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Des recettes bonne sante

L'auteure de Ménopause Saveurs vous suggere chaque mois une idée
de repas pour satisfaire a la fois vos papilles et votre organisme.

Quinoa, poireau et perles de grenade

Ingrédients pour 4 personnes
400 g de poireaux

200 g (1 Y2 tasse) de quinoa
3 cc de bouillon de légumes g

- 50 g de noisettes entieres
Mary-Claire  1/3 de grenade égrenée
Jeannet
nutrithé- Préparation
rapeute

Fendre les poireaux en 2 ou en 4 sur toute leur
longueur, puis en troncons d'un centimetre.
Réserver.

Laver le quinoa a grande eau et l'égoutter. Le
mettre dans une casserole avec une fois et de-
mie son volume d’eau froide, le bouillon de Lé-
gumes et le poireau. Porter le tout a ébullition,
couvrir et laisser cuire a feu doux 15 minutes.

Eteindre la plaque et décorer la surface du qui-
noa avec les noisettes et les grains de grenade,
sans remuer. Laisser reposer sur la plague
encore 5 minutes.
Servir bien chaud.

Le saviez-vous?
La cuisson du quinoa est parfaite quand chaque
petit grain a doublé de volume et libéré son
germe blanc. Pour obtenir des grains bien dé-
tachés, il faut respecter la mesure de leau et le
temps de cuisson.

Suggestion
La bonne combinaison pour un repas végéta-
rien: un plat de lentilles beluga.

Lentilles beluga

Ingrédients
200 g (1 tasse a thé] de lentilles noires beluga
2-3 cm d'algue wakame séche émiettée

2 carottes moyennes détaillées en petits dés
1 grande feuille de laurier
1 cc de cumin en poudre
2 cs de sauce de soja

1 cs d’huile de sésame

Préparation
Bien rincer les lentilles, directement sous le jet
d’eau du robinet. Les mettre a tremper 60 mi-
nutes dans un plat. Jeter l'eau.

Les atouts bien-étre

Verser les lentilles dans une grande casserole et
les recouvrir avec deux fois et demie leur volume
d’eau froide. Porter a ébullition avec lalgue, les
dés de carottes, la feuille de laurier et le cumin.
Laisser mijoter a couvert 25 minutes. Ajouter la
sauce de soja et poursuivre la cuisson encore
5 minutes. Les lentilles doivent étre fondantes
sans étre défaites. L'eau doit étre presque com-
pletement absorbée. Sinon, poursuivre quelque
peu la cuisson.

Au moment de servir, arroser d'huile de sé-
same.

Sacré meilleure source de pro-
téines végétales, le quinoa regorge
de nutriments comme le manga-
nese, le fer, le magnésium, le zinc,
les vitamines B2 et E qui renforcent
lorganisme et combattent la fa-
tigue. De plus, on peut le consom-
mer le ceeur léger car il est peu ca-
lorique, tres digeste et sans gluten.
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Les lentilles sont des légumi-
neuses que nous négligeons sou-
vent. Pourtant elles sont digestes
et riches en glucides complexes,
une source d'énergie de longue
durée. Elles fournissent également
une belle quantité de protéines
végétales, de fer qui prévient l'ané-
mie et permet de garder tonus et
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énergie, ainsi que de vitamine B9
qui joue un role essentiel dans le
fonctionnement des systéemes ner-
veux et immunitaire. Comme tous
les légumes secs, les lentilles sont
trés bien pourvues en fibres, dont
le manque est souvent cause de
constipation, de surcharge pondé-
rale et de diabéte de type 2.
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