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Table de conversion des mesures

Degré Calsivz Thermostats Degré Fahrenhed

30 °C
60 *C
80 *C
120 °C
150 *C
180 °C
21070
248 °C
270°C
300 *C

France (gramme)

30g
1259
250 g
3G g
450 g
500 g
750 g
1060 g

Mesures
Ya lasse
Y tasse
% fasss
{ lasse
1% tasse
dtasses
2 Y tasses
3 tasses

175-250 °F
250-275 °F
2¥5-325 °F
323-350 *F
350-400 °F
430425 °F
425450 °F
450-500 °F
+ 500 °F

w0 o~ O ke b R =

-t
o

Amerique {onGe)
102
45 o7
B oz
120z
418 az
165 oz
2& 0z
32 oz

Chakeurs
4 peine fidde
tiede
trés douce
dauce
maderée
moyenne
assez chaude
chade
trés chaude
vive

Angleterre (ivre)

0,25 Ib
G5k
075 Ib
tIh
t1lb
151k
22

Mesures séches ou Squide Mesives en once

60 mi
126 mi
206G mi
250 mi
375 mi
500 mi
825 mi
750 mi

20Z
4 o7
G oz
8oz

160z

32 GZ



Table de conversion des mesures

image et mbdias
sous le soloil

résclutians 2004
résahtions 2062
résalutions 2002

4 tasses
e athe

o athé
Tc.athe
1¢. 4 soupe
2 C. 8 soupe
3c. asoupe

Comenants
1 grand baol
1 assielte & soupe
T mug
1 tasse & thé
1 tasse a cale
1 pot & yaourt
1 cuiére a soupe
1 cuillére & enbremet
1 cuellére & café
1 varre a kquedr
1 verre a moutarde
1 veyre de vin
1 verre 4 whisky
1 verre & bordeaux
1 verre a porto

10040 ml
T mt

2 mil
3 m
15 mif
A0 mi
50 mi

Grammages
F g
250 & 304 g
200 4 250 g
1204150 g
100 g
125 ¢
159
10g
59
g
TAD g
9 4100¢g
154 g
804100 g
environ 60 g

54 0F

Yolumes
40 ¢
25 ol

20 425«
15 ¢t
1¢ of
15 ch
15¢cl
1 cl
0.5l
3
20 ¢l

emviron 10 cf
30 o
15 ¢l
8ar7rcl



S REDIEN

PAKN ET{HAFELLIRE
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HUILE A SALADE

3 ¢. a soupe 4'uile 4 olive
2 ¢. a soupe de jus de ciron
1 ¢. 3 soupe de miel

¥ . p ihé de moutarde de dijon

Sel et poivre




Vinaigrette classique

- Ingrédients
| Trés faclle

3/4 tazne huile d'olive extra vierge 200 mL

: Préparat
3 112 ¢.4 soups vinaigre de vin 55 mL g i athand
1 ¢4 soupe moutarde de Dijon 15mi
R 250 mit {1 tasse}

Fréparation

Mélanger us kes mgrddients dans un bot ou une boubsdile, &n prensnt soin de been brazser pendant sovinon 1 mn.

Observations
La vinaigrette se congerve pendant 1-2 mois, méme an dehors du frigo.

On assaizonne sowvent [a salade 3 ta demiére minute en y ajoutant simplement s, hyde o vingigre sans émudsionner au
préaiable. Résullat: Une feuile est trop sakse, Mautre bop hallée of Fautse trop vinaigrée. Selon mai, il est indispensable
démutsionner la vinaigrette avant de ('uliliser dans ks salades. En plus, en préparant la vinaigretie 4 'avance on sauwve du
temps!



Vinaigrette 3 l'ail

Kampai - Le vendredl 9 octobre 20095tefann Faita, Chef

Inpridiants

3 c. & sgupe d'hwile d'allve

1 €. 3 soupe de vinalgre balsamique
1 gousse d'ail, hachée finament

1 €. & soupe de moutarde de Dijon
1 c. 4 thé de yogourt nature

2 £. & soupe ge ciboulette haihwie

PFréparation

& & & % @ @

Servir aved un mdlange da lalue romaine, d'endives ¢ de raddichio.



Vinaigrette a 'huile et au vinaigre:

Préparation: 5 minutes
Cuisson: O minutas
Portians: 4

Ingrédients

1 c. & thé (5 g) de sel

1/2 ¢. a thé {2 g) de sucre

1/4 ¢. A thé (1 g) de poivre nair

1/2 . & thé (2 ) de paprika

1/2 ¢. @ thé {2 g) de moutarde séche
1 tasse (250 mi) d'huile de table

1/2 tasse {125 ml) de vinalgre

Méthode

1 Combiner tous les ingrédients dans un contenant hermeétigue et sacouer
vigoureusement,



Radio-Canada

heip: S Fowwwnl rhdio-canady. caf

Vinaigrette asiatique

Karnpai - Le vendredi 9 octobre 20095tefang Falts, Cheaf

Ingrétiants

¥z t. d'hulle d'olive

Ya t. de vinalgre de riz

1 gousse d'all, émincée

Quelques gourtes d'hule de sésame grilié
Quelques gouttes de sauce tamait

Folvre nalr

& & & 9w b

Pridparation

Servir avec des bébés dpinards st quelques nolx d'acajou.



SAUCE B.B.4. PUUR BROCHETTES LE BORUF

1/2 tasse de vinaigre

1 tasse d'eaun

1/4 tasse de sucre

2 c. & thé de moutarde sdche

2 o. A thé de sel

i/2 e. & thé de polvre

1/4 c. & thé de paprika

2 ¢. & tab,d’ oiguons rdpés

1/4 tasse de beurre

le. & thé:.jus citron

1 tasse ketehup

3 c. 3 table sauce worcestershire

Mélangez tous les ingrédients sauf ketchup et sauce worcestershire,
Cuire & léger bouwillon 30 minutes 2 découvert. Ajouter keichup
et sauce anglaise et jeter un bouillon (juste ramener & ébulition)
ot arréter la culsson. Se couserve au frigidaire. S5i on aime

la sauce moins piguante, mettre moins de sauce anglaisce.

Laissez mariner 1 heure,

Cuire sur le grill 10 3 15 minutes en tournant et arrosant
3 &4 5 pouces du feu,



SAUCE BAR B.Q. AU VIN

Utiliser avec le pouler, le.canard zt" le boeuf haché.

1/4 tasse d'huile

1/2 rasse de win rTouge
1 gousse d'afil &crasie
1 petit cignen raEpé

1/2 c. & thé de sel .
1/2 c. @ thé de sel de céleri
1/4 ¢. & thé de marjolaine
1/4 ¢. & thé de poivre

1/4 c. & th& de romarin

1- Hettre tous les ingrEdients dans orn bol dans 1'ordre donnd.
Brassexy pout bienm mélanger,

2~ Verser cette sauce sur le poulet, le casard avec les boulettes
de viande. Couvrir pour faire mariner au réfrigérateur pen~
dant 2 heures,

3- Au moment de faire griller la viande, retirer celle-ci de la
warinade et la faire griller tout en arrgsant 2 ou 3 fois
avec la marinade.



BOUTLLON ET SAUCES A FONDUE

BULLLON A FONDUE

2 boites de bouillon de baeuf
2 boires d'eau
2 pignans en rondelles
I boite de champignon
1 ¢ & table de sauce chili
V4 citron en cubes
g2l poivre persil
feville de lauricy
} rtasse de vin rouge

Mélanger les ingrédients et mijoter 1 heure

SAUCE DIABLE

5 wousses d'ail Emincées

1 oignon émincd

v lasse dhuile

1 ¢. & table-de fEcule de mais

7 ¢. & table de vinaigre

Y rasse de kelchup

14 ¢, 4 the de sel -

2 ¢ 3 soupe de sauce worcestershire
| ¢. 4 thé de moutarde séche

SALICE BEARNAISE .
1 gousse d"zil émincée

~Jechalotte . e e e

1% de frpmage philadelphia
i tagse mayonneise

sel poivre persil cibouiette
1 c. & thé de relish verte

aéfanger au malaxeur jusqu’a consistance désirée,

 SAUCE A LA MOUTARDE

b (agse de mayonnaise
| . & thé de mowiprde

1 & & thé de relish verie
paivre sel

. 233 gouttes de jus de citron

SAUCE AU COGNAC

14 tasse de mayonnaise

I/ tasse de ketchup

2 ¢, A lable de cognac

1 echalotie

3 gouttes de sauce tabasco

Faire revenir I"aignon <t il dans |"huile pour amollir. Alouter la fécule de mais et cuire une minute en brassant.
Ajouter je vinaigre, e ketchup et la sauce warcestershice. Amener 4 ébuilition et ajouter le reste des ingrédients.
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PATE A MODELER

1l tasse de farine

1/2 tagse de sel

Z ¢, 5 thé de créme da tarte
1 tasse d'eau

1l ¢. 38 tab. d'huile

Edgence 8 giteau {(glacage)

Mettre leg ingrédients secs ensembles, incorporer les ingrédients
liguides. Mettre av baln-marie et fatre cuire jusqu'd ce que
¢4 prenne ensenble. '



BETTRAVES MARINEES
6 tasses de vinaigre
3 tasses de sucre blanc

4 tesses d'eau

Souillir 10 wminutes et verser chaud dans wnos pois sur les bettraves.,



Bouchées de champignons

Yolti la preuve wivante dun beau mariage entre |
Donne 10 enlrdes originales et belles 3 regarder,

T Faifd tremper les drampignons saes quee dans Iau une quinzaine de minules.

2 Dans une podle, laire revenis & few élevé dans {huile d'olive ks tubes de Wi avec
le: tamaii. Une fois dares, ajoeter les graines de sésame, qui vont coller au tofy, el

féserver.

Laisset fes saveurs se mélanger,

cure-denls,

Reprendre |3 méme pogle pour faire revenir Fai, les champignons et 12 jus de ciron.

Dépoaser un cube de: tofu dans chague capuchen de champignon, Faire lenir avec un

10 champignans.
) jus de dtran
! hachée finement

1e3the {5 mpmeaw
1¢. & soupe {15 mm




Bouchées de chévre

g e

% e ircette dune grande simplicité. Lutdisation d'ingrédients de qualité 2 privrons fouges ou verls
% waii Je succés de cette entrée. Donne 12 bouchies divines.

1/3 Tasse {75 g fromage
¢e chiyie oémewx

% i e yladgue & cuisson, faire rGéir les poivrons au four & 560 °F (260 °C) sur I3 wiifle
% o buwat, oo fes foumant réguiiérement, jusqu’a ce qee la peal Soit noirdie.

Jedaravn it les poiviers dans un plat ferme hesmétiquement au dans un bol sur
bt e ol poser un linge mouille au de la pellicula plastique.

%'iu

12

w1 e déleatesse 1 peals, le Coet et les pépins,

wncnrs uiles en Baniéres, Meilre un morceau de framage de chevre dans
e o e, Faine Jeni avee un cure-denls,




Boulettes de lentilles rouges
L'épicerie - Le mercredi 1 février 2012 Portions : portions
Ingrédients

* 1 tasse de lentilles corails (rouges)

* 3 tasses d'eau

® 1 tasse de boulgour fin

® 2 cullléres & soupe d'huile d'olive

* 1/2 citron

* 1/2 cuillére a thé de piment de chili en flocons

® 1 1/2 cuillére a soupe de concentré de tomates

* 1 oignon haché fin

* 1 cuillére a thé de cumin entier, écrasé (cumin moulu}
* 1 gousse d'ail

* 1/2 bouquet de persil haché
* Sel, poivre

Préparation

Rincer les lentilles, placer dans une grande casserole et ajouter les 3 tasses d'eau. Laisser
mijoter 15 minutes a feu meyen, jusqu'a ce que les grains de lentilles éclatent. Ajouter le
boulgour et laisser cuire 5 minutes., Retirer la casserole du feu et couvrir. Laisser reposer
pendant 15 minutes,

Pendant ce temps, dans une poéle, faire revenir les ocignons pendant 2-3 minutes dans I'huile
d'olive, puis ajouter le concentré de tomates, les flocons de piments, le cumin et I'ail haché.
Bien mélanger et poivrer.

Ajouter cette préparation a la casserole de lentifles et boulgour, Ajouter le jus de citron et le sel
et remuer jusqu'a I'obtention d'une purée épaisse. Au besoin, si la purée est trop liquide,
remettre le tout sur le feu quelques minutes pour I'assécher,

Laisser tiédir et ajouter ensuite le persil haché. Une fols le mélange refroidi, former de petites
boulettes et les servir froides avec un peu de jus de citron.

Informations complémentaires
Conseil

Pour la cuisson du boulgour:

Dans une casserole, mettre le boulgour et verser 2 fois son volume d'eau. Amener a ébullition,
réduire le feu, couvrir et poursuivre la culsson pendant 10 minutes. Retirer du feu et laisser
reposer a couvert 10 minutes.



Cannellonis farcis

Ingrédients:

1 pq (172 250 g) de cannelioni (environ 20) 1/4 tasse (50
mi) de beurre

1/4 tasse (50 ml) de farine tout usage

3 tasses (750 mi} de leit

1 1/2 c. & thé (7 ml) de sel, en plusieurs parts

34 ¢. & thé (3 mi) de poivre, en plusieurs parts 2/3 tasse (150
mi) de fromage Parmesan canadien rapé, en plusieurs parts

1 ¢. atable (15 ml) d'huile végétale

1 gousse d'ail, finement hachée

1 oignon, finement haché

1 Ib (SO0 g) de bosuf haché maigre

1 pq (10 02/300 g) d"épinarts hachés congelés, cuits et
mmmmm

1 ¢ & thé (5 mi) de basilic séché

3 iasses (750 mi) de sauce tomate préparée pour .
plusieurs parts i, o

F'e" m‘ n:

Préchewffer le four & 350°F (180°C).

Temps de préparation:
50 min
Temps de cuisson:
45 min
Prét a servir
1 heure 35 min

6 4 B portions



Cuira les piites en suivant les instructions sur s paguet.
Rinser d 'esu froide. Bien égoutier ot réserver.

Pour faire la sauce au faire fondre le beurre dans
une casserole. Incorporer la ot cuire 1 minute. En
fouettant, incorporez gradusliement le lait, 1 ¢. & thé (5 ml) de
sl of 1/4 de c. & thé (1ml) de poivre.

Cuire en brassant jusqu’a ce que la sauce vierne & ébulition
ot dpaississe. Incorporer 1/3 tasse (75 mi) de fromage
Parmesan canadien.

Pour faire la faire chauffer Muile dans une grande
cassercle of revenir Tail st f'oignon jusqu'a ce que ce
demier soit tendre, Ajouter le boeuf haché ot brasser juscu/d
oo qu'il perde sa coulsur rosée.

Retirer du feu, incorporer les épinards, loeuf, ie basilic, 1/2 c.
& thé {2 mi) de sel ot 1/2 c. & thé (2 mi) de poivre. Ajouter 1
tasse (250 mi) de sauce au fromage et bien mélanger.

Etendre 1 1/2 tasse (375 ml) de sauce tomate dans un piat
allant au four de 13 po sur 9 po (33 cm sur 23 cm).

Rempiir las canelionis avec la préparation au bosuf ot les
placer cbie & cOte dans le plat. Couvrir du rests de la sauce
au fromage, gamir du reste de la sauce tomate et parsemer
du reste du Parmnasan canadien.

Cuire au four & découvert 35 & 45 minutes ou jusqu'a ce que
la sauce fasse des bulles.

Conscils:

Un repas au four fait dune maison un foyer. Ajoutez un peu
de piquant en remplacant la sauce tomate par de la salsa

James Barber



CHAMPIGNONS FOURRES

24 queux champignons

5 ¢. 3 table margarine

2 c. & table oignons hachés

1/3 tasse de chapelure

2 ¢. 3 tab. persil

1 cube de bouillon poulet

Poivre généreusement - 1 c., & tab. créme

Sauter les queux de champignons et l'cignon dans 3 ¢. & tab.
margarine 5 min. Incorporez aux 5 ingr&dients suivants (cuire 5 min)
Sautez les champignons dans la margarine 5 min. enlevez. Remplir
avec le mélange de chapelure et queux champignons.

Pour servir - broil jusqu'd doré 3 min. environ.
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Le chou

Faisant bonne figure parmi les légumes les moins calariques, le chou, surtout
le rouge, est considéré comme une bonne source d'antioxydants qui aident

a protéger de certains cancers. Ce légume populaire, de la méme famille que
le radis et le rutabaga, est aussi source de vitamine C et d'acide folique.

En salade, en sauté ou en gratin, il st loin d'étre banal. Redécouvrez-le ici
avec nos guatre recettes d'a-cotés a la mode de chez nous!

...sauté au cari

Préparation: 20 minutes = 7 petit chou vert Emincer finement le chou, Tailler
Luissoins & minutes les carottes et le panais en julienne.

B & Jamttes ; i e
[Hiantité: 4 portions : Dans tne tasserole, chauiter
* ] panals Iruile a feu mayen. Clire Feignon
= 30l {2 dsoupe) de 1 &2 mimuteds). Ajouter e car,
d'hule d'cive les tpaiees.de cumin, |a julienns

de carotics of de panais ainsi que
e chow. Assaisonnier st cuire de
® (5mliic 4 soupal de can 3 a4 minnles en rermuant de
Feirips en temps. Au momeant

de servir, parsemer de comantdre.,

= 1 pigion fizché

w5l ) e graines
degumin
s Sl et poivre 20 qoidt

& 302 e A sope) u'E_
coriondre trafehe &mincss

% Vol 2e NT 0




Choux de Bruxelles Préparer les choux de Aruxelles :
coupez légérement je trognon (pas
trop de telle sorte que les feuiles ne
se détachent pas}. Otez les feuillles
fiétnes s'if y en a. Passez les choux
sous 'eau, ou s'ils renferment des
nsectes : plungez-ies dangs de l'eau
vinaigrée pendant 15 minutes et
rincez-fes bien,

Conseif : & Faide d'un couteau, dessine? une entalile en croix (profonde d'1/2
centimétre environ) au niveau du trognon afin gue fes choux scient plus tendres
aprés fa Cuigson,

La cuisson des choux de Bruxelles : faites-des cuire 4 la vapeur ou plongez-les
dans une casserole d'eau bouillante salée et {aissez-les cuire & frémissement
pendant 13 minutes. A fa fin dg 13 cuigson, la lame d'un couteay les traverse
faciement (ne les faites pas cuire trop longtemps afin quits conservent tout teur
godt et na deviennent pas piteux). Retirez-les du feu et égouttez-les.



