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Le déjeuner est servi!

Alors que les avis sont encore partagés a savoir si le déjeuner est le repas le plus important de
la journée ou non, nos parents avaient raison sur un point (merci, maman et papa!). Ceux qui
commencent leur matinée par un repas équilibré sont plus susceptibles d’adopter des habitudes
saines. Pourtant, beaucoup d’entre nous continuent de sauter ce repas ou de faire le choix le
plus facile afin d’obtenir un peu plus de temps de sommeil, de préparer les enfants ou de gérer
les millions d’autres choses qui surgissent ces temps-ci. Peu importe ce qui nous empéche de
déjeuner, la premiere étape est de reconnaitre - et d’accepter - que c’est la vie. Nous pourrons
alors trouver des moyens créatifs de réduire les obstacles qui nous empéchent de déguster le

AFAIRE

déjeuner nutritif que nous méritons.

Essayez une ou deux de ces stratégies pour que ’heure du déjeuner soit un jeu d’enfant.

Choisissez de cuisiner en
grandes quantités.

Cuisinez des ceufs durs, du gruau préparé a 'avance ou
des mini-muffins aux ceufs le dimanche, puis considérez-
vous comme étant prét pour la semaine. Cherchez
#Déjeuner sur Connecter pour trouver des tonnes de

délicieuses recettes et idées.

Enfreignez les « régles »
Vous n’aimez pas trop les habituels ceufs,
yogourts ou granolas? Optez pour un
sandwich a la dinde ou pour la panzanella
au saumon qui se trouve au dos de cette
carte. (Nous ne le dirons pas a la police
du déjeuner. C’est promis.)

Prenez de
Pavance

Préparez un grand

bol de salade de

fruits, assez pour
quelques jours, afin

de pouvoir en prendre
rapidement le matin.
En prime : il s’agit d’une
excellente source de
fibres alimentaires et
d’antioxydants.

Recourez a ces
astuces le soir

Mangerez-vous des
céréales? Organisez votre
cuisine en sortant votre
bol et votre cuillére et en
préparant votre portion
de céréales. Allez-vous
vous préparer des

ceufs? Placez la poéle

et la spatule sur votre
cuisiniere.

Oubliez Pheure

Qui a dit que la premiére chose

a faire des votre réveil est de
déjeuner? Si vous n’avez pas faim
lorsque vous vous réveillez, prenez
une pause de travail a 10 h pour
manger.

Wellness

that Works:

Cette semaine, envoyez une photo des idées de déjeuner que vous
essayez dans le groupe Connecter de votre studio!



Panzanella au saumon
Prép. 20 min | Repos 15 min | Donne 4 portions

000 &®

1 citron, zesté (5 ml
[1c. athé]) et pressé (30 ml
[2 c. a soupe])

15 ml (1c. a soupe) de vinaigre
de vin rouge

10 ml (2 c. a thé) d’huile d’olive
ml (¥ c. a thé) de sel

ml (% c. a thé) de poivre
noir

T

4 tomates, coupées en
morceaux de 2 cm (% po)

125 ml (¥2 tasse) de poivrons
rouges rotis (conservés
dans leau), égouttés et
hachés

Y, petit oignon rouge, tranché
finement

N

8 olives Kalamata,
dénoyautées et hachées
420 g (14% oz) de saumon de
lAlaska en conserve
1 petit concombre anglais,
coupé en quatre sur la
longueur et tranché
4 tranches de pain de blé
entier de style ciabatta,
grillées et coupées en cubes
375 ml (1% tasse) de feuilles de
basilic frais, déchiquetées
1. Dans un grand bol, fouetter
ensemble le zeste et le jus de
citron, le vinaigre, Uhuile, le sel et le
poivre noir. Ajouter les tomates, les
poivrons rotis, Loignon et les olives,
puis laisser reposer 10 minutes.

Vous étes a la recherche
d’une recette rapide

et pleine de protéines
pour le déjeuner?
Essayez ces crépes
protéinées au babeurre
- vous les trouverez ici :
ww.ca/fr/shop

2. Entre-temps, retirer et jeter

la peau et les arétes du saumon.
Défaire le saumon en gros morceaux.
Mélanger délicatement le saumon,

le concombre et le pain dans les
tomates. Laisser reposer jusqu’a ce
que le pain absorbe une partie du
liquide, environ 5 minutes. Incorporer
le basilic et servirimmédiatement.

PAR PORTION : 500 ml (2 tasses)

@ Sans produits laitiers @ Sans noix
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