont eux que I'on doit jeter le plus souvent. Les
achats de [égumes en vrac représentent un choix judicieux. Les pois
mange-tout, les champignons, les feves de haricots mungo sont
généralement offerts en vrac!

®
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Vérifiez toujours les dates de péremption et la durée de conservation
des aliments avant de les acheter. Assurez-vous que le délai est
suffisant pour les mettre a votre menu.

Les [égumes et les fruits pré-coupés et/ou pré-lavés peuvent

étre une solution pour éviter le gaspillage chez les personnes qui
n‘apprécient guere la préparation des légumes et des fruits. Une
bonne facon de manger davantage de végétaux. Par contre, vous
paierez plus cher pour ce type de produit et leur conservation
est limitée.

Faites des potages avec vos légumes flétris et des smoothies avec
vos fruits un peu trop mars. Ne jetez pas vos bananes trop mdres,
congelez-les, elles vous seront tres utiles lorsque vous cuisinerez
un pain-dessert ou des muffins maison.

Utilisez les parties moins aimées de vos l[égumes (pied de brocoli,
feuilles de céleri, etc.) et vos carcasses de viandes pour faire vos
bouillons maison.

Faites l'inventaire de vos armoires, de votre réfrigérateur et de votre
congélateur régulierement afin d'éviter les achats inutiles.

Congelez vos surplus d'aliments ou de repas sans trop tarder afin
qu'ils conservent leur valeur nutritive.

Visitez les sites Internet qui donnent des astuces pour limiter les
pertes. C'est notamment le cas du site: www.sauvetabouffe.org

Assurez-vous d'optimiser I'entreposage et la conservation de vos
aliments en vous basant sur notre guide de conservation aux
pages 14a 17.
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Que nous vivions seul, en couple ou en famille,
I’'organisation et la planification des repas est la
clé pour bien manger. Pour avoir du plaisir a table,

méme en solo, il faut que la préparation soit simple
et que ’'ambiance du repas soit agréable.

s

Planifiez vos repas en fonction de votre horaire de la semaine.
o Si vous avez une activité prévue chaque mardi par exemple,
prévoyez un restant ou un repas rapide et garder les repas qui
nécessitent une plus longue préparation pour les soirées tranquilles.

Choisissez une journée (le dimanche par exemple) ol vous cuisinerez
plusieurs repas d’avance. Faites des portions individuelles de vos
mets cuisinés et congelez vos plats pour une utilisation ultérieure.

Profitez d'un moment libre pour couper a I'avance les légumes
et les fruits, question de faciliter leur consommation au quotidien
et limiter le gaspillage.
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Soyez créatif! Faites cuire davantage d'aliments et réinventez =
les restes. Par exemple, vous cuisinez du saumon ? Faites-en en
plus grande quantité et vous pourrez décliner une panoplie de
recettes avec les portions non consommeées: salade au saumon
a l'asiatique, pates au saumon et pesto, tortilla au saumon,
fromage et capres, etc.

Pourquoi ne pas cuisiner entre amis ? Quand on est seul, on a

rarement autant de motivation qu’en groupe. Une fois par mois, \

réunissez des amis pour une cuisine collective. Une belle facon

de socialiser tout en économisant. /\
. . . ’ L]

Feuilletez des livres ou naviguez sur des sites Internet pour vous 3

inspirer. Choisissez des recettes qui contiennent peu d'ingrédients
et dont la préparation est courte et facile.
Mettez de la couleur dans votre assiette! Faites de jolies assiettes

colorées méme si vous mangez seul. Légumes variés, couscous aux .'
tomates séchées, purée de patate douce... la couleur est gage de

B . L L1
santé et elle rend les assiettes attrayantes!
Dressez la table comme si vous receviez et choisissez ane musique e
qui vous plait. Evitez de manger devant le téléviseur ou l'ordinateur. ]
-

Stimulez votre envie de cuisiner en vous initiant aux cuisines du
monde : Asie, Moyen-Orient, Méditerranée... les cuisines d'ailleurs
sont un monde d'inspirations!

