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La Moisson Maskoutaine

ALIMENTS A ADOPTER
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- TRUCS PRATIQUES

e Les légumineuses : lentilles, haricots,
pois chiches, pois cassés, etc.

Pour réaliser une assiette completement
végé avec des légumineuses, utilisez |a
regle suivante : 1 légumineuse + 1 [égume
+ 1 produit céréalier (riz, couscous, pain,
etc.).

- TRUCS PRATIQUES

e Sans-viande hachée : un substitut de
viande hachée parfait pour les pates,
tacos, chilis, etc.
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Essayez le macaroni « sans viande » de
Cuisine futée, parents pressés.
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e Le tofu : le tofu ferme, mou ou dessert
est une excellente alternative. Il est sans
gras et riche en protéines.
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Mieux manger et

Remplacez la viande de vos recettes par le
tofu. Faites-le mariner pour lui donner de
la saveur ou faites-le frire style genéral
Tao, les options sont infinies.

Mieux manger et
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e Les oeufs : une bonne source de pro-
téines facile a cuisiner.

Quiches, omelettes, frittatas ou encore
dans un macaroni chinois!

e Les noix : les noix, les amandes, les
arachides et les graines sont aussi des
sources de proteines.

Vous pouvez réaliser une salade repas en
y ajoutant des noix.

e Sert de plat de resistance, sauce, soupe,

SAVIEZ-VOUS QUE
e Un bloc de tofu colite beaucoup moins
cher que la viande hachée et en plus

d'étre une excellente source de pro-
téines, il est faible en gras.

e || existe une multitude de types de tofu
et chacun ont une utilisation spécifique.
Voici les 2 types les plus populaires :

Tofu mou ou soyeux
Utile pour faire des sauces, trempettes,

vinaigrettes, mayonnaises, potages,
smoothies, glacages, cremes desserts,
poudings, etc.

Tofu mi-ferme, ferme ou extra ferme
Emiettez ou rapez : Pour faire griller,
sauter, frire, paner ou mijoter.

En cube : Pour remplacer la viande
hachée, faire des tartinades ou des
quiches, etc.

LE TOFU : UALTERNATIVE
ECONOMIQUE ET SANTE

Les avantages de la consommation du
tofu sont nombreux :

e Excellente source de protéines, de
minéraux et de calcium,

e Faible en calories,

e Pas de cholestérol,

e Economique,

salade, trempette, dessert...

Source : http://www.consoglobe.com/8-astuces-devenir-vegetarien-en-douceur-cg/2
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