ARACtCriatique:

23 pomimes. de choux de Briekes poussent le long d'une fige qui peut
eindra Ln MEITE de NaUT &1 RN jUSqU' 40 kgumes. On ks cuslle
rsquiils ont atiaind Irois cenlimélres de ciamidre, momant ol ks sond les plus.
Mlres. LBs choux 8 Bruxelies ressemblant 4 des choli pommeés

atures,

Tuts et astuces vulinaires

Choisir da minusculas pommes de chou compacies. vert W, dont ks
feuiles sont bien fenndes.

Les chous jeunas el pelits ont géndralemant un 9ol phus déllcal et plus
sucre.

Chaisir des choux de Brurelles de méme taike afin de faciiter una
cuisson unitorme,

Avant de les cuisiner, couper les exrémités, reliner les feulles
d&fraichies ef pratiquer une pefile endaille en croix powr facillker la
culisson.

1 g5t recammanté dg Laisser Temper ks choux une quinzaine de
minuies dans de 'eau citronnge ov wnaigrée &fin d'ékminer les vars
qui pourrgien s'y rouver.

Las choux ds Bruxsbes 24 mangent loujours. Suils.

Pour fairs cuire les choux de Brulies & F'eau boullente, s dépaser
dans une cassarcle coniénant un ou deux centinkires d'aau durant
une dizaine de minules.

O peul aussl cuire les choux de Brumeies 4 18 wpewr, dans une
MArgUeriie, POLr une QUINZeing de minutss,

Al NCLo-ongas, Taire cuire 4 4 5 rMnutes (seion b taills),

LUne cuiseon excessive rend les choux da Brustes phis amers.

©On peul sendr les choux de Bruxsles froids, avec une vingigretie,
Les chioux de Bruselies chauds peuvent £ire senvis en gratin ou
amanding.

£x peut aussi ajoutsr las choux de Bruseles aux soupes e ragolits ou
£ngore dans L Bauké de Kguries.



Choux-fleurs et brocolis sautés a I'huile d'olive

Kampai - Le vendredi 9 octobre 20095tefano Faita, Chef
Ingrédients

4 L. de bouquets de choux fleurs et de brocolis
3 c. & soupe d'huile d'olive

3-4 gousses d'all, émincées

1 petit piment fort, haché finement

huile d'olive

% a ¥t deau

Préparation

Faire chauffer 'huile d'olive dans un wok ou dans une grande podie 3 fond épais.

4 & & » & @

Ajouter I'all et le piment et cuire pendant 2 minutes.
Ajouter les bouquets de choux fleur et de brocolis.
Assaisonner.

Verser % de tasse d'eau.

Couvrir et lalsser mijoter jusqu'd culsson & c?ur, en remuant 3 l'occasion et en ajoutant de I'eau au besoin.



CONCOMBRE SUCRE
8 oz de concombres tranchés
L oignons blanes tranchés
1/4 tasse gros sel
L tasses 4'ean froide
2 1/2 tmsses de vinasigre
2 1/2 t-sses de sucre
3/% ¢, & thé de turnéric
1/2 ¢. A t26 de graine e céleri
1/% c. & thé de graine de moutarde
Mélangez les concombres, les oignons, l'eau et le sel.

laissez tremper J heures. Bien égoutter. Mélangez vinaizre
et sucre avec assaisonnement et mettre dans les pots.



Cubes de tofu croustillants aux épices

par Anmne Dorval
Ingrédients SHEA 5
o Tofu ferme 1
.

o Sucre @ glacer
o Jus d'orange fraichement pressée taS]_O

o Sauce soya ou tamart

o Vinaigre de riz brun

o Gingembre rapé finement

o Zeste d'orange rapé finement
o Huile de sésame

o Fécule de mais

o Clous de girofle moulus

o Cannelle moulue

o Mélange 5 épices

o Gingembre moulu

o Huile de pépins de raisins ou canola pour la euisson
o Sel

Préparations

Trancher le tofit et mettre les morceaux sous presse entre deux linges de cuisine propres — y déposer une
planche et un poids pendant 20 & 30 minutes afin d'en retirer un peu de liquide.

Pendant ce temps, préparer la sauce : dans un bol, mélanger une cuillérée de sucre a glacer, le jus
d’orange, environ la méme quantité de sauce soya, un peu de vinaigre de riz, le gingembre réapé, le zeste
d'orange et quelques gouttes d huile de sésame.

Mélanger la fécule de mais et les épices, au gofit. Saler. Couper le tofu en cubes. Enrober les cubes de tofu
de fécule épicée. Dans une poéle antiadhésive, faire chauffer Uhuile a feu moyen-élevé. Lorsque celle-ci est
bien chaude, faire dorer les cubes de tofu jusqu'a ce qu'ils soient dorés de tous les cdtés.

Accompagner les cubes de tofu de la sauce agrumes et gingembre et la Salade de chou rouge d’Anne
Doruval,




"OTILL PICKLAS™
50 concombres
1 pinte de vinaigre
3/% tasse de sel
2 pintes d'eau
-1 gousse d'ail
1 branche de d@ill
Nettoyez, couvrir d'eau froide toute la nuit. Zgouttesz,
prlacez dans ies pots. lNMélangez vinaigre, sel, eau et bouillir

1 minute. Hefroidir, Xemplir les pots, ajoutez 1L branche de
dill et 1 gousse d'ail par pot.



FEVES 0U CAROTTES

(e pas iaver)

Counper en worceaunx.

Blanchir 5 uinutes: quand 1'eau bout nettre les fdves,
suand 1'eau recommence & bouillir
comptez 5 minutes.

Plongez dans 1'eau froide 5 minutes.

Mettre en pot jusgu'a 1'épaule 1/4 e, & thé gros sel par pots
(16 oz}. Mettre 1'ean bouillante jusqu'a 1'épaule.

Stdrilises 1 heure (eau qui bout)




6 c. d table de beurre

4 c. & table de farine

7 ¢. & table de corn starch

2 tasses de lait

1 oeuf battu¢ Jutiine)

Chapelure ¢ f«u.’fﬂ»—&)

 tasse de fromage gruyere (3 morceaux)

# tasse de fromage parmesan

Préparation

Faire fondre le beurre au bain-marie, ajouter la farine, le corn
starch et les 2 tasses de lait, laissez épaissir en brassant,
ajoutez le fromage gruyére et le parmesan. Laissez cuire
Jusqu'd ce quil décolle dans le plat, ensuite étendre dans une
Rchefrite et bien presser avec une spatule. Mettre au frais une
dizaine d'heures.

CHAPELURE : Découper en morceaux, passer dans I'oeuf battu
ensuite dans la chapelure et frire dans Fhuile. Egoutter et
remetire au frais enveloppé.



GRATIN DE CELERI

B tiges de céleri en tranche mince

1 boite de chataignes d'esu &goutter et trancher.

1 boite de scupe créme d+ poulet concentrée mol remplacer par

une créme de champignons et ou crime de polreaux, enviren 2/3 tasse pas trop.
1/2 tasse chapelure rigsolée.

Chauffer le four & 350F, plat 3 gratin non graissé
Ajouter la soupe dans les légumes mettre dans le plat.

Baupoudrer de chapelure.
Cuire 30 minutes envircn {la recette c'est 45 minutes).



Hummus a la coriandre et a la lime

par Josée di Stasio

Ingrédients ala di

= 1 boite de 540 ml (19 oz} de pois chiches égouttés et rincés t i

= 1 gros bouguet de coriandre lavée, environ 500 ml (2 tasses)
» I gousse d'ail hachée finement

2 ¢. @ soupe de yaourt nature

» 2 c. a soupe d huile d'olive ou plus

Le zeste de 1 lime finement répé

Sel et poivre du moulin

2

-]

-]

Préparations

Placer tous les ingrédients dans la tasse du robot culinaire. Actionner l'appareil par touches successives jusqu'a
Fobtention d'une purée pas trop lisse. Vérifier lassaisonnement. Au besoin, utiliser une maryse pour racler les rebords

du contenant. Réfrigérer,

Accompagnements suggéreés :

Servir accompagné de pains pitas ouverts en deux, huilés et assaisonnés puis rétis au four 6 180 °C (350 °F)de 8 d 10
mintites ou jusqu'a texture craquante.

Servir avec des crudités ou utiliser pour agrémenter vos sandwichs au poulet ou autres.



MATS Ei GRAINS

Ingrédients:

Mafs en grains
Sel

Suere

Lau bouillante

Préparation:

1.
2.
3.
4,

5.

6.
7.

Couvrez les épis de ma¥s d'eau bouillante,
Faites bouillir A couvert 4 minutes.
Passez & 1'eau froide.

Coupez les grains de ma¥s de 1'épi en utilisant un
couteau bien aiguisé.

Reuplissez les récipients, ajoutez 1/2 ¢, & thé (cuil.
& café) de sel, 1 c. & thé (cuil. & café) de sucre et
de 1'eau bouillante en laissant une espace de téte de
1/2 pouce.

Fermez les contenants.

Stérilisez 180 min. daus un bain d'ecu bouillanie.

Refroidissez.



Pain de lentilles
et sauce tomate

B e

3 inutes

& portions.
gt -
agrédients :
B
lentilies verias cuites 3 tasses
oignon moven Emincé 1
trenche de pain intégrai coupse en cubes T
ceuf &
huile dralive 1c.&soupe
375 ml fromage mozzarella allépé ripé 1 2 tasse
T pincée set 1 pincée
1 pincée paive 1 pincds
1-branche célesi émincé 1 branche
au golt set de céled au goiit
Sauce
250ml sauce tomaie 1 tasse
60 mi eau irpide T tasse
1 pincée sucee . 1 pincée
quelques pouttes sauce Worcestershie quelques gouttes
1 pincée poivre ! pincée
1 pincée soudre d'oignon 1 pincée
2u golt ofigan au godt
au golit bacilic au golt
] £
reparalion

2. Cuire 2, four 3 160 *C {330 °F) pen-
danl 25 minutes.

tanger les ingrédients de fa sauce

ser sup les portions de pain de

1. Mélanger rous les ingrédients du pai
Placer le tout dans un moule &
préalablement graissé.




Pois chiches grillés au cari

L'épicerie - Le mercredi 1 février 2012 Pertions : portions

Ingrédients Veau Haché
» 1 boite de pols chiches, rincés et égouttés
» 1 cuillére a soupe d'huile d'clive EStragon
* 1 cuillére & thé de poudre de cari
» Sel et poivre de Cayenne (facultatif) Sauqe

Préparation SUpeI’ H

Préchauffer le four & 450°F.

Essuyer les pols chiches avec du papler essuie-tout. Dans un bol, mélanger les pois chiches avec
I'huile d'alive, saler et poivrer.

Etaler sur une plaque de cuisson et faire cuire pendant 30-40 minutes ou jusgu'a ce que les pois
chiches solent dorés et croustillants. Bien surveiller la cuisson, particuliérement a la fin, pour
éviter qu'ils ne brilent,



Pois chiches a la noix de coco

Temps de préparation total : 30 minutes, 3 portions

Ingrédients

1 ojgnon haché

15 ml {1 c. & soupe) de beurre

2 gousses d'all, Scrasées

30 ml (2 c. &4 soupe) de coriandre fraiche,
hachée finement

398 mi {14 oz) de pois chiches, égouiies

5 mi (1 c. & thé) de chili en flocons (facuitatif)
de jus de 1 citron ou 2 limettes

sel et poivre au goit

125 mi (1/2 tasse) de noix de coco non sucrée,
dorée au four

B0 ml {174 tasse) de [aiSing Secs

Préparation
Dans une poéle, taire revenir l'oignon dans le
beurre. Ajouter l'ail, la coriandre, les pois
chiches, le chili et le jus de citron.
Assaisonner, couviir et faire cuire, a feu doux,
10 minutes. Ajouter la noix de coco et les
raisins secs; bien melanger et servir.



SALADE CHINOISE

Recette pour 10 personnes.

tass8es de riz cuit pas=sé & l'eau froide.

/S 2 livre de féves germées.

/ 2 paguet d'épinards nectoyés.

branches de céleri en cubes,.

/ 3 de tasse de raisins secs.

tasse de champignons ( frais ou en conservel.
poivron vert en cubes,

tige= de persil.

/ 2 tas=e é&chalotte haché fin.

au goiit: noix d'aeca’jou (cashew).

[

bt L) B el s L e e

Vinaigrette:
1 / 4 tasse de sauce =sova.
i/ 2 tasse huile & szliade,

au golt: poivre de céleri (| trés important pour le gofit).,
i gousse d'ail.

Preparation:

1. Bien mélanger tous les ingrédients.
2. Meélanger la vinaigrette.
3. Incorporer la vinaigrette au mélange au moins une heure avant de servir,




Salades de chou
Recettes de Josée di Stasio.

Salade de choux crémeuse
5mmw.wmm.mmmwmwthm

2 caroftes ripées

50 mi (1/4 tasse) de mayonnaise

60 ml {1/4 asse) de yogourl nature

30 mi{2 c. & soupe) de vinaigre cidre ou autre vinaigre de vin

Jus de fime ou de citron

1 petite botte de ciboulette ou queiques dignons veris hachés finement
Une pointe de raifort préparé (facultatif)

Graines de céler

Sel, poivre

Au moins 1 heure & Favance, mélanger tous les ingrédiants
Parfumer, au godt, de raiforl préparé ou des graines de céleri
Corriger 'assaisonnement

Note ; la selede de chou sera encore trds bonne le lendemain.

Salade de choux classique
5 tasses chou pommé, coupé en quartiers, émincé au couteau, su robot ou & la mandoline

2 carottes

5mi(1c. & hé) de moutarde de Dijon

30 mi (2 c & soupe) de vinaigre de Xeres ou autres bons vinaigre de vin
425 mi (% tasse) dhuile végétale, d'arachida, d'olive ou autre...

10mi (2 c. & thé) de sucre

Persil i

{facultatify )
Graines de céleri au goit
Ciboulette ou les parties vertes d'oignons verts hachés finement
Sel, poivre

14 heure & Favanca, fouetter les ingrédients jusqu'a ce que le sucre et le sl soient bien dissous.
Incorporer au mélanga chou et caroltes, bien mélanger.

On pourra remplacer & chou pommé par du chou chinois. Dans ca cas, préparer la salade au demier moment
ot fa servir sans attendre.



Salade de haricots rouges

Kampal - Le vendredi 30 octobre 2009Richard Béliveau, Chef
Ingrédients

V2 polvron rouge, coupé en petits dés
1 boite de haricots rouges

1 olgnon vert, émincé finement

1 petite poignée de persil

1 cltron

¥: . & thé de cumin concassé

huile d'olive

Sel/poivre

Préparation
Blen rincer les haricots rouges et les falre tramper 3 trols reprises.

* 8§ & & & & & W

Pans un cul de poule de grosseur moyenne, déposer tous bes ingrédients,
assaisonner et laisser reposer 15 minutes au frigo,



\Salade de haricots

verts et jaunes

Hélene Roy

Faire cuire les haricots de 10 a 15 minutes jusqu'a ce qu'ils soient 4 la fois
tendres et Iégérement croquants sous la dent. Rincer & I'eau froide pour éviter
qu'ils ne cuisent trop et pour qu'ils conservent leur couleur.

Déposer les haricots dans un grand saladier, ajouter les tomates séchées, les
tranches de bocconcini et les échalotes. Réserver,

Préparer la vinaigrette. Fouetter énergiquement la moutarde de Dijon, les
herbes de Provence et les herbes salées. Ajouter I'huile d'olive en un mince filet,
sans jamais cesser de fouetter, pour obtenir une onctueuse émulsion. Ajouter le
vinaigre et I'ail puis le sel et le poivre au dernier moment. Mélanger encore un
peu et napper la salade de haricots de cette savoureuse vinaigrette au goiit.

Ingrédients YINAIGRETTE SOLEIL :

&0 ml (4 ¢ & soupe) de moutarde

SHEEREL T HE 1008 IS v o - de Dijon
s RN !"‘? 15 mi (1 c.é soupe) dherbes de Provence

8 010 tomates séché

i R du Bos-doFleve®
+250:g (112 b} de boctoncini coupé en o
_sf ) o8 boay e tuncin 250 mi (1 tasse) d'huile dColive

4 koS s drikekid 75 mi {113 tasse) de vinaigre de vin blanc

2 gousses dall hachées finernent

Sel et poivre au golt



Salade de legumineuses

Avcune

%qréa!imfﬁ
VINAIGRETTE
30 il huile d'clive 3 C. a soupe
0 mi vinaigre balsamique ou de vin rouge 3 £ & soupe
3 ml jus de citron 2 €. & soupe
5wl basilic séché Tcoathe
1 pincée origan séché | pincée
au godit poivre au godt
5 el sel 1 athé
au goiit zeste dle citron au godt
1 pincée grains de coriandre en poudne 1 pincée
1 pinede cumin 1 pincée
1 pincée clou de girndle en poudee I pincée
LEGUMES
1 Jitre Iéguminewses melangdes, rincdes ot égouttdes 12 onces
250 ml eoncombre en dés T tasse
2 omates en dés 2
&0 ml oignon doux haché 4 tasse
60 ml persil lrais haché 114 tasse

Prprat
mpa,rafwn.

ﬁ%&,

1. Combiner les ingrédients de la vinai- 3. Ajouer la vinaigrette et mélanger,
Hreus et rserver, 4. Servir comme accompagnement G
2, Couper les légumes en petits cubes et comme plat principal,
[es mélanger avec les Iégumineuses.