Découvrez des nouveaux aliments et de nouvelles saveurs. Faites
I'achat d'un nouvel aliment chaque semaine!

TRUC
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sains vous permettra de composer un
repas express en un tour de main!




ALIMENTS A CONSERVER

EN TOUT TEMPS

GARDE-MANGER

Légumes et fruits en
conserve (sans sel et/ou
sucre ajouté)

REFRIGERATEUR

Légumes et fruits frais

CONGELATEUR

Légumes et fruits
congelés

Compotes de fruits sans
sucre ajouté

Jus de légumes et de
fruits

Bananes mures
congelées

Pates, riz, couscous,
quinoa (grains entiers)

Pain tranché

Pain tranché

Farine blanche et

Bagels, muffins anglais,

Bagels, muffins anglais,

de blé entier pitas ou tortilla pitas ou tortillas
Lait en poudre Lait Lait glacé
Boissons végétales s
format Tetra Pak® (soya, Yogourt Yogourt a boire ,(en
. tube) congelé
amandes ou riz)
Légumineuses en . A s
Fromage Fromage entier ou rapé

conserve

Tomates en conserve,
sauce ou pate de
tomates

(Eufs frais et a la coque

Pates ou riz cuits
congelé

Poisson en conserve
(thon, saumon, sardines)

Viandes, volaille et
poisson frais et cuits

Viande, volaille et
poissons

Noix et graines

Tofu ferme et soyeux

Noix et graines

Céréales froides et
chaudes (gruau, créme
de blé)

Muffins ou galettes
maison congelés

Fruits séchés

Graines de lin ou de chia

Huiles végétales

Salsa

Beurre de noix

Beurre ou margarine

Vinaigre

Moutarde

Sauce soya

Mayonnaise

Sirop d'érable ou miel

Epices

12




QUELQUES REGLES DE BASE POUR

LENTREPOSAGE ET LA
CONSERVATION

DANS LE GARDE-MANGER

- Lorsqu'ils sont ouverts, les aliments en conserve doivent étre mis dans
un contenant hermétique et doivent étre conservés au réfrigérateur.

« Les aliments secs doivent étre entreposés dans des contenants a l'abri
de l'air, de la lumiere et de la chaleur.

- Les épices et les huiles doivent étre conservées loin des sources de

chaleur et de lumiere, donc loin du four.
- Lorsque vous transvidez la farine ou le sucre dans un autre contenant,
notez la date d’'emballage pour respecter la durée de conservation.

DANS LE REFRIGERATEUR

- Vérifiez fréquemment la température et assurez-vous qu'elle est toujours
entre 0°C et 4°C.

« Latempérature de la porte du réfrigérateur est tres variable. N'y
entreposez pas des aliments qui sont plus fragiles aux variations de
température comme le lait, les ceufs ou le fromage. Utilisez-la plutot pour
les jus et les condiments.

DANS LE CONGELATEUR

. Vérifiez fréquemment la température et assurez-vous qu’elle est toujours
a-18°C.

- Notez les dates auxquelles vous congelez vos aliments et/ou repas. Notez
aussi le type de produit ou nom du plat, parce qu’une fois congelés,
plusieurs aliments peuvent étre confondus.

- Décongelez toujours vos aliments au réfrigérateur et ne congelez jamais
un aliment qui a préalablement été décongelé.

« Utilisez seulement les contenants ou sacs prévus pour la congélation.




