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Le BEN, ou Bureau d’Entraide en Nutrition, est un comite   be ne vole de 

l’Universite  Laval. Il est forme  d’e tudiants et d’e tudiantes en nutrition, tous 

autant de voue s les uns que les autres a  promouvoir la saine alimentation. 

 

Nos actions et engagements : 

-Informer sur la saine alimentation 

-Participer a  plusieurs e ve nements en lien avec les saines habitudes de vie 

-Promouvoir  la bonne alimentation en faisant des actions concre tes sur le 

campus et a  l’exte rieur 

-Sensibiliser  la population avec la publication du Bulletin mensuel et la 

mise a  jour de notre site Internet 

-Offrir un soutien et des conseils via Facebook, courriels et rencontres 

 

Si vous avez des  questions, pour prendre un rendez-vous, pour une consul-

tation ou tout autre commentaire, n’he sitez pas a  nous contacter ou a  visi-

ter notre site Internet! 

 

 
 

Bureau 2208, Maurice-Pollack 

Courriel : ben@asso.ulaval.ca 

Site Web : www.ben-asso.e-monsite.com 

Facebook : Bureau d’entraide en nutrition 

Qui est le Bureau  
d’Entraide en Nutrition? 



 
 

L’amour est sans doute le sentiment le plus recherche , mais aussi le plus 

redoute . L’amour inspire le bonheur, la confiance, l’affection, l’attachement, 

la complicite , le rire, le confort… Toutefois, on le craint trop souvent, de 

peur de souffrir,  de vivre la perte d’un e tre cher, d’e tre de çu, de briser notre 

confiance… C’est une re alite  : l’amour peut parfois nous de cevoir, mais tous 

les petits bonheurs quotidiens qu’il peut nous apporter en vaut certaine-

ment la peine. 

 

La St-Valentin e voque pour plusieurs ce libataires un sentiment de solitude. 

Pourtant, l’amour doit e tre vu dans une perspective beaucoup plus large 

que seulement celui ressenti par les amoureux.  La fe te de la St-Valentin re-

pre sente aussi le moment ide al pour te moigner son amour a  sa famille et a  

ses amis. A  de faut de le faire chaque jour, prenez le temps de dire aux autres 

a  quel point vous les appre ciez. Mis a  part l’amour de son copain/de sa co-

pine et de ses proches, pensons e galement a  l’amour de soi, l’amour des ani-

maux, l’amour de la plane te, l’amour de la musique, l’amour du sport et 

l’amour de la nourriture. Ce le brons l’amour sous toutes ses formes! 

 

Ce mois-ci, les e tudiantes de deuxie me anne e en nutrition vous pre sentent 

les bienfaits des fruits et le gumes rouges, vous expliquent en quoi consiste 

l’alimentation consciente et vous parlent du plaisir de manger. Inspirez-

vous des diffe rentes recettes afin de concocter le menu parfait de la St-

Valentin et de couvrez deux produits gourmands, soit le beurre de noisette 

et la farine de noix de coco.  

 

Bonne lecture et beaucoup d’amour 

 a  chacun d’entre vous! 

 
Me lissa Be langer 

VP aux publications 
 
 

Le petit mot de la rédactrice 



50 nuances de rouge 

  
C’est ine vitable. Chaque anne e, a  l’approche de la St-Valentin, les tablettes 

des e piceries se remplissent de chocolats, de guimauves et de ga teaux em-

balle s de cellophane e carlate. Il n’y a aucun mal a  se sucrer le bec en bonne 

compagnie, mais pourquoi ne pas laisser plus de place aux fruits et le gumes 

rouges, qui peuvent e galement composer un repas festif, de licieux et aux 

couleurs de la fe te de l’amour? 

 

Les fruits et le gumes rouges posse dent cette couleur gra ce a  deux princi-

paux pigments : le lycope ne (tomates, pamplemousse, paste que), apparte-

nant a  la famille des carote noï des, et les anthocyanines (petits fruits, auber-

gine), de la famille des flavonoï des. En plus de valoir beaucoup de points au 

Scrabble, ces deux pigments possèdent des propriétés très intéressantes pour 

la sante .  

