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nutrition en bref
par geneviève désilets

Déjeuner simple et équilibré
Il n’est pas toujours facile pour les personnes diabétiques de choisir les bons aliments aux moments 
adéquats dans la journée. Le chef Louis-François Marcotte propose une recette nutritive, équilibrée et 
délicieuse pour le déjeuner, qui convient parfaitement aux diabétiques.

Crème Budwig
1 c. à soupe de graines de lin
1 c. à soupe de graines de tournesol ou citrouille
10 amandes crues entières
1 banane mûre
1 tasse de yogourt nature
1 c. à soupe de jus de citron
1 c. à thé de germe de blé 
1 c. à thé d’huile d’olive
Miel ou sirop d’érable au goût
1 pincée de cannelle moulue

Dans un moulin à café, moudre grossièrement le lin, les graines de tournesol et les amandes. 
Écrasez grossièrement à l’aide d’une ­fourchette la banane et combinez avec le yogourt, le jus de 
citron, le germe de blé et l’huile d’olive. Ajoutez les noix et sucrez au goût. Une ­touche de cannelle 
et quelques raisins séchés ­peuvent aussi être intéressants !

Un début d’année « BOOSthé » !
Pour retrouver son énergie en ce début ­d’­année, 
rien de tel qu’une tasse de BOOST des Thés 
Kusmi ! Grâce à ses ingrédients tels que le maté, 
le thé vert de Chine, la ­cannelle, le ­gingembre et 
la cardamome, ce thé ­énergisant permet de faire 
le plein d’énergie et de rester concentré toute 
la journée. La théine contenue dans le thé vert 
est un puissant stimulant du système nerveux, 
qui se diffuse lentement dans l’­organisme, 
­contrairement à la caféine, pour apporter un 
état de veille et de concentration plus long. Un 
cocktail d’épices complète le tout, pour un goût 
chaleureux et puissant. Pour connaître les points 
de vente, visitez le ­www.kusmi.ca.

Fruits en bouteille
Les jus de fruits constituent un moyen ­facile 
de consommer les portions quotidiennes 
­recommandées de fruits et de légumes. Par 
contre, plusieurs contiennent beaucoup de ­sucre 
et moins de fibres et d’ingrédients ­nutritifs que 
les fruits frais. Les smoothies Arthur’s étant faits 
d’ingrédients et de fruits entièrement naturels 
soigneusement transformés pour en conserver 
les bienfaits, ils permettent de ­joindre le nutritif 
à la facilité ! Ils sont plus épais que les autres 
jus, contiennent plus de pulpe et possèdent une 
teneur plus élevée en éléments nutritifs et en 
fibres. Régalez-vous avec les huit ­délicieuses 
variétés, offertes en bouteilles individuelles de 
325 ml et en format familial de 900 ml.

Cueillir des pommes en hiver ?
La cueillette de pommes gelées dans le décor féerique de janvier, ça vous tente ? Cette ­expérience 
unique et amusante est possible aux Vergers Lafrance les 8, 9, 15 et 16 janvier. Armés de vos 
mitaines, vous pourrez cueillir les pommes qui regorgent de sucre à cette ­période. De plus, 
des musiciens sont sur place pour créer une ambiance accueillante et festive, de même que 
Pépin La Pom, la sympathique mascotte des Vergers Lafrance. Un bar de glace permet aussi aux 
visiteurs de déguster du cidre de pomme chaud. Une excellente idée d’activité à prix modique, 
en famille ou entre amis ! www.lesvergerslafrance.com

Purement bon
Les morceaux de pommes de terre McCain 
Purement Pomme de Terre® sont faits à 100 % 
de vraies pommes de terre lavées, pelées et 
coupées. Ils permettent de préparer des repas 
rapidement et facilement, en toutes occasions. 
McCain propose également des recettes pour 
impressionner votre famille, comme la soupe 
aux pommes de terre en morceaux et aux 
­champignons sauvages, la tartinade au ­saumon 
fumé et aux pommes de terre, le gâteau au 
­chocolat et aux patates douces et le soufflé épicé 
aux patates douces. À découvrir au www.mccain.
ca/fr-ca/Pages/McCainPurelyPotatoes.aspx.

Moins de stress le jour, Somni8 chaque nuit.
Somni8 nourrit le corps et l’esprit pour vous fournir huit heures de sommeil 
et restaurer les rythmes circadiens importants qui règlent les cycles de 
sommeil.

Somni8 permet à l’esprit de se reposer et de se ressourcer ; il favorise de 
même le maintien et la génération des neurones du cortex cérébral.

Somni8 contient des extraits standardisés d’herbes traditionnelles contenant 
des composés non-addictifs qui favorisent la relaxation et une bonne nuit 
de sommeil.

Somni8 contient aussi des isolats nutritifs qui renforcent les mécanismes de 
défense qui permettent au cerveau de classer et d’enregistrer l’information 
dans la mémoire à long terme.

Notre laboratoire à temps plein emploie 1 PhD, 3 MSc et 2 BSc. 
Nous testons et recherchons pendant 240 heures et plus chaque 
semaine pour garantir identité, puissance, pureté, sécurité et plus !

Prévention & Soins www.newrootsherbal.com

dans la mémoire à long terme.

Chill Pills offre une façon naturelle de rehausser
votre humeur, vous faire sentir bien et, le plus 
important, soulager votre stress.

Chill Pills réduit l’irritabilité nerveuse et
induit la relaxation pour que vous puissiez
vous calmer et vous concentrer.

Chill Pills réduit le stress extrême
comme l’anxiété, la nervosité et la
réponse de combat ou fuite —
vous vous sentez bien et voyez
la vie de façon positive.

Chill Pills fournit à
votre corps les nutriments
essentiels dont il a
besoin pour soulager le
stress — sans les effets
secondaires communs aux
médicaments d’ordonnance.
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