SALADE DE RIZ SAUVAGE A LORIENTALE

FOUR DELE PERSONMES

INGREDHENTS
SALADE

¥ 38 de tassa da riz sauvage non cuit

¥ 4 tasses de jeunes Epinards

x 2 tasses de germbes

» 11 tagse che noix de cajou crues

> 1/ tagus da raising secs

» 112 tasse de champignons shiitake
tranchés finement

» ] oy 2 oignona varts finermant hachés

¥ ' poivron rouge tranché mince

] Emdu de céleri hacheée

VIMAIGRETTE

» 14 de tasse d’huike d'olive

» % ¢. & table de sauce tamart ou MNama Shoyu

> 1 gousse d'ail pressée ou hachée finement
> Poivre moulu au godt

> 1 ¢, & thé de sivop dérable
» Quelques gouttes dhuile de sésame grilés

PREPARATION

1. i faut sy prendie 3 lavance pour faire cetre
salacke, car le riz doit tremper pendant environ
dewx jours.

2. Iviattre ke riz dans un bol et couvir deau. Placer
ure assistts sur ke bol, en guise de couvercle.
Changer [eay une gu dew: fois par jour, Le niz est
prat lorsaue la plupart des grains montrent leur
comur blanc et quils me sont plus trop drs sous
la dent. '

T, Pour pedparer la saladla, mettre tous las ingré-
dients dans un saladier. Mélanger les ingrédiants
de la vinaigrette dang un bol ou dans un patit
pot avec couvercle, Verser |a vinsigrette sur la
salade ot latsser reposer pendant une quinzaine
de minutes. Servir,



SALADE VERDURE, AVOCAT
ET PAMPLEMOUSSE

POUR DELIX PERSOMNES

INGREDIENTS

SALADE

> 1 saladier rempli diun mélange de roquatte,
diépinacds. de laitue romaine cu de cressen

» 1 bonne de noix de Grinoble o
quelques aul de graines de charme

» 1 pampl rose {coupd 0 SUprY
réserver b jus pour I vinaigratis)

> Wde chau rouge o
passt b la mandclioe

VINAIGRETTE

b > Lejuscu
pamplemousse

. (amviron 14 de tass)

> e dine

b demi-ime oudun
dumi-citron

+ Yk da tasse d'hulfe
dolive fou de pipins
de raising ou de ole)

ciselée

» 1 echalote grise ¢
> 1 ¢ b the de sal du mex
> e 5 the de miel
¥ Pobvre frais mouly au goat

PRECARATION -

1. Placar tous fes Ingrédients de [ salade dars
\-saladiet.l\/lébgs'v : lesingrédients de la
winai ferser | vinai sur la salade,
Toakor Dogumr T



SAUCE SPAGHETTI-GHISLAIN

SAUCE TOMATES (2)
TOMATES EN CONSERVE (1)
PATE DE TOMAGE (1)

AIL, OIGNON, EPICES

JUS TOMATES (1)

POUR CANNER :
* POT AU FOUR AVEC SAUCE CHAUDE 10 MIN A 225 DEGRE
= VICER UN PEU
* EN MEME TEMPS BOUILLIR COUVERT ET RONDELLES

10 MIN.
* SORTIR POT DU FOUR ET ATTENDRE POP ET VICER A
NOUVEAU
FEVES AUX LARDS

TREMPER 2 TASSES D’EAU PAR-DESSUS FEVES

OIGNONS RONDELLES

LARD SALE

10 HRES LE SOIR- 1 RANGEE LARD, 1 RANGEE FEVES, 1
RANGEE D’OIGNON, POIVRE (2 FOIS)

FINIR PAR LARD+ EAU

FOUR A 250 DEGRE ENV. 8H30 A 9 HOO DE CUISSON



Sauce spaghetti aux lentilles
et tomates

4 portions
‘/anqréa/ientd
15 mi huile d"olive 1 c. a soupe
1 OIgNON moyen emincé 1
1 zousse d'ail émincée 1
1 caroite ripée 1
L-] povron vert émincé 1
375 mi lentilles cuites, égouttées 114 tasse
500 ml sauce fomate & I'italienne 2 tasses
250 ml tomates en conserve coupées 1 tasse
5 champignons frais tranchés, 5
5mt basilic 1c athé
5 ml origan 1cthé
au godt sel et poivre au godt
T courgette moyenne en demi-lranches 1

pre'para.fian.

1. Faire revenir dans I'huile I"eignon. 2. Incorporer les lentilles, la sauce toma-
Tail, les carotes et le poivron, te & litalienne, les womates, les cham-
pignons, les assaisonnements et les
courgettes. Laisser mijoter 15 minutes.

Servir sur des pétes cuites.




Sauté a la chinoise facite

La vinaigretta KRAFT et la sauce hoisin (une Sauce sucnés que vous frouversz dans la seciion des
produits asialiques de vobne épicarie) donment \0use & BV 3 ce saubs.

Praparation : 10 min
Frél an : 25 min
Portions 1 4

ingredients

» 1 ¢ & ths d huile vagitale

= 1 /b (450 g} de filet de pora, coupe en fines lank

asPmpra i trenr Tt Lo

é- 174 tasse de vinzigrette & Moignan doux SIGNATURE KRAFT

'2‘:35““"2;““““5: ..f-m,u_ﬂ faa oy ﬁ.‘"

= 2c asoups d eau

ﬁgnﬂn el tranché mince @&@' .

-7 “réparation
S
+ CHAUFFER Muile dars une granda podle & fau minvif. Ajoutar ks porc et les caroties; cuire & min.

= INCORPORER ki vinaigretie. la sauca heisin et l'eau, Cuire 7 min ou jusqu'a ce que les carchies solant
‘tendres meis encore crogquantss.

3 AJOUTER l'oignon vert; cuire 1 min.

Restes créatifs

Saupoudrez ies lanisres de porc de 1< & thé de fécule de mais avant de les sauler pour obtenir
det lanidses bien dorées.

Présentation suggerés

Pour un repas complat, Servez te saulé 4 la savewr relevée sur des pates chaveux d'ange ou du riz
oult Bien haud,



Sauté thai au sésame et au tofu

Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min

Portions : 4

Cette recette est : Publique
Catégorie : Végétarien

Ingrédients

1 cuil. & café d'huile de sésame

2 cuil. & soupe de sauce teriyaki

400 g (13 oz) de tofu ferme coupé en 4 tranches &paisses

2 cuil. & soupe de graines de sésame

1 cuil. & soupe de vinaigre de riz ou de xérés

2 cuil. & soupe de sauce soja aliégée en sel

1 cuil. & soupe d'huile d"arachide

16 pois mange-tout

1 carotte coupée en batonnets fins

125 g (4 0z) de germes de soja

2 ciboules, la partie blanche coupée en batonnets de 5 cm (2 po),
|a partie verte effilochée pour la gamiture

250 g (8 oz) de noullles de riz, préparées selon les instructions
sur lemballage

50 g (2 oz) de brins de cresson

Etapes

Etape 1:

Dans un petit saladier, mélanger I'huile de sésame et 1 culllerée a soupe de sauce teriyaki. En
badigeonner les deux cotés des tranches de tofu. Parsemer un coté des tranches de tofu de graines de
sésame. Mélanger le reste de sauce teriyaki avec le vinaigre ou le xérés, et la sauce au soja. Réserver.

Etape 2:

Chauffer un wok ou une grande podle. La badigeonner d'un peu d'huile d'arachide et y déposer le tofu,
graines de sésame vers le bas, et faire 2 minutes, Saupoudrer le tofu du reste des graines de sésame.
Retourner le tofu et faire 2 minutes de plus, jusqu'a ce qu'il soit croustillant. Retirer le tofu de la poéle et
conservez-le au chaud.

Etape 3:

Badigeonner la podle d'un peu d'huile d'arachide, puis y déposer les pois mange-tout, les carottes, les
germes de soja et les batonnets de ciboule. Faire sauter 2 ou 3 minutes, jusqu'a ce qu'ils soient tendres
mais encore croquants. Ajouter la sauce teriyaki réservée. Faire sauter 1 minute.

Etape 4:

Diviger les nouilles chaudes en deux portions et les verser dans deux bols chauds. Ajouter le cresson,
verser les légumes et terminer avec le tofu. Gamir avec les morceaux de ciboule verts. Vous pouvez
servir ce plat avec une salade verte.

Commentaires

Tiré de Cuisine pour un coeur en santé par Jacqui Lynas, Copyright @ 2007. Extrait avec la permission
de Broquet. Tous droits réservés. Cet extrait ne peut étre reproduit ou publié en totalité ou en partie sans
la permission &crite de l'éditeur.

Recette par : Cuisine pour un coeur en santé



Tourtiére du temps des Fétes

Des kiwis et des hommes - Le vendredi 11 novembre 2011Bernard Le Grand
Jo&l Legendre, Invité
Portions : portions

Ingrédients

500 ml {2 tasses) de tofu ferme

30 mi (2 c. a soupe) de sauce soya sans gluten Bragg's*
15 ml (1 c. & soupe) d'épices & steak

15 ml (1 c. & soupe) d'huile végétale

1 cignon coupé en petits morceaux

250 ml {1 tasse) de haricots noirs cuits

250 ml (1 tasse) de lentilles cuites

500 ml (2 tasses) de pommes de terre coupées en petits dés
5 ml (1 c. a thé) de moutarde séche

2,5 mi (a . & thé) de clou de girofle moulu

2 abaisses de tarte (grandes et épaisses)

250 ml (1 tasse) de bouillon de légumes

1 oeuf battu dans 5 ml (1 ¢. & thé) d'eau

Préparation

Mélanger le tofu avec la sauce Bragg's et les épices & steak.
Réserver 3 heures au froid.

Faire griller le tofu dans I'huile pour I'assécher.

Mélanger le tofu avec les olgnons, les haricots, les lentilles, les pommes de terre, la moutarde
et |le clou de giroffe.

Dans un moule profond (8 x 8 po) préalablement beurré, déposer la premiére abaisse en la
laissant dépasser tout le tour.

Verser le mélange dans la pate, sans trop I'écraser.
Déposer la deuxiéme abaisse sur |a tourtiére et bien sceller,

Réfrigérer au moins 4 heures. Faire un trou au centre et, a I'aide d’'un entonnoir, verser le
bouillon de légumes, que vous aurez réchauffé, en prenant garde de ne pas faire déborder.

Refermer le trou avec un morceau de péate et badigeonner avec le mélange d'oeufs.
Faire culre au four & 250 °F environ 4 heures.

Informations complémentaires

Carnet d'adresses

*La sauce soya sans gluten de Bragg's s'achéte dans tous les magasins d'aliments naturels.



TABOULE DE GUINOA

POUR DEUX PERSCNNES

1HGREDIENTS

> | tasse de quinoa [rouge. blanc ouun
mélange des dewd)

> 1/4 du'tasse de jus de citron

>3 c. a table d'huile dialive

> 1 c. b thii de sal de met

* 2 ou 3 tomates coupdes en das

* V3 tasrn doignan jaune hachi trés finement

> 2 patitws bottes fou une grosse) de persil

haché
% 14 du-tasse de menthe fraiche hachie

PREPARATION

1. Le quinoa germe tras vite_ Il faut d'abord
Je: faire tramper dans l'eaw toute une nuit
(zomme | riz ssuvage). Le lendemain matin,
ettre ke quinga dans une passoim et le
laisser ségoutter at germer toute |a journde.
O verrs une petite pousse sortir du grain,

2. Dans un bol, melanger le quinca germe. le
sul et le Jus de clron. Laisser rapaser pen-
dant la préparation des autres ingrédients.
“afin que e quinea absorbe les savauws.
Ajouter ke persil. lo menthe, les tomates et
{oignon. Mélanger et senvir.

<



Taboulé tiéde aux haricots

Préparation: 15 minutes = Quantité: 4 portions:

Prévot: avist

o 15 ml (1 ¢.3saupe)
d'hite d'elive

« 250 mi{1 tasse)
ii'pan builianle

= | qignon rouge
oups e dés

Facultaty !

= puivr jaune
£oLpE en e

P, para Lo

, "y v Dans un bal, melanger le
e poLscoUs avec | huife. Salar
EL poivrer Verser 'eawbouillante
e couvrin, Laisser gontler i
sernoule s mifutes. Egraincr

aver une lourchette,

i 2 | Dans un saladier, melanger
< |a vinaigratte avac I'nignon,
los haricots verts et rouges; |a

‘couscaus, le persil 81, si désire,

le:poivran.

Mol 2w N TY

Couscous [_#-thu
250 ml (1 tassn} T

Vinaigrette | f z
italienne 2
125 ml {1 tasse)

Haricots verts | 3 |
clits ot coupes
B MGC2aliy
250 mE (1 tasse)

5 T &
Haricots rouges | 4 |
rines el égoulids

U bite da 5S40 mi

Persil trais | 5 |

hache
B0 ml 346 de tagss)

55



1 Gatedy shonge ou des anges
Confiture suy framboises
Aleool de coyleur fongée (Rhum, Cognac oy Brandy)
2 Bte de jello (Z différentes coulkurs)
T Bte salade de fruits
1 Bta rostarde & la vanille

1- Couper \a gateau en tranches ot an étandie wie rangée dans e fond d'vin Bol ransbarent,
2. Ehandre une minge couche de confiturs aux framboises sur e gitasy,

I Cauvrir dune seconda randéa e gitean

4 Armiser cate gedearalion daicoal (anviton 174 tasee)

5 Egoutar fa salada da fuits & Cansaver ke jus (garder ia salade Ga Fults au Figo)

E- Praparer une premides couleur de jallo en atiisant ta jus des fuits pous remplacer Peats Fide.
¥ Verser e 2e lello sur le nitegl,

8- Laissar prendre au {riga {(ehviran 4 . 6 hr

8- Vacser les fruits sur e ielka feis et recowrir de la 22 toweny da iallo,

10~ Laisger prendre la 2e couleyr.

¥ai oubie de mentiotiner que cala prend 2 jOurs pourarrivier au produll fim,




BANANES FLAMBEES

Sucre
Beurre
Citron

Feu moven, fondre beurre (pas brun) couper bansnes en deux (2}

sur le sens de la longueur, mettre sucre, citron.

Aprés 3 3 4 min, ajouter brandy, rhum blanc ou rye et flsmbez,



BEIGNES X ANDREE

2-1/2 ¢, & tab. de beurre 2 c. i thé de poudre i pdte
2/3 tasse de sucre 1/3 tasse de lait
2 asufs 1 c. & thE de vanille

2 tasse de farine

Défaire beutte en créme et sucre. Battre jaunes d'oeuf et
ajouter au sucre, Monter blanc d'ceufs et rentrer dans
mélange. MEler farine et poudre 3 pite et 2jouter en
alternant avec le lait et finir par du solide.

3750 (huile) 3 douz.



La recette de‘beigneﬂ & ma mére

Va tasse de shortening (Crisco)
1 tasse de sucre

4 eenfs

1 tasse de lait riche (15%)

4 tasses de farine (environ)

1 ¢ athé de sel

4 c. 4 thé de poudre & pate

¥ c. 4 thé de muscade

vanille au goit

Méler les ingrédients secs. Défaire la graisse en créme avec un pen de sucre. Mousser fes
aeufs avec le reste du sucre. Ajoater graduell les ingrédients secs en al avec
le Jait. 5 nécessaire, ajouter de la farine de maniére & ce que la péte puisse s’abaisser.
Abnisserwecdalnfurimetce,mpid&mem(ﬁié4ooupsderuuienu).1)écouperetfrire
dans de "huile végétale 190C ou 375F, Saupoudrer de sucre ou autre (au golt).




BEURRE D'ERABLE

2 tasses de cassonnade

1/2 tassa de farine

1/2 tasase de créme ov lait

1/2 ¢, & thé d'essence d'érable

—amemamamrTETemamam e eme=



BISCUITS AUX CAROTTES X

1 tasse de beurre ou margarine

3/4 tadse sucre

geuf

¢. 8 thé de vanille

tasses de farine

¢, & thé de poudre i pite

casgse de carotte Geire—sa-purée fﬂf'—c

HNNRE

Cuire & 375 degrés - 12 & 15 minutes sur le grille du hant sur
une tfle beurrée.

GLACE

2 c. & table de beurre

1 tasse de sucre 34 glacer
1 jus d'orange

glacer le biscuit.




BISCUITS COMPOTE DE POMMES

Y2 Tasse de graisse

¥ tasse de margarine

2 ceufs

1 tasse de sucre

% tasse de lait évaporé
1¢. a tab de vinaigre

1 tasse de compote

1¢. a thé vanille

¥ €. a thé muscade

1c. 3 5hé épices melangeées
% ¢, athé de sel

1-1/2 c. a thé soda a pate
1 c. a thé canelle

3 tasse farine

1 tasse de noix

Cuire 15 a 20 minutes a 375 degrés F.



Biscuits en pain d'épices

Temps de préparation: 25 minutes
Tesrips. de guissen: envirgn 13
minutes
Coit: faible
Portions: environ 3 dovzaines
Congétation: oui

Biscuits

680 mi (2 3/4 tazse) de farine tout
usage non binchie

5 mi {1 c. &thé) de gingembre mouiu
2 m {1/2 ¢. & thé) de cannelle moukis
2 ml (1/2 c. 4 thé) de clou de girofle

moulu

5mi {1 ¢, Athé) de bicarbonate de soude

50 1 {1/4 tasse) Ue graisse végétale ramolie {Crisco)
60 mi (1/4 tasse} de beurre ramall

126 i {1/ 1asse) de suere

125 mi (1/2 tasse) de méfasse

1 gras @uf

Glacage

45 mi (3 ¢. & soupe) de jus de ¢itron

30 mi (2 c. & soupe) de lait

7504 11 (3 4 tasses) da sucre an poudre

Colocamts alimentaires (bfeu, vert, jaune, rouge}

Sucre cristallisé ek bonbons fins de Couieurs paur décorer

Biscuits

Dans un bol, bien mélanger 1a farine, le gingembre, fa cannele, fe clou de girofie et ie
bicarbonate. Au batteur Sectrique, battre 1a graisse avec le beurre et ke sucre jusqu'a ce que
mélarge: soir légsr Ajouter [+ mélasse ot Imuf, bian battre, Incomparer les Ingrédients secs
graduellenment en méiRngeant bien i la cuilére frsqu’a o que le mélange forme une péts. (L
Ppite sera molle. )

Diviser la péte en trols boules, les aplatic en disques, les envelopper de pellicule plastiue et
les réfrigérées 4 heures. {Peut &tve prépacé et réfrigrer deux jours A I'avance.)

