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GARDEZ VOTRE GARDE-MANGER BIEN GARNI DE PRODUITS DE BASE NON PERISSABLES, A BASE DE CEREALES COMPLETES, A
FAIBLE TENEUR EN SODIUM OU EN SUCRE AJOUTE, QUI PEUVENT ETRE UTILISES DANS UNE VARIETE DE PLATS |

CONSEILS POUR PREPARER DES REPAS SAINS A PARTIR DE

VOTRE GARDE-MANGER!

« Mangez des aliments appartenant a plusieurs groupes
alimentaires, y compris beaucoup de fruits et de
légumes, qu’ils soient frais, surgelés ou en conserve

« Combinez des produits qui se conservent longtemps,
comme les pates, le riz et les haricots, avec des
produits frais ou surgelés pour créer des recettes
équilibrées

e Incluez des aliments protéinés dans chaque repas —
haricots en conserve, lentilles, poisson

o Expérimentez avec des herbes et des saveurs pour
rendre les plats intéressants

RECETTE : SALADE DE THON

INGREDIENTS :
1/2 |b de pates a grains entiers, 1 c. a table d’huile d’olive,
2 boites de thon blanc germon a I'huile d’'olive, 2 c. a table
de persil , 2 c. a table de basilic, 1/4 c.athé de sel, 1/4 c. a
thé de poivre, 1/2 c. a thé de poudre d’ail , 1/2 c. a thé de
poudre d'oignon, 1 tasse de [égumes - frais, en conserve,
surgelés et décongelés — tout ce que vous voulez, 1 c. a
table de vinaigre ou jus de citron

PREPARATION :

o Portez une casserole d’eau a ébullition et faites cuire
les pates selon les instructions de I'emballage.

« Pendant la cuisson des pates, préparer les légumes (les
hacher, les décongeler, etc.) et les mettre dans un bol
avec le thon, I'huile d’'olive, le jus de citron et les
épices.

« Une fois les pates cuites, les égoutter immeédiatement
et les rincer a I'eau froide pour les refroidir.

« Mélanger les pates cuites avec le mélange de thon et
de légumes.

Temps total : 15 minutes Portions : 2
Recette adaptée de : thecleaneatingcouple.com

AUTRES IDEES DE REPAS :
PETIT-DEJEUNER : flocons d’avoine, quinoa facon flocons
d’avoine, ou ceufs avec salsa
DEJEUNER : salade de pates, salade de haricots ou bols de riz
DINER : casseroles, curry, soupes, chili ou sautés

ALIMENTS DE BASE
DU GARDE-MANGER

LEGUMES ET FRUITS SECHES OU EN
CONSERVE

PRODUITS CEREALIERS
PATES A GRAINS ENTIERS, RIZ BRUN,
QUINOA, AVOINE

HARICOTS SECS OU EN CONSERVE
POIS CHICHES, HARIGOTS ET LENTILLES

POISSON EN CONSERVE
THON ET SAUMON EN CONSERVE A FAIBLE
TENEUR EN SODIUM

HUILES DE CUISSON
HUILE D'OLIVE EXTRA-VIERGE, HUILE DE
SESAME

PRODUITS DE BOULANGERIE
FARINE, SUCRE, AMIDON DE MAIS, SON DE
BLE

CONDIMENTS NON OUVERTS

MOUTARDE DE DIJON, KETCHUP, SAUCE
SOJA, SAUCE PIQUANTE

VINAIGRES
VINAIGRE DE VIN BLANC 0U ROUGE,
VINAIGRE BALSAMIQUE

Bibliographie :

Brehaut, L. (2020) In praise of pantry cooking: Here's how to make shelf-stable staples during COVID-19. Postmedia News. https://www.saltwire.com/lifestyles/food-and-drink/in-praise-of-pantry-cooking-heres-how-to-make-the-most-of-shelf-stable-staples-
during-covid-19-425234/

Sweeney, E. (2020) How to prioritize your pantry cooking and make food last longer. Huffington Post. https://www.huffingtonpost.ca/entry/how-to-prioritize-pantry-cooking_|_5e7288bec5b6f5b7c53d7e94

thecleaneatingcouple.com (2018) Healthy tuna pasta salad. https://thecleaneatingcouple.com/healthy-tuna-pasta-salad/

UnlockFood (2020) Tips on reducing food waste at home. UnlockFood brought to you by Dietitians of Canada. https://www.unlockfood.ca/en/Articles/Cooking-And-Food/Cooking-Methods/Tips-On-Reducing-Food-Waste-At-Home.aspx

Ecrit par : Reede Hawton, stagiaire en diététique du CCSM / Révisé par : Jorie Janzen et Janelle Vincent, diététiciennes du sport du CCSM / Conception mise a jour en juin 2023



