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SECHES 0U EN CONSERVE Conseils pour préparer des repas

sains a partir de votre garde-manger !

PRODUITS CEREALIERS

Pates a grains entiers, riz brun, quinoa, avoine

1.Mangez des aliments appartenant a plusieurs groupes alimentaires, y compris
HARICOTS SECS OU EN CONSERVE beaucoup de fruits et de Iégumes, qu'ils soient frais, surgelés ou en conserve

Pois chiches, haricots et lentilles 2.Combinez des produits qui se conservent longtemps, comme les pates, le riz et les
POISSON EN CONSERVE haricots, avec des produits frais ou surgeles pour creer des recettes equilibrees
Thon et saumon en conserve 2 faible teneur J.Incluez des aliments proteines dans chaque repas — haricots en conserve,
snsediim lentilles, poisson

HUILES DE CUISSON 4. Experimentez avec des herhes et des saveurs pour rendre les plats interessants

Huile d’olive extra-vierge, huile de sésame

Temps total : 15 minutes

Portions : 2
Recette adaptée de : thecleaneatingcouple.com

Vinaigre de vin blanc ou rouge, vinaigre ,
balsamique INGREDIENTS PREPARATION : Valeur nutritive

e 1c. 3table d’huile d’olive ébullition et faites cuire les L ———————
PRUDUITS DE BUULANGERIE * 2 boites de thon blanc germon pates selon les instructions S

y Calories 625 Calories provenant des graisses 90
Farine, sucre, amidon de mais, son de blé alhuile d'olive de lemballage.

e 2c. 3 table de persil o P?ndant [a cuisson c{es — % valeur quotidienne*
e 2c.atable de basilic pates, preparer le; legumes Hpides 1Gg' 15%
e 1/4c. 3théde sel (les hacher, les decongeler, Gras Sa'tures 19 6%
CONDIMENTS NONOUUERTSMS | : ictoecm,. || soiawedny faminn o
T2 , bol avec le thon, I’huile Sodium 731 mg 32%
Moutarde de Dijon, ketchup, sauce soja, sauce : 1/2¢.a tE? je poujre dail d’olive, le jus de citron et les Potassium 731 mg 21%
piquante 1/2 ¢. athe de poudre épices. Glucides 90g 30%
d’oignon _ e Une fois les pates cuites, les Sucre 2 g 2%
. . * ltassedelegumes -frais, en égoutterimmédiatement et Protéines 50 100%
Gardez votre garde-manger bien garni conserve, surgelés t s incera leau froide pour || " —
. - decongeles —tout ce que les refroidir. Vitamine C 25,4 mg 31%
e produits de base non perissables e S able devinaigreoujus || T miepitesites || caeumes
y e 1c.atabledevinaigreoujus avec le mélange de thon et

i Fer 7,6 mg 42%
de citron de légumes.

a hase de cereales completes, a
faible teneur en sodium ou en sucre n {3\_
ajouté, qui peuvent étre utilisés dans SECHSRE R n A 1| 1] ] 1 IDEES DE REPAS

e variete de plats ! '_ ’ | \ﬁ:- . PETIT-DEJEUNER:

% flocons d’avoine, quinoa facon flocons d’avoine, ou ceufs avec
— wn, )  Salsa
W il DEJEUNER:

t salade de pates, salade de haricots ou bols de riz

DINER:

casseroles, curry, soupes, chili ou sautés
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 DEMANDEZ DE L'AIDE AUX MEDIAS SOCIAUX -

Utilisez le mot-clé #cuisipandemie et dites a Twitter ce que vous avez dans votre refrigérateur et votre garde-manger !
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Des chefs celebres et des cuisiniers trés en vue repondent aux gazouillis en proposant des idees de recettes et des