Prichaulfer le Tour 4 180 °C {250 *F).

Bien enfariner la surface de travail et le rouleau A pate. Placer un disqua de p&te sur ia surm
e travail (conserver les deux avtres au réfvigératewr), Abarsser ke disque entre 3 4 6 mm {1,
A 1/4 pouce] d'épaisseur en ajoutant de la farine si nécassaire afin gue (a pate ne colle pas. 4
Valde d'emporte-pice enfaring découpd les farmes e fare wh trou A Faide dune paike dans
haut afin de pouioir les suspendre,

Placer les biscuks sur une plaque anti-sdhésive au recouverte d'un papier parchemin en les
espacant 1 om {172 poute). (Gerder les rataifies afin de les réutilser avec les autres 4 Ia fia}
Cuire au centre du four 12 & 15 Jusqu’d ce gue les bords sofent légérement brunis. Lalsser
refroidi L 3 2 minutes et les ransférer sur une grilke. Répéter 1‘'opération avet les retailles.

Glacage

Dans un bol, bien mélanger touts les ingrédients jusqu'd c2 que fe mélange solt lisse et brilla
ot facle 3 étendre ou & passer 3 travers |a poche & décacd. Séparer le mélange &n plusieyrs

10N Hs Coubers neCessaires et ajouter les colurant quelgues gouttes A fa Fols jusqu”
la couleurs désirée.

Diécorer hes biscuit selon votre Soit e ks te glagage
e folsant des polnkillé & Iaide ¢'une poche & décoré ou en saupaudrant du sucre cristallisé o +
des banbons fins ou blen en créant un pourtour & akde de Ia poche & décoré.

Pazmser un ruban de votre cholx et les suspendre dans l'arbre.



Biscuits a
Y4 tode margarine
1 ts.de cassonade
112 ta da sucre
1 gquf
144 ts da lait
1 il & thé de vanille
1 ts. g fanne
112 cadil. & thé da sel
142 cuil. & fivé da soda
21128, de gruau
34 ts de germe de blé
142 13 de raiging secs
W2 ts de graines de tourneaot
On paut ajouter dattes hachées cu cocomnut

Batire ensemble baurre sucre oeuf iaft et vanilie.
Mélanger farine sel soda, ajouter au premier
mélanga. Ajouter grusu, germe de bl st
amandes. Déposer sur une Wie graissée

Cuire 8375 F 1012 min. Donne environ 4 12 dz




BONBONS ALY, GETMAUVES ET CHOCOTATS

1 botte de chocolat

1 tasse de noix hachées

1 sac de 10 oz de guimauves de couleur
Et en enlever 3/4 tasse de la quanticé.

Faire fondre le chocolat dans un bain-marie.
Aussitot fondu, verser les noix dans les guimauves.
Brasser sans toutefois les laisser fondre.
Préparer le papier cixd,

Séparer la préparation en deux

Sur chaque papier faire des rouleaux,

Mettye au réfrigérateur

Couper lorsque tefroidi.



BRIGCHES

2 tasses de lait

Gros gomme un peuf de heurre

1 oeuf battu

1/2 tasse de sucre blanc

1/2 tasse de levaln: 1/2 tasse eaufenveloppe levure
Farine pour pétrir la p&te

On ajoute du raisic au goilt

1-

Faites boulillir le lait, pendant qu'il est encore chaud
ajoutez y Le beurre. Quand il est tidde vous sjouterez
1'geuf battu, le sucre, le levain et assez de farine pour
que la p8te puisse se mouler.

Couvrir d'un linge, lalssez lever e double du volume.
Pétrir, couvtlr, laissez laver at emsuite mettre en boule.

Laissez le lever au goiit ot fafre cuire,



Brownies
aux marrons

Tompe do priparation : 1 & 30 24 brawnies
hificaltd : moyenne

Vous trouveres des flocons de marvow grilld
dang les épiceriss um'wermes, les mammsdalz—
nents &t las Les
broumies somt encore mﬁieurs!eieadamzmde
levr prdparation. Conservez-les i tempdrature
amisgnte dans une bolte hermgitque,

£00 g (2 U2 ) de chocolat noir T2 %

100 g (12 e} de beurre

83 g {3/ samme} de sucre

4 cenls, séparés

30 g {174 tasse) de neix de Grenoble

39 g €14 waase) de pacanes {notx de péean])

50 g (12 tasse) de flocons de marzon grillé, ou de
poudre d'afmande ou de noisette

Fairg fondre le chocolat avec le beurtd of la sucre
dans un bain-matie sans couvri,
Ajouter les jounes d'omfs, un 4 ln fods, em mélan-
geant énariguement Gpres chague addition.
Dans ur bol biem propre, & U'nide d'un mdlangeur,
monsEy los blancs d'oruys en pics asser fermes, puis
les tncorporer au choctlat en pliont delicglemend,
Afouter los woix, les pacanes et les flocoms de marvon.
Chemiser de papiar parchemin {papier sulfurisé )
i smonde de 25 z 30 om (10 12 poj

Verser la préparaticom dans ie moule of oysre
e four & 196 °C (375 °F j du 25 & 30 niin.

Laisser reposer 10 min avand de démouler
at de ddoouper en carrés.

Phillpgs Carted, iz chat smané de 1 sivba
004 par sax pais



L/2 tasse de

BROWNIES

beurre fondu

Ajouter 1/4. tasse de cacae retirer du feu et ajouter,
1l tasee de sucre et ? oeufs battus avec le sucre

3/4 tasse de
1/4 c. 4 tha
1/2 e. & ths
3/4 tasse de
1/2 e. 3 theé

farine & pitisasrie
de sel

de poudre 3 pite
nolx hachées

de vanille

Mettre dans un moule graimsé. Cuire 3 3500. Refroidir.,
Ajouter 1/2 1b de guimayves placer les gulmauves sur

le gdteau.
GARNITURE

2 c. & table
1/4 tasse de

Remattre au four 10 min.

de beurte fondu ajouter
cacao

2 tasses de sucre 8 glacer

1/3 tasse de
1/2 c. & thé
1/4 ¢, & ths

créme 15%
de vanille
de sel.



Fisculta croquants aux grains de chocolat

125 mLden e /2 tagse
[

126 mL de beurre, 1/2 tasse
+amell

250 mi. o caswonaos, 1tazse
Wgdrament

tasads
130 mL de suciy granuld 273 taase
2
& mLde vanilie 1 cull,
athé
£26 mL o farina b #1/2 tassas
pvifasarie,

an
2 mLdesal 172 cull,
ath
4 mL da bicarbonate 1 quil,
de soude AU
250 mL da grains de 14y
chocolat

280 mL de noix hachbes. 3w

Faira réchuutiar |8 faur b 190°C (375 F}. Baitre 8h
cfima In matibre grasae, In cassonade ot le wcts.
¥ gjourter ley ootz i ks vanille ot Dign mdtanger,
‘ramlsor -numbl- In faring, 1o sal ot le biosrbonats,

InGorporer
crlv. Yapulnran remudit 183 grains da chocolat
t les nolu. Odsxessr par cuillarbes aur una 1bie &
biacuits an graisass. F-in cuire pandant 45

minutes,
Tonna 4 1/2 douzaings de biscuity.



CARRES 4 Li CREME

1/2 tagsss d'eau

1 paiuet de guimauve

Faire chauffer cea deux ingrddients jusgu'ad c2 que les
guimanves soieut fondues et les laisser refroidir.

Fouettez une chopine de créme & 357 et ajoutez & ia premidre
préparation. Bien bragser, ajoutez 1 cull. & thé de wanilie,

Etendre une rangde de biscuits graham au son et une rangde
de ordue de guimauve puls une autre rangée de biscuits et
crene; garnir de neix de coco.



CARRES A La KOIX DE COCO

Biscults

1/4 tasse de beurre
1/4 tasse de sucre
1/2 rasse de lait

1 e.

4 thé de vanilla

2 veufs

1-1/2 tasse de farine

1-1/2 e¢. & th& de poudre & phte
1 plncée de sel.

Garniture

2 c.

% soupe de beurre

1 tagse de cassonade
4 ¢, & soupe de crima
Noix de coco

1-

3a

4=

Mettre le beurre en créme, ajouter le sucre. Tamiser les
ingrédients secs ensamble et ajouter graduellement en
alternant avec le lait, les ceufs battus et la vanille.

Faire fondre le heurre, ajouter la cassonade et Ia crime.
Mélangez le tout.

Etendre la pite H biscuits sur une plaque grzissée 8 x 8
et faire cuire dans un four & 350 deprés pemndant 20 minutes.

Etendre la garniture sur la pite 3 biscuits cuite, &@mietter

de la nmoix de coco sur le tout et retourner au four juste le
temps gu'il faut pour brunir.



LARRES AU SIROP D'ERABLE

Bigcults

1/2 tasse de beurre.

1/4 tasse de sucre d'érable ripZ ou de cassonade
1 tawse de farine ¥ p&tissarie

1/4 c. & thé de maeis.

Mélanger le tout jusqu'd l'obtention d'une boule de pite,

Presger avec la main dans unm moule 7 x 11 x 2 ou 8 x 8 % 2, bien
graissé, Taire cuire pendant 8 winutes i 350 degrés. Ce bhiscult
n'est qu'd demi-cuit.

Garniture

2/3 tasse de sucxe d'@rable rdpé ou de cassonade
1 tasse de sirop d'é&rable

2 ceufs battus

1/4 tasse de beurre

i/4 ¢. B thE de sel

1/2 & 1 tasse de nalx hachZes.

1/2 ¢. A& thé d'espence d"&rable

2 c. & soupe de farine rtout-usage.

1- Mettre le sucre d'érable ou la cassonzde et le sirop dame une
) casserole et porter i £bulition. Faire mijoter 5 minutes 2
feu lent. Lailsser tiEdir.

2- Battre les ceufas, ajouter graduellemené le sitop ti&de bilen
mélanger et ajouter le reste des Ingrédieats., Lorsque le tout
est blen mélangé verser sur les biscuits mi-cuit,

3- Faire cuire 3 350 degrés 30 minutes. Refroidir sans démouler
et talller en carrés.

Variation: ajouter 1 tasse de dattes d&noyautdee et couper
an petit morceaux.



CARRES AUX DATTES

1 C. A SOUPE JUS CITRON
% TASSE FARINE BLE ENTIER
% TASSE FARINE TOUT-USAGE \(

2 TASSES DATTES HACHEES @% \3
1-172 TASSES D’EAU )< % ‘S
M)

% TASSE CEREALE ALL-BRAN

¥ TASSE FLOCONS [’ AVOINE (GRUAU} Kf
14 C. A THE BICABORNATE SODIUM

% C. A THE SEL

4% TASSE BEURRE

1 TASSE CASSONNADE

1. Dans une casgerole, combiner kes dattes, 'eau et la jus citron. Amener 2 ébulition
. Réduire le feu et laisser mijoter doucement en remuant sans arret jusgu'a ce
que mélange épaississe , soit env. 15 min . Laisser de coté

. Mélanger ka farine de blé, 1a farine tout-usage, les céréales afl-bran, les flocons

d’avoine , le bicarbonate et le sel. Laisser de coté,

Crémer $¢ beutre avee le sucre. Incorporer la farine et le mélange d’all-bran.

Presser les 2/3 de ce mélange A crofite dans le fond d’un moule carré graissé de

. 2.5 litres (9 po)

Etendre de mélange aux dattes et garnir du reste du mélange & crofite.

pd

RS

Faire cuire au four 4000 F pendant 25 4 30 min, ou jusqu*a ce que les cammés soient
Légérement bruni.

Donne 16 carrés 12 po.

Chaque carré (225 calories)

Hokue Moceault, 1370103



CARRES AU CARAMEL ET A LA GUIMAUVE

Chauffer le four 3 3530 degrés

Graisser un moule 3 giteau de 8 pouces.
Dans une casserole, fondre 1/3 tasse de beurre,
Y m&langex

1l tasee de cassonade l&g3rement pressée
1 oeuf

1 ¢. & thé de vanille

Tamiser en mélanger ensembla:

3/64 tasse de farine

1 ¢. & thé de poudre 3 pite

1/4 ¢. & thé de sel

Incorporer les ingrédients secs au mElange de beurre et ajouteyr
1/2 tasse de pacanes hachées

Etendre la pite dans le moule prépard

Cuilre d 350 degrés - 25 minputes,

Couper en deux, environ 20 gulmauves.
Placea les moiti&s 1'une pr&s de 1'autre sur les carrés sortant
du four. Presser d&licatement pour aplatir.

Dang une casszerole, combiner

1-1/2 tasse de cassonade lEg3rement pressées
1/4 tasse de beurte

1/3 tasse de créme 18%

1 pincée de sel

Couvrir at amener & Ebulitien.

Enlever le couvetcle et continuver 3 culre jusqu’3d formation d'une
btoule molle dans de l'eau froide (238 Jdegrés au thermomdtre
bonbons).

Refroidir 5 minutes sane remuer. Y battre 1 ¢, # thé de vanille
Continuer 2 battre jusqu'id consistance lisse et ferme, Etendre
sur les guimauves. Refroidir et couper en carcés.



CARRES AU CITRON

Créme au citrom:

1 tasse de sucre

2 c. & teb. de fEcule de ma¥s
Jus et zeste d'um citron

i tasse d'eau froide

2 ¢. 3 thé de beurre

1/8 c¢. 4 thé de sel, 1 oveuf

Mode de préparztion: MElanger le sucre, la fécule, le
zeste, le sel, 1'oceuf battu; délayer avec l'eau froide.
Faire prendre au bain-marie; ajouter le beurre et le jus
de citron. Laisser refroidir cette préparation avant de
1'Eétendre sur le premier mélange,

1-3/4 tasse de biscults Ecraszés
3/4 tasse de farine

3/4 tasse de beurre

1/2 tasse de coce rapé

1l c. & thé de poudre 3 pite

1/2 tasse de sucre

1 ¢. & tab. de lait

Mode de préparation: DE&faire le beurre, le sucre; ajouter
ie lait, les autres ingrédients. Verser un pen plus de la
moiti&e du mélange dans une l3chefrite bien beurr&e en
pressant légdrement, Etendre dessus la ctBme au citron
ci-dessug er recouvrir du reste du mélange, Cuire 3

fou modéré coupar en carcés.

3750 - 35 min.



CARRES AU FUDGE

Pite

2/3 tasse de cacao

6 ¢. 3 soupe de beaurre

3 veufs

1 tasse de sucre

1/4 c. & thé de sel

1/2 c¢c. i thé de canelle

1/2 tasse de noix de grenobles hachées

l.c. 4 thé de vanille

1/2 taese de farine 3 pAtisserie

Garniture

2 ¢. 3 soupe de cacao

2 ¢. & gsoupe de beurre

2 ¢, 3 soupe da criéme

1 tasse de sucre & glacer

1- HMélanger le beurre et le caca¢ au bain-marie jusqu'd ce que
le beurre soit fondu.

2- Battre les oeufs, ajouter graduellement le sucre en battant
sane arrft jusqu'd l'obtention d'une orZme Epaisse et lisse.
Ajouter le mElange au cacac et bien mEler le tout,

3~ Tamiser la farine avec le sel et la canelle. Ajouter au
mélanga., Incorporer les noix et la vanille.

4- Verser dang un moule 8 x 8§ graiss&. Faire cuire 15 minutes
& four 400 degrés. Retitrer du four et recouvrir aussitdt de
ls garniture. Laisser refrodldir ot tailler en carrés.

5- La gatniture- Battre ensemble & feu lent le cacaa, le beurre

et la créme jusqu'i ce que le beurre seoit fondu. Retirer du
feu, ajouter le sucre 2 glacer. Battre jusgu'Z l'chtention
d'un mélange crémeux.



CARRES AUX RICE KRISPIES*
DE KELLOGG* A FAIBLE TENEUR
EN MATIERES GRASSES

SomL %itass e magerine ou de beue
150 5 1nsses de guimauves mankalures ou 40 oromanss
e 22

2ml % cAthé  essenon de vanie flacula)

18 Glasses  decirésle RIGE KATBMES’ do KELLOGG™
1. Fonne1a niargario & fou dou dans une grande casasmio. Alouter \es
flimais sx a8 1 o4 o s £ g s

L:pubu\!nnm' Ajoutes \an crdalas b0 FemUAN pOUF bisn Bnrber,
2 Al'aids dune spatula [dglnement beurde. presser i un mouly
DbikS 88 35 L (13 % 3 pa). Lannrwhu-dnrmp«enoanﬂs
Donna 24 caréy {5 omi2 poj

Par portion + {1 cand} 80 calories 1300 k. 2,04 dé maiéres grassas
-mrwm&wmmw\muﬁusmmewsﬂ&

Duﬂﬂﬁ l.Bll M 1a margaring 4 HWTE
mrm IR s PGS
ntensiié (100 %)a:éewmsoupsquluww-umnm
Hottrries sugnmrtu  bes aawaizes. Culre oy micro-
e s nmhﬂm & T3 miuke ou ey d 0 el
Tomuées. Mélanges apr

umﬂusmﬁlﬁhﬂﬂ!ﬂﬁn haut.
+ Las tomps de Mwﬂmmruhuumlwuﬂmmw
pralonger e 164




2 o

s 125 {1 |dsan)
d'ai fraida

III. 2 | Liguenr d'agrumes
" (de type Grand Marnier)
i rhim
A%l {3 ¢od soupe)

i _3ﬁ': Sucre
T B0 ml (VA e tanse)

4’| Chocolat nair 70%
TG

o

(5 1 4eeufs

=7 blancs et jalines
SEnarts

— |

Prévoly A, Pré/ﬂﬁmﬁm J

3" Couperles duiats de dame
= en deus sur |4 longusur.

;"2‘“3 Lans un Bal, melanger |a
o= liquenr d'agrumes aver 15m
i1 e & soupe) de sucre el 'eay.

