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SUGGESTIONS DE PLATS POUR CHAQUE REPAS 

DÉJEUNER 

SANDWICH DE PAIN DE GRAINS ENTIERS, BEURRE D’ARACHIDES ET FRAMBOISES 

SANDWICH DE PAIN DE GRAINS ENTIERS GARNI D’ŒUF ET DE JAMBON 

MUFFINS AU JAMBON ET FORMAGE AVEC FARINE DE BLÉ ENTIER 

SMOTHIES AUX FRAISES, YOGOURT GRECQUE PROTÉINÉ ET LAIT D’AMANDE 

BOL DE YOGOURT NATURE PROTÉINÉ + PETITS FRUITS + COMPOTE DE BLEUETS + GRANOLA SANS 

CÉRÉALE 

LUNCH-MIDI 

SALADE DE POULET – VNAIGRETTE AU YOGOURT NATURE PROTÉINÉ ET CITRON 

SALADE GRECQUE AU POULET 

SALADE D’AVOCAT AUX CREVETTES – VINAIGRETTE YOGOURT NATURE PROTÉINÉ ET LIME 

SOUPE DE LÉGUMES ET D’HARICOT 

SOUPE AUX PERLES DE CHOU-FLEUR ET DE POULET 

FRITTATA AUX LÉGUMES 

PIZZA FAITE AVEC DES TRANCHE D’AUBERGINE 

PIZZA FAITE À BASE DE TRANCHE DE CHOU-FLEUR 

SANDWICH DE PAIN DE GRAINS ENTIERS AU THON + TZATZIKI 
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SOUPER 

SAUTÉ DE BŒUF ET BROCOLI 

SAUMON AU CITRON 

BROCHETTE DE VIANDE 

ESCALOPE DE POULET AU CITRON 

PAIN DE VIANDE ET LÉGUMES 

CUISSE DE POULET MARINÉE AU FOUR 

LÉGUMES D’ACCOMPAGNEMENT 

HARICOT VERT VAPEUR 

CHOU DE BRUXELLE ET BACON 

SALADE DE VERDURES 

SALADE DE CHOU ROUGE 

SALADE DE CÉLERI 

SALADE DE BROCOLI ET D’AMANDES 

ASPERGE GRILLÉES 

 

DESSERT / COLLATION 

CÉLERI ET FROMAGE 

NOIX AU TAMARI 

ARACHIDE OU AUTRE AU BBQ 

CONCOMBRE ET SALSA 

TRANCHES DE POMME GARNIES DE BEURRE DE NOIX 

1 OEUF CUIT DUR ET CRUDITÉ 

BONBONS AUX FRAMBOISES GLACÉES 

BISCUITS AUX COURGETTES, AUX NOIX ET GRAINES DE CITROUILLE 
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COMPOTE DE BLEUETS 

 

INGRÉDIENTS 

8 T DE BLEUETS 

4 T DE JUS DE BLEUETS ET GRENADE À 60% MOINS DE SUCRE 

 

MODE DE PRÉPARATION 

METTRE LES INGRÉDIENTS DANS UN CHAUDRON 

CUIRE À FEU MOYEN JUSQU’À ÉPAISSISSEMENT 

METTRE CHAUD EN POT (DE STYLE MASSON)  

BIEN REFERMER LE COUVERCLE 

LAISSER REFROIDIR SUR LE COMPTOIR 

GARDER AU RÉFRIGÉRATEUR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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SALADE GRECQUE 

INGRÉDIENTS 

POITRINE DE POULET 

VINAIGRETTE GRECQUE DU COMMERCE 

TOMATES-CERISE COUPÉES EN DEUX 

CONCOMBRE LIBANAIS EN TRANCHE 

ARTICHAUT EN CONSERVE, ÉGOUTÉ ET COUPÉ EN 4 SUR LE LONG 

POIVRON COUPER EN LANIÈRE 

OIGNON ROUGE ÉMINCÉ 

OLIVE NOIRE DÉNOYAUTÉE 

CUBE DE FROMAGE FÊTA 

 

MODE DE PRÉPARATION 

MARINER LE POULET AU MOINS 1 HEURE AVEC LA VINAIGRETTE GRECQUE 

SORTIR DU FOUR ET LAISSER REFROIDIR 

CUIRE AU FOUR À 350 F DURANT ENVIRON 40 MINUTES 

DANS UN BOL, MÉLANGER TOUS LES LÉGUMES, LES OLIVES ET LE FROMAGE  

AJOUTER DE LA VINAIGRETTE 

MÉLANGER 

VERSER DANS UNE ASSIETTE DE PRÉSENTATION 

DÉPOSER LE POULET TRANCHÉ PAR-DESSUS 

ARROSER DE VIANGRETTE 

SERVIR 

 

Bon appétit ! 