 

 

 

 

 

 

 

 

Le lycope ne est particulie rement inte ressant pour sa capacite  a  e tre an-

tioxydant. Cela signifie qu’il prote ge les cellules de notre corps contre les 

radiaux libres. Ces derniers s’attaquent aux cellules de notre corps, ce qui 

peut entraï ner l’apparition de maladies chroniques telles les maladies car-

diovasculaires, inflammatoires ou neurologiques. Les recherches ont aussi 

de montre  que le lycope ne semble freiner le de veloppement des cellules  



cance rige nes. La consommation de tomates constitue d’ailleurs un facteur 

protecteur contre le cancer de la prostate puisque le lycope ne qu’elles con-

tiennent s’accumule davantage dans ce tissu. Les femmes ont aussi avan-

tage a  manger des aliments contenant ce pigment pour son effet protecteur 

contre les maladies cardiovasculaires.   
 

La famille des flavonoï des est e galement re pute e pour ses proprie te s an-

tioxydantes. La consommation d’aliments qui en sont riches diminuerait le 

risque de souffrir d’athe roscle rose et de crises cardiaques. Ainsi, les antho-

cyanines seraient surtout inte ressantes gra ce a  leur capacite  a  faire dimi-

nuer la quantite  de mauvais choleste rol dans le sang (l’accumulation de 

plaques de choleste rol cause l’athe roscle rose). Dans cette grande famille se 

retrouve aussi le resve ratrol, compose  pre sent dans la pelure des raisins et 

donc, dans le vin rouge. Cet antioxydant limiterait la croissance des cellules 

cance reuses et l’oxydation, et diminuerait le mauvais choleste rol dans le 

sang. De plus, il ame liorerait la sensibilite  a  l’insuline chez les personnes 

diabe tiques.  
 

A  noter que les pigments apportent effectivement plusieurs effets protec-

teurs sans toutefois garantir l’absence de maladies. Il s’agit pluto t d’une 

diminution du risque.  

Les fruits et le gumes de toutes les couleurs posse dent 
effectivement plusieurs compose s be ne fiques pour la 
sante . Il ne faut toutefois pas perdre de vue que leur con-
sommation ne devrait pas e tre encourage e seulement 
pour cette raison, mais e galement pour leur gou t, leur 
varie te , leur texture, leurs fibres, l’e nergie qu’ils procu-
rent, etc.  
 

Prenez plaisir a  les de couvrir et les de guster! 



En plus de nous fournir les pre cieux antioxydants discute s plus to t, voici 

quelques bienfaits supple mentaires apporte s par quelques-uns des nom-

breux ve ge taux de couleur rouge, orange e ou violace e. 

Autres bons choix : oignon rouge, radis rouge, rhubarbe, aubergine avec pe-
lure, raisins rouges, cerises, pomme rouge avec pelure, paste que, etc. 

Aliment Quantité Bienfaits 

Bette a  carde 125 ml cuit Comble 478% de nos besoins en vitamine K 
(non, ce n’est pas une erreur!) et 28% en vita-
mines A et C. 

Betterave rouge  125 ml Comble 1/3 de nos besoins en folate (vitamine 
B9). 

Canneberge 125 ml C’est le fruit au plus grand pouvoir antioxy-
dant. Utilise e pour pre venir les infections uri-
naires et diminuer le mauvais choleste rol. 

Chou rouge 125 ml cru Comble 18% de nos besoins en vitamine K et 
35% en vitamine C. 

Fraise 125 ml Comble 80% de nos besoins en vitamine C. 

Framboise 125 ml Fournit 4 g de fibres et comble 28% de nos 
besoins en vitamine C. 

Grenade 125 ml Proprie te s anti-scle rotiques, anti-
inflammatoires et anticance reuses. 

Mu re 125 ml E tant tre s fonce , ce fruit contient beaucoup 
d’antioxydants. Fournit aussi 4 g de fibres. 

Pamplemousse 125 ml Comble 102% de nos besoins en vitamine C. 

Patate douce 1 moyenne Apporte 4 g de fibres et comble 110% de nos 
besoins en vitamine A, 37% en vitamine C et 
28% en mangane se. 

Poivron rouge 125 ml Comble 168% de nos besoins quotidiens en 
vitamine C. 

Pomme de terre 
rouge 

1 moyenne Apporte 3 g de fibres et comble 36% de nos 
besoins en vitamine C, 27% en potassium et 
20% en vitamine B6 et en folate. 

