
Pour en savoir plus sur les gras sains, consultez le « Sujet hebdomadaire » 
dans l’application. Pour obtenir du soutien entre les ateliers, communiquez 
avec nous par l’intermédiaire de notre Clavardage 24 heures sur 24 ou avec 
l’un de nos agents d’assistance à la clientèle au 1 800 651-6000.

Le b.a.-ba des gras 
Toutes les matières grasses ne sont pas égales. On associe les gras saturés (pensez à la viande 

rouge, au beurre et au fromage) à un risque accru de maladies du cœur et un taux élevé de 
cholestérol. Pour leur part, les gras insaturés (p. ex., l’huile d’olive, le poisson, l’avocat et les noix) 

fournissent des nutriments essentiels et offrent des bienfaits pour la santé. Même si les deux 
types ont une valeur en PointsFutésMD, les matières grasses saines en ont une moins élevée. 

QUOI FAIRE 
Remplacez les gras saturés par un équivalent insaturé dans deux repas.  

(Astuce : effectuez un suivi d’avance afin de déterminer la quantité que vous désirez manger!) 

L’hebdo

SATURÉ INSATURÉ

Beurre

Bœuf et porc

Croûtons

Huile de noix de coco

Croustilles

Avocat

Poisson gras 
(saumon, truite, hareng, thon)

Graines de citrouille

Huile d’olive 

Noix 
(noix de Grenoble, amandes,  

noix de cajou)
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 Végétarien   Sans gluten  

 Sans produits laitiers   Sans noix 

Brochettes d’ananas  
grillé glacées au miel  
et au thym
Prép. 15 min | Cuisson 5 min | Donne 6 portions
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Préparer un gril pour un feu direct et élevé ou faire 
chauffer une poêle à griller à feu moyen-vif. Dans 
un petit bol, mélanger 45 ml (3 c. à soupe) de miel, 
10 ml (2 c. à thé) de vinaigre de riz non assaisonné 
et 10 ml (2 c. à thé) de feuilles de thym. Retirer la 
couronne de feuille d’un ananas de taille moyenne, 
couper l’ananas en deux sur le sens de la longueur 
et retirer la pelure de chaque moitié. Couper chaque 
moitié en 6 morceaux égaux; retirer le cœur dur de 
chacun des morceaux. Enfiler les morceaux d’ananas 
sur les brochettes en bambou. Faire griller l’ananas, 
en le retournant une fois et en l’arrosant de glace 
à plusieurs reprises, jusqu’à ce qu’il soit chaud et que 
les marques de la grille soient bien visibles, environ 
6 minutes. 

PAR PORTION : 2 brochettes