Émission 6 – Automne 2025 

« DES PLATS POUR TOUS, MÊME POUR LES 

DIABÉTIQUES! » 

 

Émission 6 – « DES PLATS POUR TOUS MÊME, POUR LES 

DIABÉTIQUES! » 

 

 

SOUPE AU CHOU-FLEUR & AU POULET 

 

ALLER VOIR L’ÉMISSION NO 11 AUTOMNE 2024 – L’ÉCOLE DES SOUPES 
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CUISSE DE POULET AU CITRON 

 

INGRÉDEINTS 

6 CUISSES DE POULET 

½ C À THÉ DE PAPRIKA 

½ C À THÉ DE CURCUMA 

¼ C À THÉ DE POIVRE 

UNE PINCÉE DE CAYENNE 

¼ C À THÉ DE SEL 

ZESTE D’UN CITRON 

1 OIGNON JAUNE RÂPÉ 

1 C À SOUPE DE PÂTE DE TOMATE 

 

MODE DE PRÉPARATION 

MÉLANGER TOUS LES INGRÉDIENTS ENSEMBLE À PART LE POULET 

ENROBER LES CUISSES DE POULET DE CE MÉLANGE 

DÉPOSER SUR UNE PLAQUE À CUISSON RECOUVERTE DE PAPIER PARCHEMIN 

COUVRIR ET PASSER AU FOUR À 350F DURANT ENVIRON 45 MINUTES 

DÉCOUVRIR ET RETOURNER AU FOUR JUSQU’À CE QUE LA VIANDE SE DÉTACHE (ENVIRON 

UN 35 – 45 MINUTES SUPPLÉMENTAIRES) 

SERVIR ACCOMPAGÉ D’UNE SALADE OU D’ASPERGES GRILLÉES 

 

 

Bon appétit ! 
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BISCUIT À LA COURGETTE, AUX NOIX ET 

 GRAINES DE CITROUILLE 

 

INGRÉDEINTS 

1 T DE FARINE DE BLÉ 

1T DE FARINE D’AMANDE 

1 C À THÉ DE POUDRE À PÂTE 

½ C À THÉ DE SODA 

½ C À THÉ DE CANNELLE 

½ C À THÉ DE GINGEMBRE 

2 ŒUFS 

1/3 T DE YOGOURT NATURE 

¼ T DE SIROP D’ÉRABLE 

1 C À THÉ DE VANILLE 

1 ½ T DE COURGETTES RÂPÉES 

1 T DE NOIX 

1 T DE GRAINES DE CITROUILLE 

 

MODE DE PRÉPARATION 

DANS UN BOL, MÉLANGER TOUS LES INGRÉDIENTS SECS ENSEMBLE 

DANS UN AUTRE BOL, PRENDRE ½ T DE CETTE PRÉPARATION ET MÉLANGER AVEC LES 

COURGETTES RÂPÉES ET LES NOIX 

DANS UN AUTRE BOL, FOUETTER LES ŒUFS AVEC LE YOGOURT ET LE SIROP D’ÉRABLE 

INCORPORER GRADUELLEMENT AVEC LES INGRÉDIENTS SECS 
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AJOUTER LE MÉLANGE DE COURGETTES ET DE NOIX 

BIEN MÉLANGER 

DÉPOSER À LA CUILLÈRE (À CRÈME GLACÉE) SUR UNE TÔLE À BISCUIT 

RECOUVERTE DE PAPIER PARCHEMIN 

GARNIR CHAQUE BISCUIT DE GRAINES DE CITROUILLE 

CUIRE DANS LE MILIEU DU FOUR À 350 F DURANT ENVIRON 12 – 15 MINUTES 

SERVIR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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BONBONS AUX FRAMBOISES GLACÉES 

 

INGRÉDEINTS 

FRAMBOISES FRAÎCHES 

PÂTE DE PISTACHE 

CHOCOLAT NOIR À PLUS DE 70% DE CACAO 

 

MODE DE PRÉPARATION 

FARCIR LES FRAMBOISES DE PÂTE DE PISTACHE 

PLACER AU CONGÉLATEUR 

FAIRE FONDRE LE CHOCOLAT AU BAIN-MARIE 

ENROBER LES FRAMBOISES FARCIES CONGELÉES DE CHOCOLAT FONDU 

DÉPOSER SUR UNE PLAQUE 

REPLACER AU CONGÉLATEUR JUSQU’À FERMETÉ DU CHOCOLAT 

SERVIR CONGELÉ 

 

 

 

Bon appétit ! 

 