DUREE D’ENTREPOSAGE OU DE
CONSERVATION SUGGEREE

POUR LES ALIMENTS
DE BASE (MAPAQ)

DANS LE GARDE-MANGER (TEMPERATURE AMBIANTE DE 20°C)

ALIMENTS DUREE

Légumes et fruits en conserve

(sans sel et/ou sucre ajouté) La
Tomates, sauces ou pate en conserve 1an
Fruits séchés 1an
Compotes de fruits sans sucre ajouté 6 mois
Pates, riz, couscous, quinoa (grains entiers) 1an
Céréales froides et chaudes (gruau, créme de blé) 6-10 mois
Farine blanche et de blé entier 2 ans
Lait en poudre 1 mois
Boissons végétales Tetra Pak® (soya, amandes ou riz) 6 mois
Poisson en conserve (thon, saumon, sardines) Tan
Légumineuses en conserve 1an
Noix et graines en écale 1an
Beurre de noix 2 mois
Huiles végétales* 1an
Vinaigre 2 ans
Sirop d'érable ou miel 18 mois -1 an
Sauce soya 1an
Epices 1an

* Les huiles de noix sont plus fragiles a I'oxydation, mieux vaut les
conserver au réfrigérateur.




ALIMENTS

Légumes frais

Entre 2 jours et 2 semaines

Fruits frais Entre 2 jours et 2 semaines
Jus de légumes 7-10 jours

Jus de fruits 7-10 jours

Pain tranché 1 semaine

Bagels, muffins anglais 1 semaine

Pitas ou tortillas 1 semaine

Lait 3-5jours
Yogourt 2-3 semaines
Fromage a pate ferme 5 semaines

Fromage a pate molle

3-4 semaines

CEufs frais 1 mois
(Eufs ala coque 1 semaine
Tofu 6-7 jours
Viandes, volaille et poisson frais 1-2 jours
Viandes, volaille et poisson cuits 3-4 jours
Mayonnaise 2 mois
Moutarde 9-12 mois
Salsa 1 mois
Beurre 3 semaines
Margarine 3 mois
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DANS LE CONGELATEUR (TEMPERATURE < -18°C)

ALIMENTS DUREE

Légumes congelés 1an
Fruits congelés Tan
Bananes mres congelées 1an
Pain tranché 3 mois
Bagels, muffins anglais, pitas ou tortillas 3 mois
Muffins ou galettes maison congelés 1-3 mois
Pates cuites congelées 3 mois
Riz cuit congelé 6-8 mois
Lait glacé 3 mois
Yogourt a boire (en tube) congelé 1 mois
Fromage entier ou rapé (pate ferme) 6 mois
Viande, volaille fraiches 6-9 mois
Viande, volaille cuites 1-3 mois
Poissons frais 2-6 mois
Poissons cuits 1 mois
Noix et graines 1an
Graines de lin ou de chia 1an

A NOTER: Il n'y a pas nécessairement de danger a consommer un aliment
au-dela de la période de conservation proposée au congélateur, par contre,
le gout et la valeur nutritive de I'aliment peuvent étre altérés.

17
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MANGER
au veStauwvant

Manger au restaurant devient trés tentant lorsque
'on vit seul. Pambiance est agréable et on peut
savourer un bon repas sans rien préparer! Voici
quelques conseils pour faire de bons choix!

—

Prenez une collation en apres-midi! En arrivant trop affamé au
restaurant, vous risquez de manger davantage; ce qui vous fera
gagner des kilos facilement.

&

Renseignez-vous sur le menu, osez poser des questions sur la
grosseur et le contenu des plats (présence de [égumes, type de
sauce, etc.).

®

Optez pour deux entrées plutét qu’un seul plat principal. Vous
pourrez goUter a plus de plats en plus petite quantité ce qui
permettra d'ajouter de la variété a votre repas sans trop dépenser.

@
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Privilégiez les choix offrant une bonne quantité de légumes et
évitez les aliments panés ou frits.

Attention aux sauces et vinaigrettes qui sont souvent présentes
en grandes quantités et qui peuvent rapidement faire grimper le
compte calorique des salades et des sandwichs.

N’hésitez pas a demander des modifications : sauce ou vinaigrette
a part, plus de légumes et moins de riz, demie portion, etc.

Au restaurant pour déjeuner : Choisissez en priorité les pains,
bagels ou céréales de grains entiers, beurre d'arachides, fromage
cottage, yogourt, fruits frais, jambon, ceufs et saumon fumé.