Tomate rouge 1 moyenne Comble 27% de nos besoins en vitamine C et 
12% en vitamine K. Les sauces aux tomates, 
qui sont cuites et donc plus concentre es, con-
tiennent un peu d’huile, ce qui leur permet de 
fournir 10 fois plus de lycope ne par portion! 



Pour la St-Valentin, donnez donc un peu d’amour a  votre corps en cuisinant 

un repas de toutes les teintes de rouge! 

 
Michèle Rousseau, étudiante de deuxième année en nutrition 
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Alimentation consciente 
 

Fe vrier, mois de l’amour! Bien entendu, quand on pense au mois de fe vrier, 

on pense a  la fe te de la St-Valentin, a  la fe te des amoureux. Mais l’amour de 

soi est aussi important! S’aimer, c’est s’e couter, s’accepter, se respecter, se 

reconnaï tre. Une approche de l’alimentation dont on entend de plus en plus 

parler s’inscrit parfaitement dans cette vision : l’alimentation consciente.  

A  l’oppose  des die tes amaigrissantes, l’alimentation consciente pro ne 

l’e coute de ses signaux internes de faim et de satie te , l’adoption de compor-

tements alimentaires harmonieux et le de veloppement d’une relation saine 

avec la nourriture et avec son corps.  

Selon Karine Gravel, nutritionniste et docteure en nutrition qui a fait sa 

the se de doctorat sur le sujet, les dix principes de l’alimentation intuitive 

sont les suivants :  

 



Peut-e tre vous dites-vous que si vous e coutez votre faim et vos envies, vous 

mangerez trop et de façon de se quilibre e, et que vous prendrez du poids. Il 

semblerait que ce soit pluto t le contraire. En e liminant la restriction alimen-

taire et cognitive, les rages alimentaires tendent a  disparaï tre, puisque l’at-

trait pour les aliments jadis « interdits » reprend des proportions normales. 

Manger un aliment qui nous fait plaisir nous apporte une satisfaction qui 

fait que nous n’avons pas envie de continuer a  manger une fois notre faim 

comble e. A  condition de ne pas nous dire que c’est la seule fois ou  nous nous 

le permettons, sans quoi il y aura ne cessairement exage ration en pre vision 

de la privation a  venir! 

 

Quant a  l’e quilibre alimentaire, le corps a tendance a  s’autore guler de lui-

me me lorsqu’on l’e coute attentivement. Sans doute vous est-il de ja  arrive  

d’avoir envie de manger un aliment ou un type d’aliments en particulier. 

Saviez-vous que cet appe tit spe cifique, totalement inconscient et instinctif, 

e tait peut-e tre un message de votre organisme visant a  combler un besoin 

nutritionnel spe cifique? Par exemple, votre envie de sucre  pourrait avoir 

de coule  d’un manque d’e nergie ou de glucides, alors que votre attirance 

pour les aliments sale s pourrait avoir traduit un besoin en certains mine -

raux ou acides amine s. 

 



 

 

 

Le cercle vicieux des diètes amaigrissantes 

Le désir de maigrir (A) mène à suivre une diète amaigris-

sante (B), qui peut conduire à des rages alimentaires et à 

une diminution du contrôle (C). Le risque de perte de con-

trôle et de surconsommation alimentaire est accru (D), ce 

qui résulte en une reprise du poids perdu (E). 



Pour vous aider a  manger de façon plus intuitive, voici quelques conseils 

pratico-pratiques : 

 Avant de manger, demandez-vous : « Est-ce que j’ai faim? » : Parfois, ce 

n’est pas la faim qui nous pousse a  manger, mais pluto t l’ennui ou des 

e motions plus difficiles a  ge rer. La de shydratation peut aussi laisser 

faussement croire a  une faim, alors qu’en re alite , c’est d’eau dont nous 

aurions besoin. 

 Demandez-vous ensuite : « Qu’est-ce que j’ai le gou t de manger? » : Su-

cre , sale , amer ou acide? Croustillant ou moelleux? Chaud ou froid? 

E coutez votre corps vous dicter de quoi il a besoin. 

 Prenez le temps de manger et de savourer les aliments : prenez une 

pause du multita che et e liminez les distractions. Mastiquez bien les ali-

ments et mangez avec vos cinq sens : l’odeur des aliments; leur forme, 

leur couleur et leur pre sentation dans l’assiette; le bruit lorsque vous 

les croquez; leur texture en bouche; les subtilite s de leurs saveurs. C’est 

le plaisir que vous aurez a  de guster vos aliments qui vous apportera de 

la satisfaction. 

