
Votre trousse de 
ressources sur la 
nutrition

S’alimenter sainement au travail

Recettes incluses!
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Bien manger au travail comporte bien des 
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Prévenez la panne cérébrale du matin
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 Réinventez votre sac à lunch ennuyant 

3�����C4�����4D���
��
��
���������,��
������������������������
��
��
�����4�5

• �����	�:�������,��,�������������������
E������-�����
�
����������	����-���
�����
�:����������
�	�������

���:
�*����
����	
����������	
��������
����������������
��
�����
�����)
�&

• (���
����:�
���
������������
����������������������������
��������F
����
�������*�
��������������
����
������
�������������������������	
���������*����������������
��������-�����&

• @
���
�:�
��
���
��
������
��������*�����������	
�	����

�
�������)G�������������	����������
���	�����)�����
	
�������,������������������������)��������
���������
����
�
���,���

�
�����
�
�
�	

�


Prévenez les pannes d’énergie de la 
               mi-journée 
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S’alimenter sainement au travail
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Recettes       Recette de poulet méditerranéen  
  avec taboulé de quinoa

  Rouleau grec aux œufs et au  
  couscous
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Ingrédient

 1 tasse M'"=���N����-������M'==	N�

 1 )��-���������
����������,��,���������

  2 c. à table (30 ml) �������,���,��,����������

  8 ����������
���������-��
���
�

  3 ��	�����
�
����,��,��

  1/4 tasse (60ml) ,������*���
�����
�;
��
	��

  2 c. à table (30 ml) ����������
��

  1 ½ c. à thé (7.5 ml) ���
�O�����������
�����
��������
�


  1 c. à thé (5 ml)���������������

  1 ������������0����

  1 c. à thé (5 ml) ������
���������
�

 Sel et poivre au goût

  100g 0�	��
��P
�������
�����)������	
��

  1 c. à table (15 ml) �*,������*���
�

  4 x 180g ����
���������������

Préparation 

Étape 1
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Étape 2
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Étape 3
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Étape 4
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Recette No 1

Recette de poulet 
méditerranéen  
avec taboulé 
de quinoa
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Utiliser des œufs cuits durs dans les sandwichs ajoute une source de protéines et 
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chèvre ou de la ricotta au lieu du feta pour un goût plus éclaté. 

Ingrédients

 1/2 tasse ���������������)��������


 1  	�������*�����������

 1/2 c. de �,0�����,������*�����������������

 3/4 tasse )�������������	�����������)����������������������
� �����
�
����������������

 1/4 tasse �����
���������������
	������
G������������ �
� ���

����������

 3  œufs cuits durs écaillés

 1/3 tasse 0�	��
��	
�������
��=�V���	�

 1/2 tasse ��������
����������-��
���
���������������,��,���

 1/4 tasse �
���	���������	�
���������

 3 c. à table de )���������������
�����
�����,��,�

 1/4 c. ������
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Instructions

Étape 1
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Étape 2
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Étape 3
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Recette No 2

Rouleau grec 
aux œufs et au 
couscous
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Au sujet de Homewood Santé
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