En mode « restauration rapide » : Choisissez un hamburger
régulier et une petite salade et buvez de I'eau au lieu d’'une boisson
gazeuse. Les tortillas ou les sandwichs au poulet grillé plutét que
pané peuvent aussi étre un bon choix.

Au café du coin : Attention aux cafés et boissons aromatises,
sources de sucre importantes, ces boissons ne procurent aucun
sentiment de satiété. Les tortillas déjeuner (ceufs et fromage) ou les
réties de blé entier avec beurre d’arachides demeurent des choix
plus intéressants que les muffins ou viennoiseries.

Modération, modération et modération. Dans la fréquence de vos
visites aux restaurants et dans la quantité d’aliments que vous y
consommerez, la modération a toujours meilleur goat!

19
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MANGE

a Legole on

La cafétéria et les machines distributrices sont
souvent de bons alliés pour les personnes vivant
seules. Doit-on les éviter complétement ou est-ce
possible d’y faire des bons choix?

La boite a lunch équilibrée comptera tous les groupes du Guide
alimentaire canadien. Il faut aussi prévoir deux collations pour
la journée, question d’éviter les fringales.

0 Essayez de faire votre lunch, au moins quelques fois par semaine.

Afin d'éviter la course du matin, préparez votre lunch la veille plutét
que le matin méme.

Cuisinez une double portion le soir afin d'avoir votre lunch pour le
lendemain.

@@
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Conservez des aliments de base (section garde-manger de la page
12) dans le casier ou dans le tiroir du bureau pour les soirées ou
matins chargés ol vous n‘aurez pas eu le temps de préparer

votre lunch.

A la cafétéria, les bars a salades sont de plus en plus populaires
et ils permettent facilement de s’y concocter une salade repas.
Accompagnez-la de craquelins de grains entiers conservés au
bureau et le tour est joué pour un repas équilibré.

Pour les plats principaux, privilégiez les viandes grillées (sans
la peau dans le cas du poulet), évitez la panure, la friture et les
sauces. Les [égumes, les pommes de terre pilées ou au four, le
quinoa et les grains entiers (riz, couscous, pate) feront de bons
accompagnements.

Optez pour les soupes aux légumes (ou minestrone) en entrée et
préférez les desserts fruités ou au lait pour terminer votre repas
(yogourt, tapioca, pouding au riz).

A la cafétéria comme a la machine distributrice, préférez 'eau, les
jus de fruits 100 % pur (petit format) ou de légumes (faibles en
sodium si disponibles) ou le lait aux boissons gazeuses, thés glacés
ou boissons fruitées. Les boissons « dietes » ne sont pas un meilleur
choix puisqu’elles entretiennent inutilement le goGt du sucre.

Dans les machines distributrices, réfrigérées ou non, préférez les
mélanges de noix et de fruits séchés, les barres tendres faites de
grains entiers et non-enrobées, les salades ou compotes de fruits,
le yogourt, le fromage, les fruits frais, les sandwichs faits de pain a
grains entiers ou les emballages de craquelins et d’houmous.

Si vous ne pouvez résister a la tentation, souvenez-vous que de
facon occasionnelle, une petite douceur est tout a fait correcte.

Si on évite les gateries au quotidien, elles peuvent étre consommées
al'occasion.
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RECETTES
POURVIVRE EN

DES RECETTES
SIMPLES ET EQUILIBREES
C’EST POSSIBLE!

Cuisiner quand on est seul nous apparait
souvent moins séduisant. Voici 10 recettes
exclusives pour rendre le tout agréable et

conserver le plaisir de manger méme en

solo! Certaines plairont particulierement aux
jeunes qui vivent seuls avec un petit budget,
d‘autres sont spécifiquement plus nutritives
pour la population vieillissante vivant aussi
en solo. D'autres, a réaliser en plus grande
quantité, sont particulierement propices
a la congélation.

BON APPETIT !