 Au cours du repas et a  la fin, demandez-vous : « Est-ce que mes papilles 

ont encore du plaisir? » : Lorsque vos besoins sont satisfaits, le plaisir 

ressenti a  manger s’estompe. Y e tre attentif peut vous aider a  recon-

naï tre le moment de mettre fin au repas. 



Si vous avez l’habitude d’exercer un grand contro le sur votre alimentation, 

cette approche peut paraï tre tre s inse curisante. Allez-y graduellement, ac-

cordez-vous du temps et appre ciez la liberte  et le bien-e tre ressenti a  

chaque petit pas que vous ferez! N’ayez pas honte du plaisir ressenti en 

mangeant. L’alimentation ne comble pas seulement des besoins physiolo-

giques, mais aussi des besoins psychologiques et sociaux. Vous n’avez qu’a  

penser au re confort et au sentiment de se curite  que le biberon ou le sein 

maternel apporte a  un be be . S’e couter, s’accepter, se respecter, se recon-

naï tre… e couter ses besoins, les accepter, les respecter, les reconnaï tre : la 

plus belle preuve d’amour que l’on peut se faire!  

 

Marie-Ève Blais, étudiante de deuxième année en nutrition 

 

Les figures et l’inspiration de cet article proviennent du site Internet de la 
docteure en nutrition Karine Gravel et son approche sur l’alimentation in-
tuitive.   

www.karinegravel.com 
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Gravel, K. Une re solution gagnante (en ligne). http://www.karinegravel.com/
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http://monequilibre.ca/mon-alimentation/46-savourer-les-aliments. 



Manger, un petit plaisir 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Manger un peu moins de ceci, re duire la quantite  de cela, manger plus de 

celui-la , sans oublier de rajouter un peu de ceci, mais pas trop non plus… 

Tenter de suivre les nombreuses recommandations a  propos de l’alimenta-

tion peut devenir tre s prenant et nous fait parfois oublier l’essentiel : man-

ger, c’est l’un des plaisirs de la vie! Comme le mentionne le Guide Alimen-

taire Canadien : «Essayez une varie te  d'aliments. Prenez le temps de man-

ger et de savourer chaque bouche e.»  

 

En plus du plaisir associe  a  la de gustation de chaque bouche e, prendre le 

temps de manger permet d’e tre plus a  l’e coute des signaux de satie te . 

Quelques trucs pour y arriver : manger en famille, pre parer les repas avec 

d’autres, ce le brer des e ve nements autour d’un repas… bref, rendre les mo-

ments du repas agre able! Il semble me me que prendre plaisir a  manger… 

est bon pour la sante ! Des apports supe rieurs en nutriments ont e te  cons-

tate s chez les enfants et les adolescents qui prennent leurs repas attable s 

avec leur famille. 



Manger est un plaisir, mais l’est encore plus lorsque l’on prend le temps de 

de guster. De nos jours, manger est parfois un re flexe associe  a  nos e mo-

tions ou me me une habitude devant le te le viseur. Cela nous fait parfois ou-

blier la quantite  et la qualite  des aliments que l’on consomme.  

 

Voici quelques trucs pour renouer avec le plaisir de manger. Tout d’abord, 

cuisiner plus souvent permet habituellement de faire des repas plus sains 

et de prendre plaisir a  de guster le repas, fie rement pre pare  de nos  propres 

mains. Me me si vous n’e tes pas a  l’aise avec les chaudrons, le fait de cuisi-

ner une fois par semaine, c’est mieux que de ne pas cuisiner du tout. Vous 

pouvez cuisiner avec des membres de votre famille ou des amis et partager 

vos astuces culinaires. Ensuite, essayez de nouvelles choses. Une nouvelle 

recette peut devenir l’un de vos plats pre fe re s, qui sait? Le fait d’essayer 

permet aussi de de couvrir et d’inclure de nouveaux aliments dans l’alimen-

tation, ce qui repre sente un plus pour la varie te !  Finalement, comme men-

tionne  plus haut, rendre le moment du repas agre able et convivial est un 

point crucial  pour renouer avec le plaisir de manger. 

 

Bref, manger permet de nourrir notre corps et est essentiel, alors aussi 

bien y prendre gou t! 

