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Diétetique

Des recettes bonne sante

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

Riz moelleux au brocoli

Ingrédients pour 4 personnes

200 g (1 tasse a thé) de riz complet demi-long
5dl d’eau froide

2 feuilles de laurier

6 clous de girofle

1 cc de sel marin

Wollodja Jentsch

Mary-Claire

Jeannet 1/2 cc de curcuma _
nutrithé- 400 g de brocoli taillé en fleurettes (\/
rapeute 1 oignon en fines lamelles 8

1 cc de basilic séché

1/2 peau zestée de citron
1 cs de sauce de soja
11/2 cs d’huile d'olive

Poivre

Préparation

Laver le riz dans une minutes a la vapeur. Ajouter l'oignon

passoire sous leau et le basilic. Poursuivre la cuis-
courante. Le mettre son 5 minutes et retirer

a tremper dans leau les feuilles de

froide directement laurier. Ajou-

dans la casserole. Pi- ter le zeste de

quer les clous de girofle  citron, sans

remuer. Cuire 5
minutes supplémentaires, jusqu’a évapora-
tion du liquide.
Fouetter ensemble la sauce de soja et U'huile  {
pour obtenir une émulsion. Re-
couvrir le riz des légumes et
. saucer. Méler délicatement.

dans les feuilles de lau-
rier et les ajouter au riz.
Laisser reposer 30 minutes.
Cuire le riz dans son eau de trempage, apres
l'avoir salé, poivré et avoir ajouté le curcuma.
Laisser mijoter (sans remuer] a
couvert 40 minutes.
Mettre les fleurettes de brocoli
dans de leau froide &
salée  durant =
3  minutes.
. Les  égout-
ter. Les cuire 10

Yellowj

Le saviez-vous?

Le trempage favorise une
cuisson homogéne du riz
complet.

Swapan Photography

Les atouts bien-étre

Co6té nutrition, le brocoli a tout
bon. Il contient des fibres, des
vitamines (c’est un des légumes
les mieux pourvus en vitamine C),
des minéraux et des composés
protecteurs comme les gluco-
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sinolates. Il aide a diminuer les
maladies cardiovasculaires et les
affections de l'ceil (cataracte et
dégénérescence maculaire], et
il serait bénéfique dans la pro-
tection du cancer, notamment

ceux du sein et du poumon. Il
vaut mieux consommer le bro-
coli rapidement aprés son achat
et ne pas trop le cuire afin qu'il
conserve ses propriétés de lé-
gume santé.
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