RECETTES POUR LES JEUNES

GRATIN

DE PATE THON

LT TOMATL

INGREDIENTS POUR 1 PORTION

60 ml (1/4 tasse)
2,5ml(1/2 c.athé)
1/2

125 ml (1/2 tasse)
609

3
30 ml (2c. a soupe)

de macaroni au blé
d’huile d'olive
oignon émincé

entier cru

de tomates en dés en conserve
de thon en conserve dans l'eau
(1/2 conserve de 170 g - 120 g égoutté)

olives noires en mo

rceaux

de fromage rapé a 20 % MG et moins
sel et poivre au goUt

PREPRRATION

|. Préchauffer le four a 400°F. /. Faire
cuire les macaronis comme indiqué sur
le paquet. Réserver. 5. Dans une poéle,
faire chauffer I'huile, ajouter les oignons
et laisser revenir 2 & 3 minutes.*. Ajouter
les tomates et laisser mijoter 5 minutes.
5. Ajouter le thon émietté , les macaronis
‘puis les olives. b. Mettre dans un 'plat
a gratin, ajouter le fromage rapé et passer

au four 10 minutes.

Valeur nutritive

Teneur % valeur quotidienne
Calories 340
Lipides 10 g 15%
Saturés 3 g
+trans 0,1 g 16%
Cholestérol 35 mg 12%
Sodium 1000 mg 42%
Glucides 39 g 13%
Fibres 6 g 24%
Sucres 9 g
Protéines 24 g
Vitamine A 6%
Vitamine G 45%
Calcium 20%

Fer 30%







RECETTES POQUIIR LES JEUNES

INGREDIENTS POUR 1 PORTION

2 grosses tomates

10 ml (2c. a thé) de fromage a la creme léger
2 ceufs

2 feuilles de basilic hachées

30 ml (2c. a soupe)

de fromage rapé a 20 % MG et moins
sel et poivre au go(t

PREPARATION

L Préchauffer le four & 400°F. 7. Laver
i les tomates couper un chapeau et

L '-creyger m_i_ieueur LoL Mettre une cuillere
- & thé de fr e au fond
h les oeut,h

uﬂres r..

Valeur nutritive i
Teneur
Calories 260
Lipides 15 g
Saturés 6 g 3
+trans 0,2 g r
Cholestérol 385 mg
Sodium270mg
Glucides11g

% valeur quotidienne




2%

INGREDIENTS POUR 1 PORTION- -

o de nouille de rizcru- o=

409 S— =

1 = courgette moyenne ~
5ml (1c.athé) d’huile d'olive

100 g de poitrine de poulet en des

15ml(1c.a soupe)
30 ml (2c. a soupe)

de jus decitron -
de lait de coco léger....-—

sel et poivre au goﬂt‘_ =

PREPARATION ' s

1. Verser les nouilles de riz dans une cas-
serole d’eau bouillante et laisser cuire 3 a

4 minutes. 7. Verser dans une passoire et e

réserver. 3. A l'aide d’'une mandoline (ou
d'un épluche légume) détailler-la cour-
gette en fines lamelles en conservant la
peau. Ne pas détailler la partie avec des
pépins. 4. Dans une poéle, faire chauffer

I'huile et ajouter les dés de poulet..
Lorsqu'ils sont colorés, ajouter les laniéres

de courgettes et faire revenir 3 a4 minutes.
(ne pas faire cuire les courgettes trop long-
temps sinon elles deviennent cassantes).
5. Déglacer avec le jus de citron et le lait de
coco. Ajouter les nouilles de riz, mélanger
et déguster immédiatement.