 

Marianne Gingras, étudiante de deuxième année en nutrition 

Charlebois, H. Retrouver le plaisir de manger (en ligne). http://
www.plusquedesmedicaments.ca/fr/article/index/enjoy_food. 
 
Sante  Canada. Prenez plaisir a  manger (en ligne). http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/
food-guide-aliment/basics-base/enjoy-plaisir-fra.php. 



 

 

 

Truite à la sauce 
fraise-balsamique 
  

 

 
 
 
 
 
 

Ingre dients :  
 
300 g (environ 16 a  20)   petites pommes de terre grelots 
8      choux de Bruxelles, coupe s en deux sur la  
     longueur 
10 ml (2 c. a  the )   huile d’olive 
2,5 ml (½ c. a  the )   thym se che   
2 pave s (environ 300 g)  truite (ou saumon) 
15 ml (1 c. a  soupe)   jus de citron 
2 fines tranches   citron 
2,5 ml  (½ c. a  the )  paprika 
1      betterave de grosseur moyenne, pele e et  
     coupe e en petits ba tonnets 
12 a  20     asperges 
1 pince e    sel et poivre 
 

Sauce fraise-balsamique: 
250 ml (1 tasse)   fraises surgele es en tranches  
     (ou fraises fraï ches tranche es) 
30 ml (2 c. a  soupe)  vinaigre balsamique 
10 ml (2 c. a  the )   miel 
2,5 ml (½ c. a  the )   thym se che  
2,5 ml (½ c. a  the )   romarin se che  
1 pince e    poivre, au gou t 
 
Pre paration : 
 

1. Placer la grille au centre du four et le pre chauffer a  375°F (190°C). Tapis- 
 ser de papier parchemin la moitie  d’une grande plaque de cuisson.   

 
2. Directement sur le co te  tapisse  de papier de la plaque, me langer les 

pommes de terre grelots et les choux de Bruxelles avec l’huile et une 
pince e du thym se che . Saler le ge rement et poivrer. Placer au four pour 
35 minutes. 

À vos tabliers! 



 
 
 
3. Lorsqu’il reste environ 15 minutes de cuisson aux le gumes, sortir la 
plaque du four. Tapisser l’autre co te  de la plaque de papier aluminium et 
y de poser les pave s de saumon. Arroser de jus de citron. Saupoudrer du 
reste du thym, du paprika et poivrer. Ajouter les tranches de citron a  co -
te . Remettre au four.  

 
4. Pendant ce temps, amener 2 cm d’eau a  e bullition dans une casserole. Y 
ajouter les ba tonnets de betterave et cuire 10 minutes. Apre s ce temps, 
de poser un panier pour cuisson a  la vapeur dans la me me casserole*. Pla-
cer les asperges dans le panier et cuire a  la vapeur 4 minutes. Elles de-
vraient e tre tout juste tendres en y piquant une fourchette. E goutter les 
asperges puis les betteraves.  

 
5. Pendant ce temps, dans une petite casserole, placer tous les ingre dients 
de la sauce et porter a  e bullition. Re duire le feu a  moyen-doux et laisser 
mijoter une dizaine de minutes en brassant re gulie rement pour que les 
fraises se de fassent le ge rement  et que la sauce re duise un peu.  

 
6. Pour servir, e tendre les asperges au fond de deux assiettes. Re partir les 

betteraves sur le dessus (en re server quelques tranches), puis ajouter le 
pave  de poisson**. Napper le poisson d’un peu de sauce et placer le reste 
dans l’assiette. Re partir les le gumes grille s tout autour. Placer les 
tranches de betteraves re serve es sur le dessus du poisson et ajouter la 
tranche de citron. Bon appe tit! 

 
 
 
Se conserve trois jours au re frige rateur. 
 

Rendement : 2 portions 
 
* Plusieurs mode les de casserole viennent avec un panier troue  pouvant  
e tre place  directement sur la casserole. Sinon, utiliser une marguerite ou 
une autre petite casserole.  

** Cuire le poisson sur un papier d’aluminium a l’avantage d’y faire coller sa 
peau. Pour le servir, faites doucement glisser une spatule entre la peau 
et la chair. Et voila ! 
 

Michèle Rousseau, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette personnelle 

À vos tabliers! 



