| RECETTES AVEC K-QUIK"

Cari Thai au tofu

Temps de préparation 15 minutes | Temps de cuisso

Rendement 1 portion

INGREDIENTS PREPARATION

1tasse (113 g) de Miracle Noodles™ 1 Mettre les Miracle Noodles dans une passoire et

1% c. & table (25 g) d'huile de tournesol IoAvte'r a l'eau froide. Bien égoutter et mettre de
coté.

1/4 1 50 g) de tofi 5 en dé
asse (50 g) de tofu (coupé en dés) Faire chauffer 'huile dans une grande poéle.

1/4 tasse (25 g) de courgettes

(lavées/coupées en dés) Ajouter le tofu, les légumes et les épices. Faire

revenir jusqu'a ce que les légumes soient tendres.
1/4 tasse (25 g) de champignons (lavés/

i 4 Verser le lait de coco et le K-Quik et laisser
coupés en tranches)

mijoter 3 minutes.
2 c. & table (20 g) de poivrons verts

; . 5 Ajouter les épinards et les Miracle Noodles et
(lavés/hachés)

cuire 2 minutes.

1/4 gousse (1g) d'ail (fraiche/hachée) 6 Servir chaud et déguster.

2 c. a table (15 g) d'oignons verts
(lavés/hachés)

1/4 c. & thé (1 g) de coriandre moulue

1 pincée (1 g) de poudre de chili

1 pincée (2 g) de gingembre moulu

1 pincée (1g) de 7 épices thailandaises

1 pincée (1 g) de curcuma moulu

1/4 tasse (55 g) de lait de coco, en
conserve et non sucré
1/3 tasse (80 ml ou 80 g) de K-Quik
1/3 tasse (25 g) d'épinards frais (lavés)
K-Quik est une émulsion liquide
de triglycérides a chaine moyenne
(TCM) préte a boire. Pour une
utilisation dans un régime cétogéne

ou dans la gestion diététique des Information Nutritionnelle par portion:

conditions nécessitant des Lipides 52.5 g | Protéines 8.5 g | Total des Glucides 8.6 g | Calories 540 kcal
TCM a partir de 3 ans Ratio des macronutriments 3.1:1
UTILISATION SOUS

SURVEILLANCE MEDICALE.
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| RECETTES AVEC K-QUIK"™, suite

Cari Thai au poulet

Temps de préparation 15 minutes | Temps de cuissc

Rendement 1 portion

INGREDIENTS PREPARATION
1tasse (113 g) de Miracle Noodles™ 1 Mettre les Miracle Noodles dans une passoire
et laver a I'eau froide. Bien égoutter et mettre

1% c. & table (25 g) d'huile de tournesol -
de coté.
2 c. & table (40 g) de poulet cru, partie ) i .
) ) Faire chauffer 'huile dans une grande poéle.
maigre (coupé en cubes)
Ajouter le poulet, les légumes et les épices.
Faire sauter jusqu'a ce que les légumes soient

tendres et que le poulet soit cuit.

1/4 tasse (25 g) de courgettes
(lavées/coupées en dés)

1/4 tasse (25 g) de champignons (lavés/

coupés en tranches) 4 Verser le lait de coco et le K-Quik et laisser

mijoter 3 minutes.
2 c. a table (20 g) de poivrons verts

) . 5 Ajouter les épinards et les Miracle Noodles et
(lavés/hachés)

cuire 2 minutes.

1/4 gousse (1g) d'ail (fraiche/hachée) 6 Servir chaud et déguster.

2 c. a table (15 g) d'oignons verts
(lavés/hachés)

1/4 c. & thé (1 g) de coriandre moulue
1 pincée (1g) de poudre de chili
1 pincée (2 g) de gingembre moulu

1 pincée (1g) de 7 épices thailandaises

1 pincée (1 g) de curcuma moulu

1/4 tasse (55 g) de lait de coco, en
conserve et non sucré

1/3 tasse (80 ml ou 80 g) de K-Quik

K-Quik est une émulsion liquide 1/3 tasse (25 g) d'épinards frais (lavés)
de triglycérides a chaine moyenne
(TCM) préte a boire. Pour une Information Nutritionnelle par portion:
utilisation dans un régime cétogéne Lipides 5219 | Protéines 134 g | Total des Glucides 7.4 g | Calories 551 kcal

ou dans la gestion diététique des . .
. . i Ratio des macronutriments 2.5:1
conditions nécessitant des

TCM a partir de 3 ans
Assurez-vous de consulter votre professionnel de la santé avant de modifier votre régime alimentaire.
UTILISATION SOUS La base de données KetoDietCalculator a été utilisée pour I'analyse nutritionnelle. Ces recettes ont
SURVEILLANCE MEDICALE. été spécialement congues pour étre utilisées dans un régime cétogéne. Veuillez vérifier les informations
nutritionnelles par portion et les ratios de régime cétogéne pour vous assurer que la recette convient a votre
plan de repas personnalisé.

L'utilisation d'un nom de marque n'est pas considérée comme une recommandation ou une approbation de
Vitaflo. Des noms de marque spécifiques ont été inclus pour I'exactitude des informations nutritionnelles. Les

,/-\ ™ informations nutritionnelles peuvent changer en fonction de la marque du produit que vous choisissez et ne
I Ta O doivent servir qu'a titre indicatif. Assurez-vous de vérifier I'étiquette nutritionnelle de tout produit de substitution
pour vous assurer qu'il vous convient. Reportez-vous aux étiquettes pour les informations sur les allergénes et
v assurez-vous qu'ils sont sécuritaires pour vous.
Miracle Noodles™ est une marque déposée de la société Miracle Noodle.

Enhqncmg legs Terther Sauf indication contraire, toutes les marques de commerce sont la propriété de la Société des Produits Nestlé
A Nestlé Health Science Company S.A., Vevey, Suisse ou utilisées avec autorisation. © 2023 Nestlé.