~— Calories 360"
.-Lipides 9g =

- Teneur ) valeur q.u:otldlenne

Saturés 359 -
+trans0g -
Cholestérol 75 mg. =~
Sodium 170 mg .
Glucides 41 g .
Fibres 2 g
Sucres 3 g
Protéines29g -~
= Vitamine A"
- Vitamine G~ =
~Calcium
Fer




e
=




RECETTES POUR LES JEUNES

RIZ A

[TNDONESIENNE

INGREDIENTS POUR 1 PORTION

60 ml (1/4 tasse) de riz basmati

1/4 oignon émincé

1009

125 ml (1/2 tasse)

60 ml (1/4 tasse)
non sucré

20 ml (4c. a thé)
en conserve

10 ml (2c. a thé) de sauce soja

de haut de cuisse de poulet coupé en cubes
de poivron rouge en cube
de morceaux d'ananas en conserve

du liquide de conservation des ananas

sel et poivre au goGt

Valeur nutritive

PREPARATION

-6 Ajouter le tiz, mélanger l'ensemble et
SdegUStaPsT B -t SRR e

- ¢’ g

Teneur % valeur quotidienne
l. Faire cuire le riz basmati comme  Calories 360
indi % I’ ball t . Lipides 5 g 8%
indiqué _ sur_ l'emballage et réserver. Setu%eDira -
_2._ Dans une poéle vaporisée d'huile, faire +trans O g 1%
revenir I'oignon 2 a 3 minutes. 3, Mettre les = Cholestérol 70 mg 23%
fanieres d let-et faire <ol d—.r nt Sodium 560 mg 23%
anieres de poulet et faire colorer dura S o
5 minutes. 4-Ajouter ensuite’ le poivron Fibres 2 g 8%
“rouge, laisser cuire 5 minutes en remuant ~~ _-Sucres13g. S
: 5t bui iouter 'I d*, d,- : Protéines 24.g - = 2 P
sans arrét puis ajouter les dés d'ananas. G 5%
-5. Déglacer au « sirop » ‘d'ananas et a la - viamineC_ T 170%
sauce soja. Laisser réduire 2 a 3-minutes. . 'galciﬂm' AT
ek

S T
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-ﬂ?:--- RECETTES POUR LES PERSONNES AGEES

P

pOTAGE

POIREAU, POMME DE TERRE,

MIETTES Dt JAMBON

INGREDIENTS. POUR-1- PORTION

5ml(1c.athé) d’huile d'olive
1 poireau (blanc et vert clair, ne pas garder
= le vert foncé) coupé en troncon
e 125 ml (1/2 tasse) de pommes de terre coupées en dés
- 180 ml (3/4 de tasse) de bouillon de légumes réduit en sodium

60 ml (1/4 de tasse ) de lait 1 %
60 g (environ 1 tranche) de jambon en laniére
Sel et poivre au goGt

— e ___‘EREPﬂRﬂ}ION ~ Valeur nutritive

Teneur % valeur quotidienne
= | Dans une casserole, faire chauffer Ea'_‘(’j”eszzm =
. — 7 . ipides 2 g b
i ~ I'huile; ajouter les trongons de poireau et SeusT
e laisser fondre 3 a4 minutes. 2. Ajouter les +trans 0 g 5%

&pommes de terre, le bouillon de |égumes  Cholestérol 35 mg 12%

C— = — =5, d Sodium 650 mg 27%

et laisser cuire a couvert'et a feu doux g ciges30g T

g—, - —-——durant 30 minutes. 3. Mixer le potage et Fibres 3 g 12%
= ajouter le lait. 4. Servir avec les lanieres de ~lres
-_“ - bO d Protéines 18 g

= ___;am n par dessus. Vitamine A — 5%

< e Vitamine C 40%

- 7 H
— N hésitez pas a multiplier les o e
== = *quantltes afin de congeler une - 20%

z——-—- _nu-plusmurs pOI’thhS







RECETTES POUR LES PERSONNES AGEES

oPLETTEg

Dt SAUMON

160 ml (2/3 tasse) de pommes de terre en cubes

100 g de saumon en conserve égoutté

1 ceuf -
5 feuilles de persil hachées

15 ml (1c. a soupe) de jus de citron

2,5ml (1/2 c. athé) d’'huile d'olive

30 ml (2 c. a soupe) de chapelure

sel et poivre au goUt

PREFﬂRﬂTION Valeur nutritive

Teneur % valeur quotidienne
1. Faire cuire les pommes de terre dans  Calories 360