 Smoothie  
chocolaté 
  
Ingre dients :  
 
1    banane congele e coupe e en rondelles  
½    banane coupe e en rondelles 
15 ml (1 c. a  soupe) beurre d’arachide naturel 
250 ml (1 tasse)  lait ou boisson ve ge tale de votre choix  
15 ml (1 c. a  soupe) poudre de cacao non sucre   
4     dattes se che es* 
2,5 ml (½ c. a  the )  extrait de vanille  
15 ml (1 c. a  soupe) graines de chia 
7,5 ml (½ c. a  soupe) flocons de noix de coco ro tis  
 

 
Pre paration : 
 
1. Placer tous les ingre dients, a  l’excep- 
tion des flocons de noix de coco, dans  
  un me langeur.  

 
2. Me langer jusqu’a  l’obtention d’un  
smoothie homoge ne et cre meux.  

 
3. Verser dans un grand verre et saupou-
drer les flocons de noix de coco. 

 
 
 
Meilleur si consomme  imme diatement. 
Se conserve 1-2 jours au re frige rateur. 
 

Rendement : 1 grande portion d’environ 
350 ml ou 2 portions 
 
*Faire tremper les dattes quelques minutes avant de pre parer le smoothie  
et elles se me langeront beaucoup plus facilement. 

 
Coralie Gaudreau, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette personnelle 

À vos tabliers! 



 

Beurre de noisette de Prana 
  
Description du produit : il s’agit de noisettes 
grille es et moulues jusqu’a  l’obtention d’un 
beurre, sans ajout d’autres ingre dients. Il est 
biologique et importe  d’Italie.  
 
Ses points forts : se distingue des autres 
beurres de noisette sur le marche  en ce qui a 
trait au gou t et a  la texture. Le beurre est cre -
meux, lisse et d’un brun tre s fonce  caracte ris-
tique de la noisette ro tie. Son gou t est riche et 
de licieux. Les noisettes ont un contenu tre s e le-
ve  en acides gras monoinsature s qui sont 
favorables a  la sante  cardiovasculaire. 
Elles offrent e galement beaucoup de man-
gane se, de cuivre et de vitamine E, un an-
tioxydant majeur. Le beurre se conserve 
longtemps, soit 18 mois dans un endroit 
frais et sec a  l’abri de la lumie re et de l’hu-
midite , ou au re frige rateur pour une dure e 
de conservation encore plus longue.  
  
Ses points faibles : le produit est dis-
pendieux, soit 42,99$ pour 1 kg (a  noter 
que pour toutes les noix sur le marche , 
leur cou t a conside rablement augmente  
depuis quelques mois a  cause, entre 
autres, du rendement des re coltes, du taux 
de change et de la hausse de la consommation). Il n’est pas disponible en 
magasin, seulement en commande en ligne sur le site Internet de Prana. De 
plus, il est seulement disponible en gros format d’achat (1 kg et non 250 g 
ou 500 g comme la plupart des beurres de noix vendus en magasin). Si vous 
de sirez y gou ter avant d’investir pour un si gros format, il sera disponible 
en de gustation a  l’Expo Manger Sante  et Vivre Vert 2016 les 19 et 20 mars 
prochain au Centre des congre s de Que bec.  
  
Où s’en procurer : par commande en ligne sur le site Internet de Pra-
na, par l’interme diaire de groupes d’achats locaux et dans certaines e pice-
ries sante , sur demande.  

Un petit nouveau dans ma cuisine 

Valeur nutritive 
Pour 2 c. à soupe (30 g) 
Teneur               % Valeur quotidienne 
Calories 197 
Lipides 19 g                            30% 

saturés 1.5 g                          
+ trans 0 g                           11% 

Cholestérol 0 mg 
Sodium 3 mg                            1% 
Glucides 2 g                              1% 
    Fibres 2 g                              8% 

Sucres 1 g           
Protéines 4 g 
Vitamine A                               0% 
Vitamine C                               2% 
Calcium                                    5% 
Fer                                             5% 



 

 
 
 
Comment le préparer ou l’apprêter : à utiliser dans des recettes de 
biscuits, brownies, truffes, ga teaux, smoothies, etc. Le beurre de noisette 
sert e galement de base pour re aliser une tartinade chocolat-noisette mai-
son afin de remplacer la version commerciale (voir la recette de brownies 
crus plus loin).  
 
Comment le faire soi-même : griller les noisettes à 300˚F pendant 10 
minutes, placer dans un me langeur a  tre s haute vitesse de type Vitamix ou 
Blendtec* et mixer jusqu’a  l’obtention d’une texture cre meuse et lisse. Ra-
cler les bords re gulie rement. Conserver au re frige rateur.  
 
