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Les produuits Kilo Solution par Starfrit visent & simplifier votre
mode de vie gréce d I'innovation de ses produits. Tous les
produifs Kilo Solution ont été congus avec la participation
d'lsabelle Huot, Docteure en nutrition. Isabelle Huot possede
une vaste expérience en coaching, en nutrition clinique et en
développement de solutions nutritionnelles dans le but ultime
d'appuyer et de simplifier votre mode de vie au quotidien.

www.starfrit.com/kilosolution
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Caractéristiques

* Pratique : Inclut une fourchette qui se range sur le cété ainsi
qu’'un contenant & vinaigrette de 2 oz / 60 ml qui se range dans
le couvercle

* Peut étre utilisé pour emporter des fruits et légumes

* Mesures graduées sur le cété du contenant d salade et
vinaigrette

 Conception ergonomique, facile & apporter
 Sans BPA
* \ia au four & micro-ondes, au congélateur et au lave-vaisselle

Les bienfaits

» Cet ensemble vous pemmet de concocter d'éfonnantes salades
étagées et colorées aussi belles que bonnes pour votre santé. A
base de céréales, légumineuses ou de legumes, les compositions

sont infinies.

* Riches en fibres, en vitamines et en antioxydants, les légumes
doivent étre présents & chacun de vos repos. Les salades-repas ou
d'accompagnements sont d'excellentes fagcons d'y parvenir.
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Salade de chou nappa
au poulet

INGREDIENTS POUR 1 PORTION

375ml
909

30ml

10ml
5mi
10ml
5mi
1/2
15ml

Au go(t

{ VARIANTE:

(1 1/2 tasse) de chou nappa

(3 0z) de poulet cuit, coupé
en cubes

(2 c. & soupe) de carotte,
Gpée

oignon vert, émincé finement
(2 c. & thé) d'huile de canola
(1 c. &theé) dhuile de sésame

(2 c. athé) de vinaigre de riz
(1 c. athé) de miel

gousse d'ail, émincée

(1 . & soupe) de graines de
sésame, grillées

Sel et poivre

- Remplacer le poulet par des crevettes

© cuites.

Photo firée du livie « Manger et bouger
au féminin »

Emincer le chou & la
mandoline, puis le
déposer dans un bol.
Ajouter le poulet, la
carotte et I'oignon vert.
Assaisonner.

Préparer la vinaigrette

en combinant I'nuile

de canola, I'huile de
sésame, le vinaigre de riz,
le miel et I'ail.

Verser la vinaigrette

sur la salade de chou,
mélanger et saupoudrer
de graines de sésame
grilées.




Salade d’edamames
a la grenade

INGREDIENTS POUR 1 PORTION

180 ml (3/4 fasse) d'edamames
1 grenade
15ml (1 c. & soupe) d'ocignon rouge,
haché finement
10ml (2 c. athé) de noix de
Grenoble, hachées
500 ml (2 fasses) de bébé épinards
309 (1 0z) de fromage de chéevre
21 % m.g. émietté
7,5ml (1/2 c. & soupe) d'huile d'olive
2ml (1/2 c. & thé) d'huile de noix
5ml (1 c. & thé) de vinaigre
balsamique blanc
Au goUt Sel et poivre
' VARIANTE :

Remplacer les arilles de la grenande par
:30mi(2c. A soupe) de canneberges
‘séchées.

Photo firée du livie « Manger ef bouger
au féminin »

Plonger les edamames
dans I'eau bouillante
salée et les faire cuire
pendant 3 & 4 minutes.
Egoutter.

Retirer les arilles de la

grenade.

Dans un bol a salade,
meélanger les edamames
avec les arilles, I'cignon
et les noix. Saler et
poivrer.

Mettre les épinards au
fond du contenant et
ajouter le mélange
d'edamame et de
grenade.

Garnir de fromage de
chevre.

Préparer la vinaigrette en
meélangeant les huiles et
le vinaigre, puis verser sur
la salade.




Salade fraicheur

INGREDIENTS POUR 1 PORTION

12
100 g

15ml

15 ml
15ml

5ml
375 ml

Les suprémes

Au go(t

{ VARIANTE :

avocat, coupé en quartiers

(8 1/2 oz) de crevettes
nordiques, cuites

(1 . & soupe) de poivion
rouge, coupé en fres petits
dés

(1 c. asoupe) de céleri,
coupé en tres petits dés

(1 c. & soupe) d'huile d'olive
ou d'huile de noix

(1 c. &thé) d'aneth frais

(1 2 tasse) de laitue Bosfon,
hachée

d'un petit pamplemousse
rose et son jus

Sel et poivre

- Remplacer le pamplemousse par une

© orange.

Photo firée du livie « Manger et bouger
au féminin »

Dans un bol, mélanger
les morceaux d‘avocat,
les suprémes de
pamplemousse, les
crevettes, le poivron et le
céleri. Saler et poivrer.

Préparer la vinaigrette en
mélangeant I'huile, le jus
de pamplemousse et
I'aneth.

Faire des étages en
alternant la laitue Boston
et le mélange d'avocat,
pamplemousse et
crevettes.

Arroser de vinaigrette.
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En complément & I'ensemble de salade sur le pouce, la
gamme de produits Kilo Solution regroupe plusieurs
aides culinaires pratiques qui vous aideront A réaliser des
repas sains et équilibrés en un rien de temps! Consultez
notre site web pour voir I'éventail de nos produits.

www.starfrit.com/kilosolution

PRINTED IN CHINA FOR / JMPRIME EN CHINE POUR:
(') ATLANTIC PROMOTIONS INC. / LES PROMOTIONS ATLANTIQUES INC.
LONGUEUIL (QUEBEC) J4G 1V6
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