{3 Faire ondre e chocolat au
-~ bain-marie. Retirer du feu
ot laisser lindir,

(g Dans un autre hol, fouetter
s— |28 jaunes d'tedls avec ie resto
du sucre, jusqu'a ce muie e mélange
pelisze. Ajouter le chavnlat et rarmier,

Petites charlottes
au chocolat

Préparatioti: 15 minutes « Refrigération 1 heure ».Quaniilé: 4 portions

s A laide du battaur dlectrique,
S fouetter les hlancs depufs 4
vitesse dlevde jusiu'a lobtention de
Pics Fermes. lncorparer délicatermanl
dans l¢ chocolat en pliant fa
préparation a side d'Une spatuls:

(g1 Tremper brigveinent les biscuits
= dans le mélanys 4 13 liquour
d'agrumes. Tapisser las parois de
fquatre rameguins de 10.cm (4 po)
aul EUr et d mesure aver los biseyits,

/9" Répartic i3 préparation dans
== les rarmaguing ¢t réfrigérer
de 1 a2 heure{s). Démouler

au manent de saryir, -

Créme anglaise a I'érable

™
| )
SR : .
|| = k Dans tine Lasserole, fouetter 3 jaunes d'seufs ave

60 mi (% de tasse] de sirop d'érable. Incorporer

-
'rd'f:ﬁ tr g ml (1 tassa) da lait bavillant. Cuire en remuant
L]

| & ﬂgﬂ.&'“ Jusqi’a ce que le thermamelsa 4 ciisson irlicjue \

a2°C (180°°F). Filtrer la créme 4 Faide d'una passoire
|_ fine. Laisser lingir et réfrindrer de 132 hewrels),

Niesks - Bbey Gammain




CHOUX 4 LA CREME

1 tasse d'esu

1 tasse de farioe
1/2 tasse de beurre
3 oeufe

Sucre en poudre

Ouvrir le four a 400°

Paire bouillir 1'eau, ajoutez le beurre jusqu’s ce qu'il soit fondu,
mettre la farinme, enlevez du feuw, ajoutez Les oeufs 1 par 1,

Mettre au fourneau & 400% pendent 1/4 heure, ensulte baisser le
fourneau & 3507 jusqu'd ce qu'il @eit cult. (envirom 30 minutes)

laisgez refroldir, couper le dessus du choux, enlevezr la pate,
mettez la crime fouettée et du sucre en poudre par dessus.



Clafoutis
aux framboises

60 g (12 tase) de farine pon blanchie

60 g (172 tasse) de farine d'avnine

B0 g (12 vaese) d'amandes moulues

A ceuts

126 yai (/2 rame) de Airop d'érabie

100 £ (1/2 tanse) de sucre d'érable grapmlé
150 Ri (23 tamme) che créme 35 %

160 mi (23 tasse) de 1ait de soja

260 & (1 23 tase) de framboises fraiches

Groisser ot fariner un moule de 25 7 30 om
¢10x 12 po)

Melanpger ke faring nen blanchie, Ia farine dovetne
et las atnandes dans un bol.

Batire log wufs dovs un autre bol. Ajouter le sirop
ot ia sucre d'drable ot bien rismuer. dos
Engrédients secs.

Aporder la créma a1 le it de sofe détiontement
Yerser dans le moule a1 cowvrir uniformément
avec les framboises.

Cuira au fotir & 200 °C (400 °F) de 30 & 40 min.

Sortir du four 9t dfmouler frmeddintement.

M Jowm Vochon, thet - emseigrumt ¢ Hicale
E Riratibrd de by Coptbaie & Crchec



CREME PATISSIERE {micro-onde)

1-1/2 tasse de lait

2 jaunes d'ceufs

1/2 tasse de sucre

3 ¢. a soupe de farine
¥ c. a the vanille

Chauffer pendant 2 minutes a élevé le lait, battre les jaunes
d’ceufs, ajouter

Le sucre et la farine. Verser le lait chaud sur les ceufs, le sucre et
la farine.

Bien méler et cuire de 3 4 4 minutes a élevé en brassant souvent &
toutes les minutes, Ajouter ¥ c. a café de vanille.

Peut se garder au frigo 1 semaine.



CONFITURE DE FRAISES

4 Pintes fraises
4 tasses sucre

1 bouteille certo
2 0z jus de citron

Brasser ensemble et faire congeler



CREPES

1-1/2 Tasse de farine

1 ¢. 3 tab de sucre

3 jaunes d'ceufs

% tasse de lait

¥ tasse d’eau froide

5 c. a tab de beurre fondu



CREPES MINCES

1 TASSE DE FARINE
3 (EUFS

% C. A THE DE SEL

1-1/2 TASSE DE LAIT

3 C. A TABLE DE BEURRE

Battre les ceufs et le sel dans un petit bol jusqu’a meélange
complet. Ajouter la farine,
Lait, beurre et battre a petite vitesse jusqu’a lisse.

Couvrir et laisser reposer au moins 1 heure,

Brasser la pate a utiliser et cuire dans poele tefal.



CROUSTADE DE POMMES

4-1/2 tasse de pommes tranchées

1/2 tasse de sucre

4 ¢, & table de beurre

2 e. A thé de jus de c¢leron

1/3 tasse de cassonnade

2 c. & table d'aau

1/3 tasse de farine

/4 tasse de farine d'avoine (gruau}

Déposer leg pommes dans un plat beurré, Saupoundrer de sucre, Mélanger
le jus de citrom, l'eau et verser aur les pommes. Défsire le beurre en
eréme, ajouter graduellement la cassonnade, incorperer la farinme, le pruan
étendre sur les fruits. <Cuire 30 minutes 3 375%,

P.S5. Ajouter L/4 tasse de sucre pour les pommes scides et 1 <. a table
dleau pour les pomnmes fermes et 3dches.



CROUTE DE TARTE

2 tasses de farine

1 c. & thé sel

1/4 ©. 4 thé de soda

1/2 c. & thé de créme 3 tarte
1 tasse de graisse

1 verre 4 coke d'eau froide

Cuire & 425°F - 15 wminutes pour croute tarte

cuite & 425°F - 25 minutes pour tarte double



LOMINGS DE HOBL

lire prévepation:
?-ndre 1/2 tesse de beurre
Ajouter 1/4 tasse de sucre
1/6 tasse de cacao
1 c. & thé de vanille
1 geufl
2 tasses de biscults éerasés Grahan
1l tasse de coconut
1/2 tasse de noix hachée
léler, étendre dane un plat beurréd.
28 préparation:
1/4 tosse de beurre non fondu
2 ¢. & t2b de pudding 3 :a vanilie
3 o, & tab. de lait
2 tasses (e sucre en poudre
Gzrder 1/4 de la préparaticn peur garniture.
3= préparation:

Fonr're 3 carrés de chocolat mi-sucre
1/2 e. & tab. use beurre

Ltenire sur 2e prépavation

Dezginer les .owinog avec garniture.



FUDGE

2 tasses de gucke

1/2 tasse de lait

1 ¢. & soupe de cacao
1 c. & soupe de beurre
1 pincée de sel

Laissez cuire 10 minutes, brassez tout le temps « feu mEdium.



GALETTES AUX BANANES {Jeannette)

Melanger ensemble :

2-1/4 tasses de farine

2 ¢. a thé poudre a pite
¥ c. a thé sel

% c. a the spda

1 tasse de sucre

Ensuite ajouter :

s 213 tasse de graisse Crisco

s 2 ceufs

¢ 1c. athevanille

» 1 tasse de brisures de chocolat (opticn)
» 1 tasse de bananes écrasées

Cuire au four pendant 12 3 15 minutes a 400 degrés F.



GATEAU GTRGEMBRE A L'EAU CHAUDE

1/3 casse de graisse ou moiti& de beurra
1/2 e. & th& de sel

1-2/3 tasse de farine

1 c. & thé de gingembre

1 ec. & thé de soda A pAte

1 c, & thé de cannelle

1/3 tasse de sucre

1 oeuf - 2/3 tasse mélasse

2/3 tasse d'ean chaude (4 pelne boulllante)

Défairve la graisse en crime

Ajouter graduellement le sucre,

1'oeuf battu, les ingrédiants

en alternant avec la mélasse mélée 3 1l'eau chaude.
Vergser dans un moule graissé

Cuire 35 2 40 minutes & 350°



CGATEAU AU BEURRE DE PEANUT

2 tasses de farine

1 ¢. A thi de pondre i phte
1 ¢. & thé de sel

1-1/2 tasse de sucre

Mélangez ensemble

2 oeuts

1/3 tasse de graisse

1/3 tasse de beurre de peanut
1 tagae de lait

Cuire 60 minutes 3 350°,

GLACAGE

1/4 tasse de besurre de peanut
2 tasaesa de sucra en poudre
1/4 & 1/3 tasse da lIsit



GATEAU BLANC

1/2 1b ¢e gralsse

1-1/2 tasse da sucre

2 ceufs

2-1/4 tasses de farine

3-1/2 ¢, & thé de poudre a plte
1/2 ¢, 3 Thé de sel

1 ¢. & thé d'assence de vanille
3/4 tasse de lait

Cuire & 350" pendent 60 minutes

CLAGAGE & GATEAU

1/2 1b de gralase

1 bte de lait condensé eagle brand (carnatiom)
2 tasses de mucre en poudre

1 c. & thé d'essence de vanille

2 blancs d'ecufa battus



GATEAU COCKTAFL AUX FRUFTS

1-1/2 taass de sucre blanc

2 tasses de farine

2 peufy o

2 . 3 the de Toda 2 phte

L/4 c. & thé de sel

L bofte de 15 onces de salade aux fruits avec jus.

MéElanger tous les lngrédients et culre dans un moule graisss 9" ¥ 13"
A 325 degrés durant‘*s minutes.

Glacagze

1/4 1b de beurre ou margarine
L tasse de sucre

L c¢. & the de vanille

L tasse de lait Carnation

Mélanger lentement st faire boulllir pendant 5 minutes, Retirer du feu
el ajouter 1 tasse de coconut et | tasse de nolx. Refroidir 15 minutes
et verser sur le gAteau un pew refreidi.



Giteay Junaire (shisbarbe)

2 rasses rhubarbe gn dés (non cuite)
t21. de bewme

t b1 de sucre

| ceuf’

I c. a the vanille

I ¢ t soda a pate

T yogoust nature

21, de farine

tac t sel

Garnisure
Yt de bewre
i L. cassonade
§ '2¢.1. canelle
Batize heurre et le sucte ajouter Pt el Ta vanille
Tamisez les ingredients secs ajower 17 mefange en altemant avec le liquide
Incorparez la rhubarbe en la médant avee | o 5 du farine
Etendre la gamitute quon aurz bien meler sur Ie gileau non cuit
Cusire 3 m: a 350 F, ensuite couvrir de papier alumizium cyire 15 mn de plus

Cuire dans un moule rectangulaire de 12x 8



1 tasse de milasse

1/2 tasse de gralsse
¢+ A thé de gingembre
<+ 3 table de scda
c. & table de lait
¢, 2 thE da sel
tasses de farine
oeuts

MR R -

GATEAD A LA MELASSE
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GATEAD 4 La SOUPE AUX TOMATES

1/3 tasse de beurre ou graisse
1 tasge sucre

1-1/2 ¢. & thé poudre & pite
1-1/2 c. & thé cannelle

1. & thé clou de giroffle

1 tasde soupe gux Tomtes

(ou 1/2 tasse de lait et 1/2 tasee soupe aux tomates)
3 ceufs

2 tasses de farine

13 e, & thé de soda & plte

1 tasse de raisins enfarinés

Faire comme n'importe quel glteau et cuire au four & 350°F 55 minutes
¢a falt un petit giteau. (moula environ 5 x 8 x 2)



GATEAU REINE ELIZABETH

1 tasse de dattes bouillies

1 tasse d'eau chaude

Cuire 2 minutes

I/ tasse de beurre ou margarine défaite en crime
Ajoutez graducllement

1 tasse de sucte

1 oeuf battu

Mélanges 1-1/2 tasse de farine

1 ¢. & thé de soda

1 ¢. & thé de poudre 3 pdte

Ajoutez en alternant ce mélange au mélange de dattes boullles
Puis 1 ¢. & thé de vanille

£/2 tasse ée nolx hachées pasades dans la farine
Mettre au four 3 375°F - 30 3 35 minutes.

GLACAGE

Faire fondre 5 ¢, & soupe de beurre

5 ¢, A soupe de cassornade

2 ¢. & soupe de créme

Verser sur le pSteau puis étendre 3/4 tasse de coconut
Remettre an four pour dorer lLe coconut.



GATEAU FROLID

Beurre = gros comme un oeuf

3/4 tasse de café, brassez sur le heurre
2 jaunes d'veuf

3 c, & soupe de cacso

Egsence de vanille X

1 1b de sucre en poudre(/é ’3)

1 1k de biscuits village - Smiattée
Mettre dans un woule beurré,




Granola maison
a Pérable et aux
epices

Pluskeurs granodis du commme e
Fonk viches en calorins. £n prdparant
b wire au four, vous pouvez en

cootrdler L teneyy B gras #1 en
amaliorer la save.

FPREFARATION: 10 MINUTES
CUISSON: 30 MINUTES

DOMNE 1.8 LITRE (6 TASSES)

= Hocons dawim 1 iitre (4 tagses)
w noi et grames milampdes 7 tasses
(amandes effildes, noix de Grenoble
hachées, granes de citroville, de
tournespl, de sétame...)

acannetie 1 o 3 ths

w muscide 17 o 3 the

= &2y chawde 1275 mi {irZ tasse}

m swop d'érable 1275 mi (172 tasss)
wvanille 1/2 c. & thé

= mélange de raising, dattes et
Abricots sers 1 1asse

1. Peéchauffer le four 3 150 %C
(300 °FJ. Huoder Jégérament deux
moules 4 gireau rouié on grandes
plagues i biscuits. Dans un grand
b, enmbiner flocons &' avoire,
hoix, graines et épices, Dans un
petit bol, mélanger I'ean, Je sirop
o 'érable et It vanrdle. Incorporer
gradueflement au mélange
d’avoine jusqu’a consistance
hamopine,

2. Erendre sur les placues
huilées, Cusire au centre du four
en remuant toutes les 10 minures
pour empécher le mélange de
briiler fusqu3 ce que le gramla
soit doré e croustillant, environ
30 minuves. Retivey du four et
incorparet immédiatesnent le
mélange de raisins, abricots
o darzes, Une fois refroidi, le
granola se consetve cing jours §
Ia température ambsiante dats un
contenant hermétique et un miois

au réfrigératenr.

VALEUR NUTRLYIVE BAR PORTION
DE 50 ML {114 TASSE)

4,6 g de protifnes; 8.3 2 o Vipides
17,4 g o giucides; 1.5 mg oe fv;
26 g de calcium; 4 ma de sodium;
2,7 g de filwes; 137 cakwies



Gratin de fruits a I'érable

Ingrédients (4 portions)

LI AR

160 mil da sirop d'érable {2/3 tasse)

4 jaunes d'eeufs

B0 m] de Sortifege*, de vin tanc ou de jns de pomme [1/4 tasse)

BO ml de créme & fouetter (1/3 tasse)

560 mi de fruits au choix (fraises, frambolses, poives, nectarines, atr. j (2 tasses)
30 mi de sucre d'ératie rapé ou de cassonade (2 €. 3 able)

Priparation
1. Dans un boi, mélanger les jaunes, le sirop et le Sortilége
2. Pacer ie bol dans la partie supérieure da bain-marie. Le fund du bol ne doit pas toucher eau dans

Npr s w

ia partie inférieure du bain-manie, Chaoffer le mélange a feu doux en fouettant, jusqu'a 'obtention
d'une meusse trés onctueuse. Retirer du fe et réserver.

Fouetter 1a créme puis l'incarporer au meélange de jaunes d'ceufs, Réserver.

Préchauffer ie gril du four {« broil »).

Dépaser les fruits dans d2s moules 3 gratin ou des rameguins.

Couvrir les fruits de la mousse a I'érable et saupoudrer du sucre d'érabie.

Faire gratiner au four jusqu’a ce que e tout solt doré.

* Sortilége (Tigueur québécaise & base de whisky et de sirop d'érable).

*+ Evitor de faire bouitlic I'edu du bait-maciz pour ne pas faire coaguler Jes Jaunes d'eeufs. On peut aussi
servir la mousse 4 érable dams des coupes 3 dessert, garmie des fruils frafs.



MACARONS AUX FLOCONS DE MATS

2 blancs ¢'ceufs

1/2 ¢. & th& de vanille

/4 tasse sucre

2 tagses de Corn Flakes Kellogg
1/2 tasse de nofx conecaasdes
3/4 tasse de noix de coco répées

Feuetter les blancas d'oeufs et la vanille jusqu'd consistance movsseuse;

2jouter gradusllement le sucre tout en fouettant. Fouetter en neige serrée
et luisante.

Incorporer Corn Flakes, noix et coconut. Laisser towber par culllerdes
& table rases, sur des tdles A buiscuits bien graissdea.

Mettre au four modéré (350 F) pendant [2 minutes environ pu jusqu'd ce
que les macarons scient légdrement dorés, Détacher immEdiatement de la
rlaque et laisser refroldir sur une grille.

(Quantité L-1/2 douzaine)



& # 5 &8

Mousse au fromage et patits fruits

125 ml (1/2 tasse) de créme 35% & fouetter

250 g (B o2} de fromage & la créme A la température ambiante
125 mi (1/Z tasse) de créme sure

754 125 ml {1/3 a Y tasse) de sucre

[
15 mi {1 c. & soupe) de zeste de Gitron répé dl
30 mi {2 c. a soupe) de jus de citron E ; .

Josée di Stasio
Danne : & portions

Garndture:

Petits fruits frais ou décongalés (blauets, frambuoises ou mélange de 4 baies)
Feuilles de menthe

13 bisculits gingersnaps, amaretti ou grahams émiettés

~-Dans un bol froid, fouetter Ia créme. Réserver.