*Les me langeurs de plus bas de gamme peuvent surchauffer, demander 
beaucoup plus de temps et ne cessiter l’ajout d’un liquide ou d’une matie re 
grasse supple mentaire.  

 
 
 
 
 
 
Prana est né à Montréal, d’une croyance que la nourriture peut nourrir 
notre appe tit pour la vie. La cofondatrice, Marie-Jose e Richer, promeut une 
vie saine par une bonne alimentation. Elle est fie re d'offrir a  ses consomma-
teurs des produits frais et savoureux de haute qualite , inspire s des diffe -
rentes traditions de partout dans le monde. L’entreprise offre une gamme 
comple te de produits incluant noix, graines, fruits se che s, me langes du ran-
donneur, collations et superaliments.  

Un petit nouveau dans ma cuisine 



Farine de noix de coco de Inari 
 

Description du produit : la farine de 
noix de coco est produite a  partir de la 
chair de noix de coco se che e et de graisse e 
(par pression pour extraire l’huile de noix 
de coco), puis finement broye e en une 
poudre assez semblable a  la farine de ble . 
 
Ses points forts : texture riche et 
unique, avec un aro me naturel le ge rement 
sucre . Tre s riche en fibres : les fibres qui 
s’y trouvent, solubles et insolubles, aident 
a  pre venir la constipation, a  contro ler l’ap-
pe tit et a  re duire l’incidence de maladies 
cardiovasculaires. Bonne teneur en fer. Ne 
contient pas de gluten. Gou t subtil et exo-
tique de noix de coco. Son prix est tre s rai-
sonnable, semblable a  celui des autres fa-
rines moins traditionnelles (quinoa, pois 
chiches, amarante, etc.) 
 
Ses points faibles : sa texture dense et 
de pourvue de gluten fait en sorte que les 
produits qui contiennent seulement cette 
farine ne le vent pas et n’ont aucune e lasti-
cite . Son contenu tre s e leve  en fibres fait 
e galement en sorte qu’elle absorbe e nor-
me ment l’humidite  et les liquides dans une 
recette. Ces proprie te s non habituelles ne -
cessitent une connaissance des principes 
simples de la pa tisserie.   

 

 

Un petit nouveau dans ma cuisine 



 

 
 
Où s’en procurer : dans la majorité des IGA et des Metro ainsi que dans 
les e piceries sante .  
 
Comment le préparer ou l’apprêter : peut remplacer 10 à 25% de la 
farine traditionnelle dans une recette de ga teaux, biscuits, galettes, muffins, 
cre pes, etc. Pour des ide es de recettes de galettes ne cessitant cette farine : 
www.madamelabriski.com. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Le fondateur d’Inari, Eugen Hauser, originaire d’Allemagne et e tabli autre-
fois a  Montre al, e tait un passionne  d’agriculture biologique et durable. Sa 
passion le poussa a  tirer profit de ses nombreux contacts en Europe afin 
d’e tablir un syste me d’importation-exportation de produits biologiques. 
Apre s quelques anne es, devant la demande grandissante des consomma-
teurs pour ces produits, l’entreprise Inari est ne e.  Depuis, l’entreprise a 
connu un succe s fulgurant, a e tendu sa vente a  travers le Canada et a e te  
le gue e au fils de Monsieur Hauser. Inari commercialise plusieurs produits, 
comme des farines, des fruits se che s, des grains, des le gumineuses, des 
noix, des graines et des sucres. 
 
D’autres entreprises commercialisent aussi la farine de noix de coco, telles 
que Bob’s Red Mill, Cuisine Soleil, Amanprana, Mum’s Original et Let’s Do…
Organic.  
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 Brownies crus 
 
 
 
 
 
Ingre dients :  
 
Brownies 
250 ml (1 tasse)  dattes Medjool de noyaute es    
180 ml (¾ tasse)  noix de Grenoble 
60 ml (¼ tasse)  farine de noix de coco 
60 ml (¼ tasse)  poudre de cacao 
30 ml (2 c. a  soupe) graines de lin moulues  
 

Glaçage 
125 ml (½ tasse)  beurre de noisette 
45 ml (3 c. a  soupe) poudre de cacao 
45 ml (3 c. a  soupe) sirop d’e rable 
 

