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Diétetique

Des recettes bonne sante

L'auteure de Ménopause Saveurs vous suggére chaque mois une idée
de repas pour satisfaire a la fois vos papilles et votre organisme.

Pour 4 personnes
Préparation:

20 min.

Cuisson: 20 min.

Mary-Claire
Jeannet,
nutrithé-
rapeute.

Ingrédients

1 pavé de saumon
de 300 g

3/4 cc de sucre
roux

3/4 cc de sel
marin

1 cc d’huile d'olive
1 oignon en
lanieres fines

1 cs de gingembre
frais pelé et rapé
finement

2 bulbes de
fenouil en dés
(garder les feuilles
vertes plumeuses)
2 tiges de cé-

leri branche en
tranches fines

10 dl d’eau froide
1 cc de bouillon de
légumes

1 cs de sauce de
soja

20 g de vermi-
celles deriz en
morceaux de 3 cm
50 g de petits pois
- Jus de citron

- Sel marin et
poivre

Préparation

Nage de saumon, léegumes et vermicelles

Laver, essuyer le saumon et retirer sa peau. Mélanger sucre et sel,
étendre le mélange sur les deux faces du saumon.

Dans une casserole, chauffer doucement Uhuile d'olive, ajouter l'oi-
gnon et le gingembre, faire revenir 3 minutes. Ajouter le fenouil et le
céleri branche, faire revenir brievement. Verser ['eau, ajouter le bouil-
lon de légumes et la sauce de soja, porter a ébullition, couvrir et laisser
cuire a feu doux environ 8 minutes (les légumes doivent rester un peu
fermes). Ajouter les vermicelles de riz, poursuivre la cuisson 1 minute.
Eteindre le feu, laisser la casserole sur la plaque de cuisson.
Découper le saumon en gros cubes, plonger immédiatement ceux-ci
ainsi que les petits pois dans le potage chaud, garder la casserole
sur la plaque encore 5 minutes. Rectifier l'assaisonnement en sel et
poivre. Servir sans tarder dans des bols avec un filet de jus de citron
et les feuilles de fenouil vertes plumeuses hachées.

Les atouts bien-éetre

Le saumon est un poisson gras aux
propriétés nutritionnelles excep-
tionnelles. Il est bon pour la santé
cardiovasculaire, la vue, lamémaoire,
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Uhumeur et limmunité. Il consolide
les os et les dents, et de plus, il a un
effet embellissant sur la peau. Pour
toutes leurs qualités, privilégiez les

4

poissons gras dans votre assiette!
Au menu, a choix: saumon, maque-
reau, sardine, truite saumonée au
moins deux fois par semaine.
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