-Dans un autre bol, fouetter le fromage & laide du batteur électrique.
Incorporer la créme sure, Ye sucre, le zeste et ke jus de citron. Continuer de fouetter jusqu'a ce Que |e
mélange soit hamogéne.

-A l'aide d’'une spatule, plier 1a créme fouettée dans le mélange précédent.
-Verser I'appareil dans des coupes en alternant avec les petits fruits choisis.

-Réfrigérer quelgues heures,
-Al service, saupoudrer |a mousse de miettes de biscuits et garnir de feuilles de menthe

Nate : un dessert riche et succufent 3 soubait, ce dessert devea 8tre servl en petites portions.



CONTENANTS A PAI
ET A CEREALES

Faitas de bellas écanomies. 6n achel
AviSONs B granda quanktd Las
cantehants dd marque TUPPERWAI
garderont touta ta Waithaur des aains, d
curdeles ot des ceaqusing, jusqub Is
dexniare miste! Empkibles. is vous
PeitENent 2ussi §Economiser Fespane de
rangempnt

162 Gamde-pain. Comlenant rgide e

couteur smandine i otha.

Dimenaiona 24 om x 12 o x 11 8 om_

Put CONLBMF U pain de 460 g,

243 Conterant b pain familisl. Pour un

ain, Kt lesnitial.

284 LE BON ATOUT™. 778 6 # 139 om »

7.8 cm. Empliable, Gransaur gratique.

285 CARRE-FRAICHEDR®. 29,2 tm au

carmé 1 13 om de haut,

288 LABERIE TRANSLUCIOE Gurde-

chrdaler ghant, Capacits, 4.5 L

zn LA BERIE TRANSLUGIDE ™ Gavde-
christes. Pour conserver une ooite de

cérinie. Iommat régquier, de 8 6 4

288 Garde-istults oda, Four ranger

455 0 da Digenils sads ou Fautres

eranueiins,

= Mufting aux bananes
3 {Qrendes bananas 3

175 ik e sueTe granulh 344 tanse
1 r Ibadraman| 1

1'5 mL ﬂnmunu gy /3 lasse
ds bicarbonate da T ud, it

275 ml gefarme ot usago 1 UEGIIDI

Faire réchautior la four b $804C (375eF).
Graister ou doubler da moulas

llvénln. F.limoun Pondnt 20 m)n\;leu

o grands muthing ou 12 mulfin moyens.

ey




Muffins aux canneberges
Préparation:

Cuisson:

Portions:

Ingrédients

MEler ensemble:

1 tasse {250 ml) de farine 3 pdtisserie
1 tasse (250 ml) de farine de blé
3/4 tasse (175 ml) de sucre

1 c. & thé {5 ml) de levure chimique
1/2 ¢. & thé {2.5 ml) de soda a pate
Battre ensemble:

1 oeuf

3/4 tasse (175 ml) de jus d'orange

1/2 tasse (125) d'huile végétale
1 c. & thé (5 ml) de zeste d'orange

Méthode

1. Ajouter au mélange d'ingrédients secs,

2. Mélerat ajouter 1 tasse de canneberges coupées en morceaux et ¥: tasse de noix,
3, Mettre dans des moules 3 muffins et cuire au four jusqu'a dorés.

Recette envoyée par ; Marie-Marthe

375 deg, 20 min



MUFFINS SON DE BLE

¥ Tasse graisse

% tasse cassonade

Y4 tasse mélasse

2 ceufs {non battus)

1 tasse de lait

¥ tasse de farine tout usage

% tasse de farine de blé entier

1-1/2 c. a theé poudre a péate

¥ c. & thé soda a pate

% c. athe sel

1 tasse de son de blé naturel {quaker}
1 /2 tasse céréales all bran

%4 tasse noix haché ou chocolat chip

Mettre la graisse et la cassonade en créme. Ajouter la mélasse et
les peufs et bien battre. Ajouter le lait ensuite le son et le all bran.
Mélanger la farine et la farine de blé, la poudre & pate, le soda 3
pate et le sel ensemble. Ajouter aux ingrédients liquides.
Ajouter les noix ou les chocolat chip. Verser la préparation dans
des moules graissés. Faire cuire au four chaud (4000 F) de 18 a 20

minutes.



P..-xm aux bananes,

al erable et aux graines de lin

L& gudl de {3 banare, un alirment
riche en povassiven, demeyns subhi
dans ce dediciewy pain & savew de
voix. Yous profiteres de plos des
bientaits des graines de lin, Aches
#h acides graw oméga-3, qui ont des
Propristis laxatives 2t protigent
des muladies du comsur e abzissant
be: taun de cholespitol. On fewr prilts
awssh des effets anlicancer.

FREPARATHON: 15 MINUTES
CUISSON: 50 MINUTES
18 TRANCHES
mfaring taut usagy 1 tasse
W farine de blé enlier 314 fasse
= pouxdee i pdte 2 112 ¢. 4 the
n bicarbonate de soude 1/2 ¢, 4 tha
weannelle 1/2 ¢, i thé
w38 12 . atha
n gingenbre mowlu 1/4 ¢, 3 thé
w gramies de fin 14 tasse, moulues ou
grillees et rtydes
mmoix de Grenoble ow pacanes
114 tasse, grillées et hachées
womyfy 2
= bananes tris mires 2 (1 fasee),
éorasing
a swdp Pdrabde 125 ml {172 tasse)
w huite viigétale qu
beurre fondu 3 ¢. 4 soupe
wvanille 172 ¢, A thé

1. Préchautfes le four & 180 °C
{350 °F). Beurrer Vagbrement
(N Mo & pain de 2 litres

{9 po % 5 poi ou Penduire d'aéroso]
a cuigson. Duns un grand bol,
mélanges 4 la fourchens leg

fatines avec la poudre 4 pite, le
bicarbonate de soude, 1 cannelle,
le sel 1 le gingembre. Y sjouter
lew grames de ling moudues. S vous
utilisez les gradiies envictes, les
grificr dans une podle 3 feu moyen-
vif et remuant fréqueniment,

3 ou 4 rimtes. Les brover et les
incorpores au métange de farine,
Ajowrer Jes noiy. Creuser un puits
&t conttre du milange,

2. Dhans un bol & mélanger, bettee
{&pgrernent les ceuds et ajourter les
bananes écrases, le sivop d'érable,
Phuile et la vanille, Verer daps le
puits des ingrédients sacs et batore
jusqur’s congistance homnogéne.
Verser inunddigterment dans le
moule er sgaliser 1z surface. Cuire
au Centre du four jusan’s ce qu'un
cure-dent Inséré an milieu du
ZAleal en Tessorte sec, environ
30 minaves. Laisser reposer
5 miputes, puris démouder sur
tire grilke ot latsser refroidir,

Se conserve 4 ks dampéeature
ambiante pendant 3 jours ot au
congélateur petrfant un miois.

VALEYUR NUTRITWE PAR TRANCHE
2.9 g e proféines; 4.9 g de lipides;
18,9 g de gucides; 1 my de ter:

35 mg de cakiiume; 142 mg de
sodivm; 1,5 ¢ de filwes; 127 caloties



1 pinte d'esu tidde

3 o. & moupe de gucre

1 o, & soupe de sel

1/% 1b graisse "Tenrderflake"
Parine au besoin

1 paquet de levure

)
[
=]



POUDIRG AU CHOCOLAT

172 tasse de gralsse

2 tasses de farime

3 ¢, & thé de poudre 3 pdte
1 c. & thé de sel

1-1/2 tasse de sucre

2 veufs

1 tasse de lait

6 c, & table de cacao

STECP:
2 tassses de cassonnade
2 . A table de cscao

2 ¢. & table de farine
2 tasses d'eau chaude

Versez la préparstion de gdteau sur le sirop - Four 375%F - 1-1/2 k.



RECETTE DE LUCIENNE

1 jella lime crange cherTry {perit)
2 enveloppes da gélatine

1 chopine de ¢r2me fouettfe 351
1/2 tasse de sugre

10 oz d"apanas &crasiés avec jus
Quelques gouttes de citron

1 gdteaw rould (achetd)

La veille.- Faire fondre (dissoudre) les jellio séparfment
dans 10 oz d'eau chaude et falre prendre dans des cases de glace.

Faire tremper la g€latine dane 1/2 tasse d'eau froide., Lorsque
pris partiellement ajcuter 1/2 tasge d'eau chaude et faire dissoudre
complitement la gé&latine.

Fouetter la créme {(moins 1/2 tasse qui servira & la garniture &
la fin) avec le sucre. Ajouter ensuite la gélatine, les £nanas,
les gouttes de citron et en deraler lez petits cubes de jello
adroitement mélés.

Huller un moule tubulaire, placer tout autour deg rondelles de
giteau et en verser an centte la préparation et v&frigirer
12 heurea.




Sucre a la creme

1 tasse de sure

1 tasse de cassonade

1/4 tasse de sirop de mais

1/2 tasse de [ait o Crenme

bouillir 7 minutes et battre au malaxeur
étendre dans une plat beurré

laisser refroidir



SUCRE A LA CREME A E'ERABLE

1/2 tasse de margarine ou beurre
1 tasse de casscomade

1/4 tazse de lait ou de crame
1/% c. & thé d'essence d'4rable
1 c. % thé d'essence de vanille
1-3/4 tasse de sucre en poudre

Faire fondre le beurre, ajouter la cassomnade et la créme, bouillir
jusqu'a ce que le cassonnade soit fondue.

Retirer du feu, incorporer les essences et le gsucre en poudre,
brassez jusqu'd ce qu'il soit épais. Ajouter des noix.



SUCRE A L& CREME {Laura Secoxrd}
2 tasged de cassonnade
1 tasse de sucre blamnc o
1 tasse de créme riche (cu nuerifil) ],4 4 4
_1, W:

(1/2 ¢. & thé de beurre si on prend du leit)

Mettre la cassonnade, le sucre ¢t la crime dans une casserole et brassez
jusqu'd dissolution compldte du sucre et brassez avec une cuillare de boie,
faire cuire sur un feu doux. Evitez de brasser durant la cuisson.
Augmenter le feu et laisser bouillir jusqu'd ce que le thermométrae marque
238 degrés ou jusqu'd 1'cbtention d'une boule molle dems 1'eau froide.
Retire du feu ot verser dans un grand plat beurré et laissez vefroldir.
Coupez en carrés,



TARTE MELASSE

1 taspe de méiasae

1/2 ¢. A t.¢ de moda

1/% tasse §'say chaude

4 c. & table de farine

1/4 tasse de cassonnace ou aucre
1 c, & soupe de vinaigre

1 oeuf

(donne 2 artes)



PARTS AU SIROP D' BRABLE

1 1/2 tasme de sirop 4'érable
Amener ¥ ébulition (medium)

Pandant ce tempe dans 1 petit plat mélengez 1/3 tmsse de
farine plus 1/2 tasse 1'eau.

wuand le sircp bout mettre le sirop cheud pour réchauffer.

Tout vider, mélange, farine et eau dans chaudron avec 1 hofte
(petite) lait carvation,

Amener & 4bulition.
Brassez 5 minutes.

2etirez du feu; metire 2 . 3 table de benrre et 1/9 tasse
de noix.



TARTE AU SUCRE {(grand-maman Moreault)

1 tasse de creme a fouetter
1 tasse de cassonade
1 tasse de sucre

Cuire 5 225 degrés F.



PREPARATION DE TARTE AU SUCRE

price i b TR L

2 tasses de cassonnade

4 ¢, a table de beurre

6 c» & table de farine

1-1/2 tasse de lait

Donme 2 tartes

Cuire jusqu'3d ce que ga solt assez épais



TARTE AUX POIRES

1 abaise de tarte congelée.

1 ble de poires 18 oz, sans son jus

% tasse de sucre

1 demiard de créme 35% o Ausgiierl

1 ¢. &thé de vanile
3 ¢ & soupe de farine

mélanger la créme, le sucre, la vanille ¢ |a farine.

Déposar las poires dans ['abaise, par |a suite verser le mdlange liquide sur las
poilres. Mettre au four sur [a tablette tu bas, four & 450 pour 35 & 40 minutes.

R Roy25-08-08



Tarte aux pommes 5 minutes
poar Jacgues Robert -

a ]R d
Ingrédients 1 .

o I2/3 tasse de farine StaS]_O

o 1/2 tasse de suore

o ¥ tasse de beurre fondu

o f pommes & citire (Empire, Jaune ou Délicieuse), pelées et tranchées

o Une bonne poignée de pacanes hechées grossidrement, de notx de Grenoble ou damandes
o Sucre pour saupovdrer

Préparations

Préchaugfer e four ¢ 100 *C (375 °F).

Dans un bol, imélanger la farine, le sucre et le beurre fondu, Chemiser un moule a tarte d'un papier-
parchemin. A l'aide des mains, y presser la péte uniformément. Disposer les porumes et garnir de noix.
Saupoudrer légérement de sucre, selon lo variété de pernmes utilisées, et cuire au four de 30 4 35 minules
ou jusqu’a ce gue la pdte soit cuite. Servir apeompagne de glace 4 [ vanille ou de créme fraiche.

Variantes de Josée :

Faire souter les pormmes au beurre avec un peu de sucre, du zeste et du jus de citron pendant quelques
rntes pour bien les enrober et laisser tiédir avant de déposer dans le fond de tarte froid. Cuire au four
ErViron 30 a 35 minttes,

Ajouter du romarin frais haché atx pormes.




TARTE JARDIKIERE

1 croute de tarte biscuitsz graham
Mettre au four 8 min avant la préparation,

Ingrédients:

1/2 1b de fromage philadelphia
1/4 tasse de criéme

1/2 tasse de sucre

3 e. d soupe de jusa

Prendre les fruits frais faire pocher dans 2 tagse d'eau 1/4
tagse de sucre (env., 8 min.}

MBlanger créme et fromage, tasse de sucre et jus,



Jaar te mulsuits

RIS Jramboises

Fond de noix de cajou et fruits secs
INGREDIENTS

170 g {1% tasse} de noix Ga oy

85 g (1 tasse) de noix de coco ripée
médiym non sucrée -

210 g (715 tasse) de fruits secs (abricots,
pruneauy, canneberges)

INSTRUCTIONS

Bryer les noix de cajou au mbot culinaire,
Ajouter les autres ingrédients et broyer de
nouveau jusqu'# 'cbtention

d'une pite malléable.

Presser e mélange avec les daigts

dans le fond du moufe.

Garniture aux fruits
INGREDIENTS

500 & 700 g {3 & 4 tasses) de fruits :
¥ ananas et 1 casseau de framboises
500 mi{2 tasses) de jus d'snanas
2 €. 3 soupe de flocons d'agar-agar

INSTRUCTIONS .
Déposer les Fruits sur ie fond de noix

de cajou ot fruits secs.

Dans yne casserole, mélangar ke jus de fruits
2 I'agar-agar 21 porter 4 bullition,

Réduire le feu et laisser mijoter doucement
pendant 5 3 10 min ou jusgu‘a ce que les
flocons scient complitement dissous.

Bien mélanger et verser ce mélange

¢haud suf fes fruits.

Laisser refroidic 2 heures au réfrigérateur

a1 servir,

Wit une tarte qui manie le godt exotigue

e 'ananas et de la holx de oo aux saveurs
des framboises du termir québacols.

Fadile & faire &t sans cuisson, cette tarte
s'adapte au gré de votre magination ;

fruits séchés et nob e votre chaix

pour k fand, associés aux jus et aux fruits
que vius préférez pour la garmiture,



TARTE RAISING

tasse de raising

1

2 1/2 tasses d'een

1 tasse de cassonnade
2

¢. & soupe de copnm sterch

. & soupe de beurre

-

Eggence érable ou vanille.



Tiramisu aux framboises

Use version fruftée et glacée de ce dessert
alien classique.
8 A 10 PORTIONS

lapissé de papier d‘aluminitjm.A l'aide d'une
spatule,couvrir de la moitié de la créme glacée,
Dlspuser Ia meitié des framboises par-dessus.

ion: 20 min
a Congdistion: 3 h

{e reste des doigts de dame de pré-
paretion au café et les déposer sur les framboi-
ses Couvrir du reste de la créme glacée et des

3catib  liqueur de café {de type Kahlua) 45 ml

Jcatab  eau froide 45ml

% doigts de dame du commerce 1%

3 c‘riewgia:eeahwmle som
Ee;&e”?neemhe

3t flamboises 250 ml

1. Dans wn petit bol, mélanger la liqueur de
café et I'sau. A I'aide d'un pinceau & palisserie,
badigeonner chaque cbté de huit doigts de dame
de préparation au café. Déposer les doigts de
dame imbibés cite a cire dans le fond d'un
moule & pain de 5 po x 9 po (14 cm x 23 cm)

Cauvrir d'une pellicule de plastique
el metize au congélateur pendant au moing
3 heures o jusqu's ¢ que le tirmmisy soit asse2
{erme pour &ire coupé. {Yous pouvez préparer
le timmisu & l'avance. [ se mmer\'em]usqu ‘au
lendemain au congéhmu:]

. Ay moment de servir, refirer la peliicule de
plastique et démouler le tisamisu dans une as-
siette de service. Retirer le papier 3'aluminium.
A Paide d'un couteau dentelé passé sous I'eau
chaude, couper en tranches,

PAR PORTION: cal: 260; prot.: 5 & m.g: 12 g (7 gsat);
chol: 95 Mg, glue: 32 & Mres: 3 g; sodium: 65 mg.



b e E A e i L g Ry o St B ety B L

A | italionne

Tiramisu en coupes M

Préparation: 20 minites « Réfriglation: 4 heures » Duantilé; 4 portions

(ngrédients . Préparation.:

250 -ml (1 tasse) Dans un récipient, versal A l'aids du batteur glec-
de cafe filtre trés fort le café et I'amaretto: trigue, tauetter Jes blangs
Latizser 1efroidie, o' reufs eny neige ferme.