Coulis aux framboises 
 250 ml (1 tasse)  framboises fraï ches ou de congele es 
15 ml (1 c. a  soupe) graines de chia blanches (facultatif, pour une  
 texture plus e paisse) 
15 ml (1 c. a  soupe) sirop d’e rable (facultatif, seulement si les fruits  
    sont tre s acides) 
 
Pre paration : 
 
Brownies 
1. Dans un robot culinaire avec une lame en « S », ajouter les dattes et me -

langer jusqu’a  l’obtention d’une pure e. Cette e tape peut prendre quelques 
minutes selon la puissance de votre robot et ne cessite de racler les bords 
avec une spatule. Ajouter un peu d’eau au besoin, jusqu’a  60 ml (¼ tasse). 
Retirer la pa te de dattes du robot culinaire et re server dans un grand bol.  

2. Toujours dans le robot culinaire (il n’est pas ne cessaire de le laver), ajou-
ter les noix de Grenoble, la farine de noix de coco, la poudre de cacao et 
les graines de lin moulues, et laisser tourner jusqu’a  l’obtention d’une 
texture de farine.  

 



3. Ajouter la pure e de dattes et actionner le robot, quelques secondes a  la 
fois, jusqu’a  ce qu’une boule de pa te commence a  se former. Presser 
cette pa te a  brownies dans un petit moule carre , afin que la pa te ait en-
viron 2 cm d’e paisseur. Placer au re frige rateur en attente. Si on le sert 
sans le glaçage, laisser environ 2 heures au re frige rateur ou 30 minutes 
au conge lateur avant de tailler pour que les brownies soient bien 
fermes. 

 
Glaçage 
4. Placer les trois ingre dients dans un bol moyen et me langer a  l’aide d’une 
cuille re ou d’une spatule. Glacer les brownies et remettre au re frige ra-
teur jusqu’au moment de servir. 

 
Coulis aux framboises 
5. Au me langeur ou au robot culinaire, me langer les framboises avec les 

graines de chia et le sirop d’e rable jusqu’a  l’obtention de la texture de si-
re e. Placer au re frige rateur jusqu’au moment de servir. 

 
6. Tailler les brownies une fois qu’ils sont bien froids et servir avec le cou-

lis aux framboises. 
 
 
Se conserve 5 jours au re frige rateur ou plusieurs mois au conge lateur 
(avec le glaçage, mais sans le coulis). 
 

Rendement : environ 16 brownies, selon la façon dont on les coupe 
 
 
Note : il est fort probable qu’il y ait un surplus de glaçage. Il s’agit en fait 

d’une recette en remplacement du Nutella commercial. Sachez donc 
que cette tartinade est de licieuse sur des ro ties! 

 
 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

 
Recette inspire e de :  
 
Belzil, J. Brownies crus de cadents  (en ligne). http://
www.mangersantebio.org/1710/brownies-crus-decadents.  
 
Prana. Tartinade chocolat-noisette maison (en ligne). https://
www.prana.bio/fr_ca/nutella-maison.  
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Un gros merci aux be ne voles qui ont permis  
a  ce bulletin d’exister!  

Déjeuners et collations santé 
pour dents sucrés… et salées! 
par Annik De Celles et Andre anne Martin Dt. P. 

Éditeur: Trécarré 

Prix régulier: 27,95$ 

ISBN: 9782895686309 

Description: 128 pages 

Parution: mars 2015 

Disponible en librairie partout au Québec 

Annik De Celles et sa complice, la nutritionniste Andre anne Martin, sont de 
retour avec de nouvelles recettes a  base de le gumes. Elles s'attaquent cette 
fois-ci au de jeuner et a  la collation, pour lesquels les ide es sante  manquent 
bien souvent ! Comme dans les livres pre ce dents, Andre anne Martin fournit 
les valeurs nutritives des recettes – dont plusieurs sont sans gluten et ve ge ta-
liennes – et donne des conseils pour acque rir et maintenir une bonne sante  
globale. Sa contribution a  l'e quilibre nutritionnel des recettes vous permettra 
de commencer la journe e du bon pied et de la poursuivre avec e nergie. Les 
auteures proposent des smoothies, des de jeuners rapides, des collations vita-
mine es et simples a  pre parer ainsi que des recettes  
pour le brunch, qui combleront votre dent  
sucre e, ou sale e, sans sacrifier votre sante . 

Suggestion de lecture 


