ives
economiser

F

format

es In
MIEUX MANGER et

Capsul

8

TN

LE SUCRE ET LE SEL

En modifiant légerement vos recettes
préférées, vous pouvez les rendre plus
« santé», moins caloriques et toujours
aussi bonnes au gout!

Pour des astuces qui vous permettront de
diminuer le gras, consultez |a fiche Cuisinez
santé sans compromis pour la saveur, le
gras.

ASTUCES POUR DIMINUER LE SUCRE

Diminuez la quantité de sucre du tiers ou
de la moitié, sans modifier le goQt. Pour
rehausser le go(t sucré, ajoutez des épices
(cannelle, clou de girofle, muscade...) ou
de I'essence de vanille ou d’'amande.

Remplacez le sucre blanc ou la cassonade
par la méme mesure de purée de dattes.
On gagne ainsi des fibres et des vitamines.

. 1\ Purée de dattes t

Dans une casserole, cuire les |

dattes avec un peu d'eau
jusqu’a ce qu’elles se défassent. |

——
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Substituez la moitié du miel ou de la mélasse
requis par du jus d'ananas ou de pomme.
Allongez le temps de cuisson de 5 minutes.

Privilégiez les aliments étiquetés «sans
sucre ajouté» ou «non additionné de
sucre ».

Optez pour des fruits en boite conservés
dans I'eau plutdt que dans un sirop ou du
jus.

Adoptez les jus de fruits purs a 100 % et
oubliez les boissons, cocktails, punch...

ives
economiser

F

format

es in
MIEUX MANGER et

Capsul

8

i

ASTUCES POUR DIMINUER LE SEL

Réduisez de moitié la quantité de sel dans
VoS recettes.

Il est possible d’éliminer completement le
sel en compensant avec des herbes, des
aromates (ail, oignons, échalotes, etc.),
des épices ou du citron.

Remplissez la saliere d’'un mélange
d’herbes séchées et d’épices.

. 1) Parts égales de basilic et thym ou de

moutarde seche, paprika, poudre |

d’ail, poudre d’oignon et poivre.

. = de tomate et 1 1/3 tasse d’eau.
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Limitez les assaisonnements salés, par
exemple, remplacez le sel d’ail par de la
poudre d'ail, le sel de céleri par des graines
de céleri et le sel a 'oignon par des flocons
d’oignon.

Misez sur les aliments frais : de la viande
fraiche plutdt que des charcuteries, des
légumes frais ou surgelés plutét qu’en
conserve, des plats maison plutét que des
aliments préparés.

Rincez les légumes en conserve.
Recherchez des aliments a faible teneur en
sodium : bouillons, soupes, sauces, sauce
soya, vinaigrettes, craquelins, conserves,
etc.

Substituez la sauce tomate en pot ou en
conserve par une sauce maison.

(1)  Sauce tomate maison
Mélangez 1 boite (156 ml) de pate
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Source : Boite a outil de la présentation de « 'ASSIETTE FUTEE ».

Mélange d’herbes séchées et d'épices |
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