Incerporer delicatement

30ml (2 ¢ a soupe)
d'amaretto

4 ceufs (jaunes
et blancs séparés)




TIRE AU MTEL

2 tasses de sucre

2 tasses de miel
2/3 tassa d'eaun

1/8 c. & thé de sel

Quand le chaudron est chaud mettre 1'eau et gquand ¢a bout mettre
sucre, gel et miel. Theruwoweétre 3 boule dure, beurrer casserocle
et &tendre,




CARI THAT AUX CREVETTES

FACILE A FAIRE

leds.  huledecarola = - ‘I'e}npa de préparation : 19 mituees B )
b (454 g) crovettes fraiches (21125} Temps de cuisson : 15 minuces - Donne é portlons..
pelées et décortiquées, non cuites: “CIRE EN REMUANT les crevettes, les paivrons et
| chacun poivrons rouge ecvere; Toignon dans I'fiuile chaude, & feu mi-vif, dans une grande
hachés podled surface antiadhésive jusqu's ca que |2 plupart des
t 1 pet oigaon, tmnché . tréveties commencent 4 rosir — pendant enviren 5§ minutes.

Iboe (1002284 ml) soupe éondensse. INCORPORER la toupe e la pite de cari, Amenerd
Créma do poulet i faible ceneur €bullicion. Balsser le feu 3 4 doux ».
en gras, de CAMPBELL® COUVRIR et haisser mijoter jusqu’a ce que les crevettes
1-H2 e 5. pite de cari vert solent complétement cuites et roses — pendant environ

Y 3tasses iz brum cuitsans sel, chaod 5 minutes, en remuant de temps A autre. Servir avec du riz.

1
13 Conseil: Afin de eréer une varinte de ce <ari, wtilisez des restants de poulet cult, de tofu farme ou de rbti de
| boeuf coupéd en fines |anidres, au liey des crevertes. Faices cuire en remuant le tofu de la m2me fagon que les
crevaties, ou, 3 vous ajoutez dv poulet ou du boeuf cult, incorporez-le dans la soupe avec | pite o cari, avant
de falre chaulfer et de laisser mijoter le cout. . .



Coquille St-Jacques aux pétoncles

Préparation: 50 minutes
Cuisson: 15 minutes
Portions:#& &~

ingrédients

Premier méiange :

1 tasse (250 mi) vin blanc
Persil

Laurier

1 Ib {454 g} pétoncles

Sel

Poivre blanc

Second mélange ;

1 Ib {454 g} champignons

2 échalotes, émincées

1 c.a soupe {15 ml) persil

1 c.a soupe {15 ml) beurre

1 oignon

1 1/2Z c.& soupe (22 mi) jus de citron
1 ¢.& soupe (15 ml) eau

Troisiéme mélange :

1/8 tasse (35 mi) beurre

1/8 tasse (35 ml} farine

1 jaune d'oeuf

1/2 tasse (125 ml) ctéme 15%
Fromage parmesan, au gofit

Un peu Beurre

Quedques Pormmes de terre, en purée

Méthode

1 Etape t : Chauffer vin avec bouquet garni, porter ébullition, ajouter pétoncles couper en
morceaux, mijoter 3 & 4 min. Egoutter at réserver liquide,

2 Etape 2 : Fondre le beurre.
3 Laver les champignons, les égoutter et kes émincer.

4 Mélanger le beurre et F'échalote, les olgnons, le persi, l'eau et les champignons dans
une casserole, mijoter 10 min. Egoutter.

5 ftape 3 : Fondre le beurre, ajouter Ia Faring, verser le liquide des pétoncles, cuire en
brassant jusqu'a épalssissement. 4 0 0 F
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'(1\| Ketchup
7 ROtV e tassa)

P :
|2 | Sauce douce

auk piments
GOml {Va e tasse)

(3 Miel

A5 ml (3 c. & soupe}

i
£
E
i
=
i
B
=

Preyrts: At Pré,mrsr‘ffm:

w30l {20 & youpe) 17 Dans un bal, foustter le 3) Ajouter les crevettes ot fairs
Sk : dbatin o ketchup avec |3 sauce doure Totsauter de ] & 2 mingieds),
(.4 ) Vinaigra de riz e alx pimenis, le migl, lewinaigre &
= 30l {2 e dsoupe) » 15ml{1cdsoupel de riz, |a sauce soya et, si désing, (") Verser la sauce et prelonger
d'huiile de cannla les pimenits forts léserver, ~="la auisson de 1 minutz.
* | vigricn émincé {5y B ok ou une podle,

S Ter haile & et meyei.
S Fiignon et s désirg,

I_Ezﬁﬁlfdf'ﬂf—[rf: I yinggernkre T minute.

e Finenls foils émincss,

AL g
::‘EW ‘Crevettes moyennes = t5mli{lc asoupe)
= (grosseur 314l rip gingembre haclie
crues &t decortiquses
450 o1 thj

52 Yol P nEin



6. Mélanger le jaune d'oeuf et ta créme et fier la sauce, Vérifier 'assatsonnement.
7. Ajouter les pétoncles et les champignons ; remplir les coquilles.
8. Ajouter les pommes de tere en purée au tour zvec douille & patisserie et ajoutez le fromage,

9. Gratiner au four 400F.

Commentaires des internautes

By L

Excellente recette. I'ai ajouté des creveties, divin! Meroi.

» ‘ ‘ Raymonde

Absolument délicieux. fe I'ai aussi utifisée pour une sauce A pizza aux fruits de mer. Jai
changé le fromage parmesan pour du fromage gruyére. Fai v .., | suite ]
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crgvettes. Remaser de temps 4 subre,

Melanger dans U Bol 1= fua de tomake ¢t polnUrDEs, It ZTRte de CITON, Iex grares de Cék, B
sauce Wortestershire, e Tahaseol™ et in Fcute de mils. Yerser sur (5 CEvENTes €€ remusr,
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i"l..:fl.l'lq'farue
T A5 g1 1B de filets

(2] Farine
T 375 ml {1 Ve tassa)

Stlisma Lo se Devenned = Fhoso : Marie Howde

3 ?I Epices & poisson
" onmlca thi)

Fish’'n chips

Piparation: 15 minutes » Cuisson: 15 minutes s Quantité; 4 parfions

POUDRES

i S5 s B = :
L:tqf;itf : Prévour angil Préparatiomn.
S s | eyt 07 Conaper les filets de posson (g Dans une casserule, chauffer
h = en lanieres. Salar et poivrer, S huile a fey moyen. [remper
| 4 | Poudre & pite * |t (s tasses) quelgues laniéres de puisson dans
2.5 ml{¥ec & the) d'nisil= de canola g * Danz un bol, mélanger la pate et frire dans |'huile de 2 &
2 la farine aver les anices et 3 minutes, jusqu'a ce que 4 pite
13 poudre a pate. Saler gt poivrar. soit croustillanse et darde. Frautter

Former un puits au s entre. sUr dy popier absabant Procéder
de la mime manidie dves e recte

(3 ) [72ns un autre bol, fouelter des lanitres de poisson,

- |'meuf avec | bicne, Verser
daris 8 punts. Incerporer [a fasine
aratdurllemeant 2n fouctiant jusgqu's
Foblestion d'une pate lisse,

T
e

; ! B Sauce aux fines herbes et citron ‘
(s ) Biére blonde H ?/% Dans un bol, mélenge 125 ml (V2 tasse) de mayan- |

=" boygeille de 341 mi nise avec 30 ml (2 ¢, A soupe) da ciboulalte fraiche |

rf-‘iﬁﬂ hachee 15mi (1 ¢ a soupe) d'anath frais haché er
| ALLUNPAGIE 15 ('c. & suupe} de zestes de citran. Saler ef puivrer !

20 Vaol: 7.4 NF
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pa.n naan aux crevettes
et sésame

=== Préparatinni: 15 minutes » Cuisson: 3 minutes: s QUANGE A portions

il e St

Prf.‘; I:rfr ﬂvﬁﬂ» {PPEfHﬁTFEWﬂ
i v Dans decantenant dul rok

' M e qraiies de SEsanie:
b iy
FEP-. Friniy:
odiom 3gmay

Mfi o ALLONPAGILY

Saisa mangua &t cs:-m:omhre

(&) 2 paing naan

L8 5 ‘I EEI[HF'_'F de sésame
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Rouleaux printaniers sauce aux arachides

Préparation: 1 h 35 min

Marinage/Repos:
Cuisson: §min 5
Tatal: 40 min portionfs)

Catégorie. Poissons et fruils de mer
Sous-catégarie: Fruits de mer
Source: Mstro

i

Accord ving etmets

VK BLMC

Ingrédients

- 1 paguet galeties de riz vielnamiennes mayennes « Banh Trang »
- 454 g (1Ih) cravettes 26-30 non cuites, décortiquées, déveindes

- 260 g (8 oz) vermicelles de riz

- 1 tailue frisée

= 1 botte menthe frafche

- 1 botte coriandre fralche

- Savce aux arachides

125 ml (1/2 tasse) eau

- 30 ml (2 <. & soupe) vinaigre blanc™

- 30 mi (2 ¢ 3 soupe) sucre*

= 15 mi (1 ¢. & $oupe) sauce hoisin

= 30 mi (2 . & soupe comble) beurre d'arachide croquant®

- $mi{1c athé) pate de piments Torts {facultatif)

= Smi{1 ¢ 4 thé) fécule de tapioca ou de mais,” délayés dans 30 ml (2 c. & soupe) eau, au bescin

Préparation

Rouleaux printanigrs

Faire tremper les gaketies de riz dans Feau froide pour les réhydratar,

Laisser reposer les galetles de riz en les inlercalant entre des chiffons humitdes pendant 14 2
minutes. -

Dans 'eau bouillants, faire cuire les creveltes jusqu'a ce qu'elles scient rosées et rafralchir sous 'eau
froide pour arrdler Ia cuissen,

Quvrir dans le sens de ka longueur, du cdté dorsal, les creveties.



Dans une casserole, faire culre 4 'eau bouillants les vermicelles de riz pendant 1 minute et rafraichir
pour arréter la cuisson, Egoutter,

Pour former les rouleaux : déposer au bas de chagque galette de riz : 1/2 feuille de laitue, 3 feuilles de
menlhe, 1 brin de coriandre et 15 ml {1 ¢ & soups) de vermicelles de riz.

Rabattrs les 2 extrémités str la gamiture, rouler 1/4 de tour, placer les creveites le long de 1a galette
et continuer da rouler de fagon a lout emprisonner dans la (eville de riz.

Sauce aux arachides

Dans une cassercle, mélanger I'eau, le vinaigre, ke sucre el la sauce holsin; parter & ébulition.
Ajouter le beutre d'arachide. Réduire lintensité du fau.

Ajouter 12 péle de pimenls forls, si désing,

Mélanger la sauce. 5ila sauce West pas assez consistants, lier avee Ja féculs; ajouter gradusllemem
Ia fécule et épaissir jusqu'a consistance désirée. Relirer du feu el laisser refroidir,

Se conserve environ 1 semalne au réfrigéraleur,

Rendement sauce sux arachides: 250 ml /1 tasse,

Suggestions

Au court-bodillon ou pochées

Utiliser comme liquide ds culsson un court-boulllon, de I'ezau de mer ou de I'sau douce salée 3 raison
e 30 ml de sel parlitre d'eau {2 ¢. 3 soups pour 4 tasses d'eau).

" Nous racommandons les produils



1 _:.' Saumon
4 fifcts de 120
{eriviron Vs de ?b‘.l
chatun

2 ) Sirop d'érable
T BAml (Y2 de tasse)

.3 Vinaigre
halsamiqua blanc
a5 mh(3 o & soupe)

1 ' Parmesan

T en topeauy
A0 ml [V de tazsa)

;5\,. Ciboulette fraiche

7 hachée
30 ml{2 o asoups)
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Saumon glace a l'érable *
et vinaigre balsamique

Préparation: 13 minutes = Cuisson: 12 minutes = [Juantité: 4 portions

PrEVOLE AWML | Pré’/bmﬁm;m !

¢ 15wl codsoupe)
de heurre

= 15mlhi cA soupa)
d'heite iplia

Eacultatif!
= A0ml (roAsmipe)
d'aneth frais hache

Calories 440
Troteines 384
Matieres grasses 8¢
Glucides PR
libres 15+
ler ima
Catciurr 150 ey
Sodiim M

10 Dansune podla,

;
bt (28

3%

w4 begrra et Ihuils 3 f2u mayen,
Cuire les filets 5 minutes de chague

chautter e /é) Repartir la préparation dans

=24 es assiettes, Parsemer chagune
des portions de copeaux de par-
mesan, de choulette et, sl désivg,
d'anath.

CyNersen e sirop drable et le
W vinaigre dans la pogle. Cuire

[ 2 A A minuies eniaelourmant

Iz filests & rmi-cazissn.

(dée prr accompagner

Légumes au parfum d'érable

Couper 1 pignon et 1 poivron rouge en cubes. Couper
250 ml {1 Lasse] de mini-tarotles en dewx 1.8 pommes

| deterre grelats en quatre, Dans une podle, chauffer 30 ml {2 ¢, & soupe)

| d'huile d'oliva 3 feu

Varser 60 ml (¥ de
de citron. Frolonger

|

mayen, Cuire les caralles 21 les pammes de temra

Il grelots de 4 3 5 minbies, Ajouter |es légumes et cuira de 2 3 2 minules.

tasse) de sirop d'érable et 15 ml (1 . & soupa) de jus

Vol 3 e Mg

Iz cuisson de 232 3 minutes. Saler et poivrer,
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NMardi,
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“}1] Saumon

7 Tfilet de s y
{ervdran 1 Y3 1h),
£ans pestl

-2 T

B0 aml [V e tasse)
e jus et 10ml
12 c:d the) de zestes

==aln: Fran - ratiques

3{| mhi? c. 4 soupe)

PrEVELE AT Pré’pﬂrﬂfmn:

2 [e saumorn ar prenant
. 2 oiE el Couper le filat de saumion 37 " Egoutter
3,?: m: i d: i_PE} L~1- en tranches de 1 am (Ve po} 3, sain de résarver |4 marninade,
R TR d'épaisseur, Eponger le saumon & Maide de
== sésame grillé = Hal I papiet absorbant.
30 ml {2 ¢ & soupe) ; (') Dans un oo, preparer la
: P Fﬁﬁﬂi{'ﬁfbf} “2 marinade en mélangeant (. 4 \ Ians une podle, chautter
{ le jis e lime avec los zestes, le miel, bl e canala a fou moven
g i I'huile de <&same, fa sauce 5043 Cuire les |1Id! @!125 de 's:_:u.!m?n
at, s désird les anis &toilés et la 1 minute de chagque oot Vorser
o Zhitonsdedtronnells,  ipronnslie Verser dans Ln sac |la marinade réservée ot prolonger
atrs Bl ENENCES hermilique et ajouter es tranches |a ruisson de 2. 3 mindtes.
e saumon, Laisser mariner
3 ) 10 minutes, idéalement 1 heure.

= ) Salade de chou chinois et carotte ,
{5 ) Sauce soya ‘ ;.’x Emincer finemant Y chau chinois. Coupwr | carotte et Yz concomors |
s mi{l e i soupe) N"  enjulierne. Dans un saladier, fouetter 60 ml (s de tesse) de vinaigrette

fi‘g jd|JrII'IF|I':F' {de type Wafu) avec B0 ml (¥ de tasse) de jus d'orange, W5 ml “
| Ace) "fﬁ“ﬁ*‘ (1¢. 3 soupa) de jus e fime, 2 oignons verts émincés et 15 ml (1 ¢. 3 soupe)
’ de graines de sésame. .'"LjuuLer les IEquimes, Saler et poivrer. Remuer. |

68 % wal, dw e 10




Saumon au four avec tomates, épinards et champignons

1 ients

4 Filets de saumon (100 gr chacun)

2 Tasses d’épinards frais haché finement

1 Tasse champignons tranchés

1-2 Tomate(s) moyenne(s), coupée(s)en cubes

1/3 Tasse Vinaigrette Kraft Signature aux Tomates séchées el ordgan

Méthode

Placer les fifets de saumon (peau en dessous) dans une casserole (13 x 9)
allant au four

Préalablement enduit d’huile 4 cuisson (vaporisateur)

Meélanger tous les autres ingrédients jusqu’a ce que ke tout soit homogéne
Etendre sur le saumon avec un cuillére

Cuire au four 4 375 deg F de 20-25 minutes ou jusqu’a ce que le sawmon soit
cuit {pour saveir, il se défait a la fourchette).

Bon appétit

Note : Ce plat est par I iation di pour le diabéte.
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1) Mélange cing épices
= 25mi(hc athe)

P,
2, Sauce oTange
=" plbgingembre
1 contenant de 355 mi

J’ﬂ Crevottes

"= grosseur31/40
crues et décortiquées
350 g {eniron 3 de 1)

ZE\I Milange de

=~ |agumes surgelés
de style thailandais
Yasar de 150 g

"5 | Mandarines
7 Bgouttées
Y2 canserve
rle 540 ml
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Breyite ausit |

= 151 oA soupe)
d'hile de canola
s Hilml{F e A soupe)

i mipl

Eacultatif:

» O oignons ver s emiices

Par purtion:
* calories : 347

& protAines: A1

= matidres grasses: o
* clucides: 33 9

= fifires: 44

w {7 mig

* Calcium 73 mg

= sodium: S mg

Vol 3o R

Prqum-fﬁn :

ﬁ":, Dans un bol, mélanger les
ot fpices aver i3 sauce orangs
ot gingembre,

S Dars un sk o uee poéle,
S chauffer 'huile & Teu moyen.
Ciire las crevattes 1 minule de

‘chaque cité, Transferer les crevelles

dans.une assjatta.