: Lipides 15 23%
une casserole d'eau bouillante durant pSaturés 22 3 =
20 minutes. 2. Une fois cuite, les écraser +trans 0 g 18%
_grossiérementalafourchette. 5. Mélanger ~ Cholestérol 210 mg A
I smietté det Sodium 640 mg 27%
e saumon émietté aux pommes de terre,  Gaes30g 35
~ajouter l'ceuf battu, les feuilles de persil Fibres 2 g 8%
_et le jus de citron. 4. Former des petites Sueres 29
-l tt 4 d' P tt Protéines 26 g
~galettes rondes assez épaisses et tremper Gz vy
“dans la chapelure. 5. Les faire saisir dans Vitamine C 60%
- une poéle chaude et huilée. Servir avec ~ Calcium 25% -

Fer 25%-

" une petite salade verte !

)
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~ RECETTES QUI SE CONGELENT BIEN

— plZZA

Mettre au four 10 a 15 minutes a 400°F.

Encore une fois, n'hésitez pas a
multiplier les quantités afin de
angeler une ou plusieurs portions.

arn | g
i

o

Nt e —
s -
125 ml (1/2 tasse) de champignons en lamelles
60 ml (1/4 de tasse) de poivrons rouges en laniéres
1 pita aux grains de blé entier
15 ml (Tc. a soupe) de pate de tomate
60 g (1 tranche environ) de jambon
30 ml(1c.a soupe) de fromage rapée a 20 % et moins
sel et poivre au got
= PREPHRHHON > Valeur nutritive
E - Teneur % valeur quotidienne
Dans une poéle, faire revenir les Calories 310
t h d h » . = Lipides 5 g 8%
ranches de champignons jusqu‘a ce que Saties 50
I'eau soit évaporée. Réserver. Dans la +1trans 0,1 g 1%
- méme "poéle, faire revenir les lamelles Cholestérol 40 mg 13%
d . 334 iUt t Sodium 1000 mg 42%
e poivrons 3 a-4 minutes en remuan Glucides 41 g e
sans cesse. Réserver. ;. Répartir la pate Fibres 6 g 24%
de tomate uniformément sur la pita et Sucres 4 g
outer Iat hede i b Di Protéines 25 g
ajouter la tranche de jambon. ISPeseE== -~ == e
les lamelles de champignons, les lamelles Vitamine C 80%
de -poivrons puis le fromage rapé. Calcium 10%
Fer 20%

3
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INGREDIENTS POUR 4 PORTIONS

10 ml (2 c. a thé) d’huile d'olive

1 oignon émincé = 7
2 piments verts en dés e
2 poivrons rouges en lanieres -

2 gousses d'ail écrasées

750ml (3 tasses_)

5ml(1c.athé)
750 ml (3 de tasses)

~ de tomates en dés en conserve ———h
1 paquet de 340 g de tofu ferme nature en dés-
de chilien poudre
de haricots rouges en conserve,
rincés et égouttés

sel et poivre au go(it

PREPARATION

1. Dans une casserole sur feu vif, faire
chauffer I'huile et faire revenir les oignons
3 minutes. Ajouter les piments verts, les
poivrons rouges et laisser cuire 5 minutes.
2 Ajouter ensuite I'ail, les tomates, le tofu
le chili en poudre et les haricots rouges.
3. Laisser mijoter sur feu doux durant 20 &
30 minutes. 4. N’hésitez pas a ajouter un
peu de bouillon de légumes sile mélange
semble trop épais.

Diviser en portions et mettre les por-
tions non consommeées au congélateur
pour une consommation ultérieure.

Valeur nutritive

Teneur

% valeur quotidienne

Calories 350

Lipides 8 g

12%

Saturés 1,5 g

+trans 0 g

8%

Cholestérol 0 mg

0%.

