

















Emincé de veau épicé

Ssauce aux

pour 4 personnes

émincé de veau:

1 oignon haché

2 gousses d'ail
hachées

2 cm de gingembre
haché fin

1- 2 feuilles de laurier
1 cc de coriandre
moulue

1 cc de carvi moulu
1/2 cc de curcuma

/s cc de cardamome
moulue

beurre a rotir ou
creme a rotir

400 — 500 g de veau
émince

75 g d'amandes
mondées moulues,
évent. grillées

env. 1 dl de bouillon
180 g de yogourt
nature

sel

piment en poudre

3 cs d'amandes
effilées, grillées,
pour décorer

amandes

1 Emincé: faire revenir les oignons, I'ail et les
épices dans le beurre jusqu'a ce qu'ils dégagent
un parfum aromatique. Ajouter I'émincé, saisir

a feu moyen. Verser les amandes et mélanger.
Cuire brievement. Mouiller avec le bouillon, incor-
porer le yogourt. Cuire 5—8 min a feu doux a
moyen. Rectifier I'assaisonnement avec le sel et
le piment. Rajouter un peu de bouillon, selon

les godts.

2 Dresser I'émincé dans les assiettes, décorer
d'amandes effilées.

Excellent avec du brocoli.

@ Avec 150 g de brocoli, une ration équivaut a:
1550 kd / 370 kcal, 36 g de protéine, 22 g de matiere grasse, 7 g d'hydrates de
carbone, 312 mg de calcium
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0 Ravitaillement a la volée
Si vous prenez vos repas de midi a |'extérieur, voici quelques astuces qui
vous aideront a faire les bons choix:

* Veillez a toujours intégrer des légumes, de la salade et des fruits
a votre menu.

* Apportez a votre organisme suffisamment de protéines: vos repas
sur le pouce devraient toujours comporter un produit lacté, un produit
a base d'oeuf, de la viande ou de la volaille.

* Buvez de I'eau et non des boissons sucrées hypercaloriques.

* Préférez les produits a base de céréales complétes, qui rassasient
mieux et plus longtemps.

* Etoffez vos salades avec des graines et des noix.

Vite préparé, facile a emporter >

EADREER fuagois

Vite acheté >

< Fast-food-santé
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REPAS DU SOIR

Simple et rapide: En vous organisant bien, vous n'aurez aucune
peine a concocter des repas sains et savoureux. Un plan de
menus sur plusieurs jours vous aidera a gérer votre emploi du
temps et a planifier vos achats. Une quantité de plats peuvent
encore étre consommeés le lendemain. Et les restes conservés
dans le congélateur peuvent vous dépanner quand vous n'avez
pas le temps de vous mettre aux fourneaux.

Semoule aux fruits

Pour 2 personnes 1 Porter I'eau a ébullition. Ajouter la semoule et
le beurre, mélanger. Laisser gonfler 3 —4 min a cou-

env. 1,5 dl d'eau vert sur la plaque éteinte.

150 g de semoule
cuisson rapide 2 Disposer la semoule dans un plat. Ajouter le jus
1 cs de beurre de fruit, les fruits et la menthe, mélanger.

2 -3 cs de jus de fruit 3 Répartir dans des coupelles.
300 g de petits fruits
ou fruits de saison
(baies ou fruits

de saison)

1 ¢s de menthe
coupée en lamelles

4 dl de lait

miel a volonté
feuilles de menthe
pour décorer

4 Chauffer un peu le lait. Aprés y avoir ajouté du
miel a volonté, le verser sur la semoule et décorer
avec des feuilles de menthe.

@ Une ration équivaut a:
1650 kJ / 394 kcal, 12 g de protéine, 18 g de matiere grasse, 43 g d'hydrates de
carbone, 314 mg de calcium
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Poivrons farcis

Pour 2 personnes 1 Blanchir les poivrons 5—7 min a I'eau salée.
Egoutter. Disposer sur la plaque chemisée de

papier sulfurisé pour papier sulfurisé.

la plaque
2 Farcir les poivrons de pain, de jambon, de
mozzarella et d'olives. Assaisonner avec le sel,
le poivre et |'origan.

2 gros poivrons,
parés et coupés
en deux

3 Cuire 10— 15 min en haut du four préchauffé

1 tranche de pain 3 200 °C.

complet, coupé

en dés

100 g de jambon
paysan, coupé en
morceaux

150 g de mozzarella,
coupée en dés

20 g d'olives noires,
dénoyautées et
coupées en deux
sel, poivre

1-2 cs de feuilles
d'origan

@ Une ration équivaut a:
1468 kJ / 351 kcal, 26 g de protéine, 21 g de matiere grasse, 13 g d'hydrates
de carbone, 340 mg de calcium

39



0 Cuisiner une fois pour deux. Cuisinez le double des quantités: les
restes de céréales, de pates et de légumes peuvent faire le lendemain une
excellente salade. Les soupes et les potées peuvent facilement étre conge-
|ées et consommées a une date ultérieure.

Le riz d'abord, la salade ensuite >

< Hier du couscous, aujourd'hui du taboulé

Aujourd'hui sur I'assiette, demain en casse-croiite >
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Babeurre a la pomme

Pour 1 personne 1 Mixer le babeurre, le jus de pomme et le jus
concentré de poire jusqu'a obtention d'une texture

1verre a3dl p
mousseuse, verser dans un verre et décorer.

1 pique en bois

2 dl de babeurre

0,5 dl de jus de pomme
1-2cc de jus
concentré de poire

2 pomme, coupée
en quartiers, enfilés
sur une pique, pour
décorer

@ Une ration équivaut a:
662 kJ / 158 kcal, 7 g de protéine, 1 g de matiere grasse, 28 g d'hydrates de
carbone, 228 mg de calcium




0 Avec quelques ingrédients, on peut composer des casse-crodte sains
pour la route ou la maison.

Une combinaison tout en harmonie >

A

Mariage capricieux >

< Gourmandise élégante




PROJET: MAIGRIR

Cette précieuse brochure contient des informations essentiel-
les et une quantité de conseils pour rejoindre votre poids
forme. Elle est axée sur une alimentation «bien-étre»,
c’est-a-dire une nourriture saine, qui soigne la ligne et détient
un bon pouvoir rassasiant.

La brochure est gratuite. N° d'article 143158F

SarorsL

FAST-FOOD FAIT MAISON

Le fast-food n'est pas nécessairement synonyme de «mal-
manger». Vous pouvez préparer vous-méme d'excellents petits
repas a I'emporter avant de quitter la maison. Notre

brochure vous montre comment réaliser en peu de temps

et sans devoir débourser beaucoup des casse-crolte sains
pour tous les go(ts, sortis tout droit de votre cuisine.

La brochure est gratuite. N° d'article 140092F

O Conseils nutritionnels par téléphone
Voudriez-vous en savoir plus sur la santé

des os et I'alimentation saine? Avez-vous des
questions au sujet du lait et des produits
laitiers? N'hésitez pas a nous téléphoner au
031 359 57 56. Vous pouvez également nous
poser vos questions par courrier électronique:
nutrition@swissmilk.ch

Nicole Huwyler et Regula Thut Borner
Diététiciennes diplomées ES
Fédération des Producteurs Suisses de Lait PSL
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