Une alimentation principalement végétale est composée en grande partie
daliments d'origine végétale, comme les légumes, les fruits, les grains, les
légumineuses, les Noix et les graines, mais inclut aussi des aliments d’origine

L E S animale, comme les ceufs, le poisson, les produits laitiers et la volaille. Les
régimes suivants en sont des exemples.
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Les bienfaits des oeufs
dans une alimentation Les oceufs et le Guide

principalement vegétale alimentaire canadien

La plus récente version du Guide alimentaire canadien
recommande de consommer des ceufs, qui sont riches en
protéines, dans le cadre d’'un régime alimentaire eéquilibre.

Jumeler un aliment d'origine végétale avec un aliment contenant
de 20 a 30 grammes de protéines de qualité supérieure, comme
les ceufs, peut aider @ consommer la quantité quotidienne
;gcgmmaan? clzle |orotfef|nets.o| Les Seul;s fom?litem |(T5.al|ments La section des protéines comprend les aliments protéinés
origine vegetale en otfrant des bienfalts NUritionnes - d’origine végeétale (tofu, haricots, lentilles, noix) et d’origine

. . animale (ceufs, viande, volaille, produits laitiers).
Une excellente source de protéeines complétes
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mieux les nutriments des Iégumes lorsque ces
derniers sont consommés avec des ceufs!

CEuUfs + aliments d'origine vegétale = combinaison gagnante

Vous pouvez inclure des ceufs dans une alimentation principalement végétale grace a ces idées de repas simples :

Conservez des ceufs cuits durs a portée de main pour Savourez un bol de grains et de

Essayez une frittata avec
les ajouter a une salade de légumes a feulilles vertes. légumes garni d’'un ceuf frit.

VOS légumes favoris.




Repas abase %
d’ingredients vegetaux Sivous navez pas

de chou frisé, des
épinards feront
trés bien l'affaire.

Chakchouka verte

Cette chakchouka verte comprend du chou frisé, des oignons verts et des herloes
fraiches. Elle est parfaite pour le déjeuner, le brunch ou méme un souper rapide.
Donne 4 portions.

Il vous faut : Préparation et cuisson :
* Y tasse (60 ml) d’huile d'olive * 1 c. athé (2,5 ml) de poivre 1 Préchauffer le four & 400 °F (200 °C). A feu moyen, faire

4 o o chauffer I'nhuile dans une poéle en fonte ou allant au four de
° 4 olgnons verts tranchés finement * L tasse (125 ml) de DerSII frais 9 pouces (23 Cm), faire revenir |’Oignon vert, |'ai|! a Cor]andre,

haché le cumin, l'origan et les flocons de piment de 3 & 5 minutes ou

° 3 gousses dail émincées ) " 2 X X
jusqu'a ce que les épices déegagent leur arbme.

° htasse (125 ml) de bouillon
de légumes 2 Incorporer le chou frisé, le sel et le poivre; cuire de 5 a 8
* 1c.athé (5ml) de cumin moulu minutes ou jusqu'a ce que le chou frise€ commence a se
° 4 ceufs faner. Ajouter le persil et le bouillon; cuire de 3 & 5 minutes
OU jusgu'a I'évaporation presque compléte du liquide.

° 1c. athé (5 ml) de coriandre moulue

° »c. athé (2,6 ml) d'origan séché
° s tasse (75 ml) de fromage féta

° Y. athé (125 ml) de flocons de finement émictté 3 Avec le dos d'une cuillere, former 4 petites cavités dans le
piment fort mélange de chou fris€; casser un ceuf dans chaque trou.
° 'k tasse (60 ml) d'aneth frais haché Mettre la poéle dans le four; cuire de 5 & 7 minutes ou jusqu'a

* 8tasses (2 1) de chou frisé hache,
légérement tasse (sans les tiges)

ce que les blancs soient pris, mais gue les jaunes soient

° > piment long rouge, epépiné ) e A -
P g g8, epep encore coulants (ou jusqu’a la consistance désirée).

‘ et tranché (facultatif)
° % c. athé de sel 4 Garnir de féta, d'aneth et (si désire) de piment fort. Servir.

Bol de salade

Cette salade combine tous les délices de la Méditerranée en un bol. Garnissez votre salade

meéditerranéenne d'ceufs mollets pour marier toutes ses saveurs et obtenir un repas complet. Donne 2 portions.
Il vous faut :

Vinaigrette a I'origan et au miel Salade Préparation et cuisson :

° 2c. athé (10 ml) de miel * 2 ceufs mollets 1 Regler le four a 400 °F (200 °C).

2 Dans un bol, mélanger le brocoli, le jus de citron et
huile d'olive. Assaisonner de sel et de poivre.

* Yitasse (60 ml) d’huile d'olive ° Ttasse (250 ml) de brocoli roti Répartir le brocoli sur une plague de cuisson tapissée

de papier parchemin et griller au four pendant

* 1c. atable (15 ml) de vinaigre balsamique ° 4 tasses (11) de verdure meélangée

° 1c. athé (5 ml) de moutarde de Dijon ° 1'% c. atable (25 ml) d’huile d'olive 16 minutes. Retirer du four et laisser refroidir
° Jac.athe (125 mi) de poivre * 1% c atable (25 mi) de jus de citron 3 Mettre tous les ingrédients de la vinaigrette & l'origan
* e athe (125 ml) de sel * 4 ¢ atable (60 ml) damandes grilées et aumiel dans un bocal Mason ou dans un contenant
en plastique, agiter vigoureusement et réserver.
° 2c. athé (10ml) dorigan frais haché ° Ttasse (250 ml) de couscous cuit 4 Remplr Ie bol de verdure mélangae et verser un filet
-Q@: * 10 tomates cerises, de vinaigrette.
@20 coupees en quatre 5 Dans le sens des aiguilles d’'une montre, disposer
U * 4¢. atable (60 ml) de houmous le brocoli roti, les tomates cerises, le couscous,
' ) la menthe fraiche, les amandes grillées, les poivrons
* 20 feuilles de menthe fraiche, rouges rotis et terminer avec 'rhoumous.
Cette salade est coupées en deux
aussi délicieuse A N 6 Mettre les ceufs mollets au centre du bol et verser
savourée sur le pouce * 2 poivrons rouges rotis en pot, une cuillére a table de vinaigrette.
o coupés en laniéres
dans un pain pita.
jcrague pour

toi moncoco.

lesoeufs.ca