Sodium 1070 mg

45%

Glucides 50 g

17%

Fibres 17 g

68%

Sucres 15 g

Protéines 20 g

Vitamine A

20%

Vitamine C

270%

Calcium

30%

Fer

40%
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INGREDIENTS POUR 4 PORTIONS h

250 ml (1 tasse)
250 ml (1 tasse)
5ml (2 c.athé) d’huile d'olive
1 oignon émincé
750 ml (3 tasses )
10 ml (2c. athé)

500 ml (2 tasses)
320 ml (1 tasse 1/3)
125 ml (1/2 tasse)

FREPﬂRﬂTION ¥

1. Dans une petlte casserole, chauf'fer le 0

bouillon. Ajouter la semoule, mélanger,
couvrir et laisser reposer 5 minutes
hors du feu. Ajouter du bouillon ou de

' l'eau si nécessaire. Séparer les grains a

la: fourchette. 2. Dans une casserole sur

feu vif, faire rissoler les oignons dans ™

I'huile d'olive.3. Ajouter les dés de cour-
gettes et laisser colorer durant 5 minutes.
4. Ajouter les épices a couscous, bien
mélanger puis ajouter les tomates et
les pois chiches. 5. Laisser mijoter 5'a 10
minutes. 6. Ajouter un peu de bouillon si
le mélange manque de « jus ». /. Verser
I'ensemble surla semoule.

Mettre en portions et congeler pour
une consommation ultérieure.

de semoule de bIe ent e
de bouillon dele ume
-'; 1y
!
de courgettesen dés
de Ras el hanout ou épices a
10 ml de cumin + 10
! 10 ml de cannelle
de tomates en dés en conserv ve
de pois chiches en conserve egg’u
de bouillon de I‘egumes by "
sel et poivre au gout kY|

1 r_lpldes 3,500 ki J,

' Cholestérol 0 mg"

" Protéines 13 g

Eer %o

b
'-‘.1?..

de co
% i1t

vl

r*n\_-;”;-{

- Valeur nutritive

Teneur
Calonesias Il

% val.eur quoth;eq

- Saturés04g
+trans0 g

+ Bagk 1y

Sodium340mg = - 1

Glucides66g .
fa —

Fibres8g -
Sucres 11:g -

Vitamine A -
Vitamine C
Calcium
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RECET LES QY| SE @0

ENT BIEN

»PSAGNg

EPINARD

RICOTTA

750 ml (3 tasses)
330 ml (1 tasse 1/3) de lait 1 %
30 ml (2c. a soupe)
250 ml (1 tasse)
5ml(1c.athé)

d'épinard surgelé nature (500 g)

de fécule de mais (16 g)
de ricotta a 20 % MG et moins
de muscade moulue

120g (6a7) de plaques a lasagnes

125 ml (1/2 tasse)

sel et poivre au godt

de fromage rapé a 20 % MG et moins (60 g)

PREPARATION

| “Faire décongeler les épinards au micro-
ondes. Les presser contre une passoire afin
d'extraire un maximum d’eau. Réserver.
7. Dans une petite casserole,,mélanger le
lait et la fécule de mais, mettre a feu doux
et remuer sans cesse jusqu’a ce que le
mélange épaississe (environ 5 minutes).
3. Verser cette béchamel légeére sur les
épinards et ajouter la ricotta. 4. Mélanger
I'ensemble avec la muscade. 5. Dans un
petit plat a gratin, mettre 1/3 des épinards
dans le fond du plat, couvrir d’'une plaque
a lasagne, recommencer l'opération en
terminant par une coucﬁ;e de ricotta
épinard. 6. Saupoudrer de fromage rapé.
/. Faire cuire 35 a 40 minutes a 400°F.

Valeur nutritive

Teneur % valeur quotidienne

Calories 340

Lipides 10 g

15%

Saturés 6 g

+trans 0,1 g

31%

Cholestérol 35 mg

12%

Sodium 280 mg

12%

Glucides 39 g

13%

Fibres 5 g

20%

Sucres 6 g

Protéines 23 g

Vitamine A

160%

Vitamine C

50%

Calcium

50%

Fer

25%

%
Détailler en portions et mettre au congélateur pour

—

_des lunchs ou des repas rapides en tout temps !
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