('3") Dans ke mérne wok, cuire les
= leguimes de 2.4 3 minwtes,
justus oo aufils soient tendres

"y Merser la sauce et le micl.
s= Porter a ébullition. Remettre
les crevettes dans i wek. Ajouter
les rmandarines et rermusr,

(g " Répartir la préparation dars les
O assisties. Sidésirg, parserer
chacume des partions o'oignons
visris.
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Vermicelles de riz aux crevettes

: Efépﬁiﬁ.Liﬁu:_'.j_s__-miﬁgtqfs;f.E'lji"s;snr'a:-:ﬁ'rriinut&'.n:ﬁ!u&riﬁéé -4 portions
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SANDWICH AU SAUMON ET/0U THON

Ingrédi
1-2 bte de saumon ou thon (au goiit)
1-2 Echalotes hachées finement

1-2 Branches de céleri — hachée finement
1 C & soupe de Jus de citron

Mayommaise Hel 's
Sel & Poivre au “to

Méthode

Deéfaire le saumen et/ou & thon (on peut méme mélanger les deux)

Mettre le poisson dans un bol (muni d’un couvercle hermétique)

Ajouter les échalotes, le céleri e le jus de citron

Ajouter de la mayonnaise jusqu”i ta consistance ou couleur désirée

Saler et poivrer au goiit mais ne pas oublier que le poisson en conserve peut &tre salé

Garder au fiigo jusqu”aw moment de servir {quelques heures si possible) - Optionnel
Préparer les sandwichs avec le pain de votre choix

{=x_: Déligicux avet petit pain italien ou pita)

Servir avec une salade verte ou mesclun

Déguster le tout ¢n banne compagnie

Pour une borne bouffe entre adultes — Accompagner le tout d’un bon rosé

Bon Appétit

La ptite



Potage au brocoll

Préparation: 10 minufes
Cuisson: 20 minubes
Portions: 4

Ingrédients

1 gres brocoli

1 gresce patate

1 gres olgron

6 tasses (1.5 L) d'eau

5 c. & table {75 mi} de bouilion de poulet
1 <. & table (15 g) de beurre

Persil au goiit

Sel et poivra au golt

Méthode

1 Tout mél les ingréd dans un o et faire culre 20 minutes.

2 Ensuite passer au

Au moment de servir on peut y ajouter de la créme: ie potage sera plus crimeux.



Potage aux carottes parfumé a I'orange et au gingembre
CUISINE.COM”
4 portions

Préparation 10 min / Cuisson 30 min
120 cajories par portion -

$ Y- 000 %k0W

Ingrédients.
1 c.& soupe huile de canola 15 mL
1 oignens, hachés grossigrement 2009
(] carottes, coupdes grossidrernent 600 g
2/3 tasse orange prassé en jus 2 ofanges
2 1/2 c.3 soupe gingembre frals, ripé grossiérement 30 g
2 tasses bouillon de poutet 500 mL
2 tasses eau 500 mL
1/4 rasse créme 15% [Facultatif) 85 mL
sel au godt
poivre au galt

Avant de commencer
Un métangeur ou un robot culinaire vous sera fort utile pour réduire la soupe en purée.
Méthode

-

. Préparer les légumes: les couper grossigzement.

2. Dans unz casserofe, faire suer I'cignon dans Phuile, pendant 3-4 min, & feu moyen, Ajouter les carattes, & jus
des oranges, ie gingembre rdpé grossidrement, le boulllon et I'eau. Porter & ébullition, réduire le feu at laisser
mijoter & couvert, jusqu'a ce que les carottes solent tendres, s0it envirgn 25 min. Réduire en purée ay mélangeur
ou au robot culinaire.

3. Remettre la soupe dans la casserale, vy ajouter |2 créme et chauffer encore quelques minutes. Viérifier
Tassaisonnement et servir.

Observations

Le patage se canserve 7 jours au réfrigérateur; jusqu'a 4 mois au congélateur. Dans ce cas on n'ajoute pas la crésme
avant la congélation, mais seulement plus tard, au mament de réchauffer le potage.

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservis,
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Soupe V

aux haricots

Temgs de préparction : 1 h 15 4 portions
Ditfleulté : moyeness

3 <. & soupe d'huile d'olive

100 g (/% tasse} de polreaux, en dés
80 g (172 wasse} d'oignons, en dés

BO g (12 tasse) de carottes, en dés
100 g (2/2 tasse) de courgettes, en dés
50 g (144 tasse) de céleri, en dés

1,5 litre (6 wases) Glomnn Fexo t (e
Sel

160 g (5 oz) de pommes de terre

50 & (173 tasee} de haricats verts, €n morceaux
de 2 cm (374 po}

75 & (13 tasse) de haricots blancs en conserve,
rincés et ggouttés

TH g (172 rasse) de tamates mlres, pépinées et
hachédes grossitrement

PISTOU

3 gousses d'all

160 g (1 tasse} de basilic frais

& c. & soupe dhude d'clive

Chauffer URuile d'olive dans un grand fattout,
Fairg revenir les poiremuy, los oignons, les carottes,
les courgettes ot le cdleri eninivon 5 min & feu off
Verser Veau el saler au goat. Ajouter les pommmes
de terve gt cuire 25 min & fadble dbullition.
Afouter las haricots verts, les tomates et las haricols
blancs. Cuire 10 min
Pour préparer la pistou, piler U'ail af le basitic au
mortier en versant Phudle d'olive trés lentement
- Verser e pisiou dans lo soupe bouiliante ef lnisser
. bouiitir 2 min avans de servir,



v

oupe aux lentilles
t aux carottes

de préparation : 1 h 30 & portions.
mayenra

£ {1/2 tasze) de lentilles rouges seches, lavées
Egouttées

Sg (1 /2 tsge) de carottes, en rondelles
8 (1 tsse) d'oignons espagnoals, hacheés grossiérernent

g (1 tasse) de tomakes millres, hachées grossiqrement
100 €3 14 tasses) de bouillon de poulet

-~ 3 soupe d'huile d'olive

E ¢ & café [1/2 ¢ a thé) de cumin moula

e, 8 café (172 o athd) de coriandre moulue

c. A café (12 ¢ athé) de curcuma moulu

°,jus d'en citron, frakchement presss

1ol (34 tasse) de lait entier 3,25 %

“trois quarts du bouitlon et porter A dbwllition.

e lg fou, couvrir et ladsser mifoler enviion
R, Fusqu'a ce que les lentilles et les idgumes
cuils,

i cg femps, chayffer Phuile d'olive dans une
Fuaire revenit e curin, b corfandre of le

o quelgues minwies. Retiver du feu of ajouter
de citron,

¢ 10 Sotpe o robot crlingire, puds au chinods,

la soupe sur le feu et porter & dbullition,
. los épices ot lo bousllon, puis lodsser mijoter
b

+lo latt, poiorer au gout at servir,




Soupe

aux lentilles rouges i
Tewps da praparation < 50 mimutey 8-
Ditficsdté : mopsane

450 g (2 172 tasses) de lentilles rouges séches,
lavées et égauttées

1,25 litre (5 tasses) de bouillon de poulet ou d'ean
1. & café {1 ¢.4 thé) de curcuma mouly

1 morzean de gingembre frais de 2,5 cm 1 po),
répé ou haché finement

300 g (2 tasses) de tomaates mires, en dés

250 yod (1 tasse) de lait

Sel

80 g (174 tasse} de beurre non salé

180 ¢ (1 tasse) d'oignons, en fines tranches
3¢ & café (2 ¢ athé} de graines de cumin

Poivte du moulin

Coriandre fraiche, hachée

Mmmmmdamummwdﬁﬂd
A)mn‘erle‘ il s, e

Powdébw’minﬂ, réduive lo fie of loisser
enuiron £5 min, jusqu'd ce que les lentilies
tevutres,

Rédeire en purde 4 l'aide du robot culinaire
mélangeur.

Verser In soupe dans la casserole et ajouter io
Suder au goidt. Cuire & fou dow.
Pmmummzm,ja‘mfmdmkbeumdam
podle. ¥ dorer les olgmons aver le sumin.
Varser ta soupe dans 8 bols chavds ef potvrer ou
Mettre un pex du mélange de beurre et d'cigr. '
dons chague bol et garnir de coriandre, ¥




Soupe
a Foignon et a I'ail
Femps do préparation : 1 hewrs & partians

Difficulté : moyenns

8i vous aimaz GUOIT UNG SOUPE Plus SPEISSE, ajoubs
1 ¢ 2 sotpe de farine du meélange d'ofgnans et d'ail
avant d'afouter le houilion.

0 T (14 tasse) Thuile d'olive

8 oignons moyens, en fines rondelles

3 gu 4 gousses d'ail, hachées finement

1,5 litre (6 tasses) de bouillon de beensf

Sel et poivre du moulin

2 ¢. & soupe de persil séché

2 ¢. A café (2 c. athé) de marjolaine séchie

B tranches de pain de blé entier

200 g (1 172 tasee) de gruydre ou de cheddat, ripé

Préchayfler le gril du four,

Fairg revendr las oignons dons Phuile d'okive on
TEMUARE CONSIAMMENE Fusqu's o2 qutls sodent
Lgerement dords.

Ajouter Yail et cuive T min Verser le bouillon.
Saler et poivrer au gol¥, puis qiowler la persil et
la margolaine. Porter & dbudiition ot laisser mifoter
20 min & découvert

Pendant ce temps, griller l2 pain aw four ou au
grille-pain. Bnlgver o crotife & découper de mamidre
que les tromches dpousent bien la forme des bols @
soupe alignt au four cholsés pour faire gratiner.
Versar la soupe dans las bols. ¥ déposer wne
tranche de pain el ajouter le fromage por-dessus.
Grabiner sur lo grille supériewrs du o fusgu's
ce que le fromage bouillovine el promne une bella
tednie dovée. pr—



Soupe
aux tomates
et aux pommes

Tetwpt 44 proporotion : 45 minutes 4 portions
Ditoulhd : fucHe

Vous pouves remplacer ku livéche par 150 g
(34 tasse) de cdleri en cubes et 30 g (1/4 tasse)
de coriandre frafche hachde. Servez cetie soupe
chauds garnig de liveche fraiche ou froide avec
du yogourt nature Cette plania arcmatigue est
irds agrdable dans les salades, les potages et Jes
mets & base de viande

2 ¢. & soupe de beurre

1 oignon, émincé

500 g (3 149 tasses) de tomates milres, pelées,
&pépinées et coupées en cubes

4 pommes Red Delicious, n cubes

126 g (1 tasse) de feuilles de liviche fraiche
1,25 litre (5 tassas) de bouillon de poulet
Sel et poivre du moulin

Chayffer lz beurre dans une grande casserole
£t frire revenir Poigmon & fou moyen.

Afowier ies tomates, les pommes ef ia Huéche.,
Cuire de 2 & 3 min en remuant,

Verser le bouillon gt inisser migoter S0 min.
FPasser la soupe ou mélangeur & main owu on
Mgewr.

Saler et poturer au gott.



Velouté

d’épinards aux pignons
Torps da préparntion « 40 mimites 4 portions
Diffiruhté | mopanna

3 ¢. A spupe d'huile d'olive

1 aignon, haché Anement

2 ¢. & soupe de farine

1e. & café (I c. athd) de curcuma mauln

1 kg (2 b) d'épinards frais, bien lavés et épongés
500 171l (2 tasses) de bouillon de poulet ou de légumes
2 jaunes Poeufs

125 ml (1/2 taose) de créme 35%

1265 rd {12 tasse) de lait

Le jus d'un demi-citron, fraichement pressé

8al et poivire du moulin

2 ¢, 3 soupe de pignons

50 g (1/3 asse) de parmesan, an copeanx

Chagier Phatle d'olive dans une grande casservie.
Foira revendr Uoignon & Jou moyon-dotue jusqud
ce qu'i soit ransiucide,

Ajouter la forine, le curcima st g5 épamrd.s
Verser le bouillon et cuire

Passar au. mélangeur fusquw'd consistance onchuzuse,
Dens un petn bol, mélanger les Jaunes doefs auec
la créme et la lait ot versar dans le potage. Ajoutar
b2 fus de citron, puits saler ot pofvrer au Joiil. Bien
TETUAT. .

Verser le veloutd bier chavd duns des assietlas
crevses, Garnir de pignons of de parmesan.



VICHYSSOISE

1/2 tasse oignon EZmincE

2 tasses de poireaux coupés én rondelles

1/4 tasse de beurre fondu

Z tasses de pommes de terre coupdes en dés
4tasses de bouillen de poulet ou consommé ’
8el et poivre

L tagse de lait ou de créme

2 ¢. 4 soupe de ciboulette

Faire fondre.le beurre y ajouter les oignons et les poirsaux
utfliger la partie verte et blanche des poireaux. Couvrir et
wijoter 15 & 20 minutes & feu trés lent. Il ne faut pas
brunir juste fendre. Ajouter les pommes de terre crues, le
beufllon, sel. Laissez mijoter jusqu'3d ce que les pommes de
terre sdient cuites. Passer au blender ajouter le lait ou
erime, Faire chauffer en remdant vivement. Verser dans um
plat et réfrigérer jusqu'av moment de servir, Servir garni de
ciboulétte.




Recette: Brochettes de perdrix & I'ail et au miel i
Ingrédients ;

« 3 perdrix désossées, en gros morceaux

+ Quartiers d'oignons

- Piments verts en gros morceaux

+ Piments rouges en gros morceaux

- Tétes de champignons blancs ;
« Tranches de bacon coupées en deux

Marinade

« 125 mb [1/2 tasse] dhuile [au.goar] ~
« 80 mL [1/4 de tasse] de sauce soya ~
+ 125 mL [1/2 tasse] de miel liquide «

+ 30 mL [2 c. 4 table] de jus de citron

+ 25 mL[1/2 c. & thé] de sel

« 25mL[1/2 c. 2 thé] de persil «~

« 1 gousse dail, hachée finement

Marche & suivre :
Marinade

+ Bien mélanger tous les ingrédients da la marinade.
= Y faire mariner 24 heures les morceaux de perdrix, quartiers d'cignon, morceaux de
piments et les tétes de champignons, au réfigérateur,

Brochettes de perdrix

+ Assembler les brochettes en altemant les vignons, les piments, tétes de
champignons et les morceaux de perdrix enroulés dans 1/2 tranche de bacon, pour
empécher la viande de sécher.

« Cuire au godt, sur le barbecue ou au poélon  feu moyen-haut.

Accompagnement ;
Les servir sur un nid de riz blanc, avec de la sauce brune commerciale dilyée avec un
peu de créme de table ou de lait. délicieux!



Gibier déguisé a la biére

Priparstion : 15 min
Cuyigson : 120 min

Postions : 4
Cotto rocetts est : Publique
Catbgorie : Gibier

Ingrédients

2 lbs de cubes{orignal ou chevieyity

1¢.6 soupe d'dpices & sigek

Sel et poivre au goat

3c.4 soupe de concentré de bouillon da bosuf liquide
1 biére au chibix

1 groa oignon

1 4 2 c.4 soupe d'hulle végétale

34 p e terre moy &n q
Carolttes en gros morcesux su godt

Choy et navet gn gnos morcaatx au godt
Eau pour compléter l8 boulllan 3 ta culsson

Etapes

Etape 1:

Prachauffer le four & 350 degrés F.

Etape 2:

Hachar Toignon et le faire revenir dans une cassercle allant au four avec hulle végétale.

Etapa 3:
Ajouter las cubes de gibler avec foignon dans ia casserie &t faite colorer |4 visnde de tous les cOtés.

Ewmpe 4
Ajouter le concentré de bouilion de boeuf et des épices A steak. Saler et poivrer au goiMt. Bien remuer
pour envelopper les cubes aves les assalsonnements.

Etaps 5:
Ajouter ia biére ot les iégumes dans la cassercie et laisser sur ie feu jusqu's ebudiition.

Mettra le sur o coaserole of déposer au four. Remuer do temps &n temps ot ajouter de Feau
a4 bascin e necouvrr ba viande pendant ia culsson.Cuire pendant environ 2 heuras. Sivous
praﬂmz‘:u légumes plus croguants, altendre ta demidre hawre de cuissan pour kes ajouter dans la
cagserole.

Etape 7:
Une fois la cuisson tenminée, servir avec un bon pain croBté pour un repas néconfortant qui plaira &
tous, petits et grands...



Perdrix rities

Préparation: 15 minutes
Cuissan: 80 minutes
Portions: 4

Ingrédients

2 perdrix

2 «.4 soupe (30 mi) beurre

1 c.3 thé (5 mi) moutarde de Dijon
Sel

Palvre

4 tranches bacon

1 carotte, rpée

3 branches céleri, émincé

4 branches persil

1/4 tasse (65 ml) eay

1/2 tasse (125 ml) vin rouge

4 c.a soupe (60 ml} gelée de pommes

Méthode

1 Mettre en créme le beurre et fa moautarde, Badigeonner les perdrix de ce mélange.
Placer 1 c.a thé {5 ml) de beurre & lintérieur de la perdrix. Saler, poivrer, recouvrir les
perdrix des tranches de bacon ou de fard salé.

2 Mélanger 1a carotte, le céleri et le persif et placer e tout dans le fond d'une lichefrite.
Dispaser les perdrix sur les légumes. Ajouter i'eau et le vin rouge,

3 Couvrir &t culre pendant 20 min au four & 525°F (270°C). Réduire la chaleur 3 350°F
{180°C} et faisser cuire pendant une heure. Découvrir la Echefrite pendant les 10
derniéres minutes de cuisson. Ne pas arroser durant la cuisson exepté pendant les 16
dernigres minute, oli Pon doit arroser les perdrix 4 ou 5 fois.

4 Passer la sauce, €paissir au besoin sur la cuisinidre, y ajouter la gelée de pomme et
servir dans une sauciére.

5 Présenter en minces tranches désossées au milieu de 'sssiette sur les légumes, Offrir
une pomme de terre & la créme sure comme accompagnement.

On peut substituer [a moutarde de Dijon par de fa moutarde séche,



Boulettes de viande suédoises

Iy 2 aussi la recette dang e livre de Five Roses semblable
Cette recette est avec un cours de cuisine & Boucherville

1 142 boeuf haché

1/2 Ib de porc

+ petit oignon haché tras fin

2 pommes de terre bouillies, en purée refroidie

2 tasses de mis de& pain émiettée (172 tasse de grissol)
1 {1 172) cuil & thé de sel

t pincée de poivre

Mélanger ensemble et fagonner en patites boulettes.
Enrobez las de farine &t faites revenir dans un poélon.
Truc: mettre sur une plaque & biscuits beurré et faire revenir au four & 450F (environ 5 & § minutes) & vérifier.

Sauce

1/4 tasse de farine

1/4 tagse de margarine

3 tasses de consommé de boeuf (camgpbell}

34 tasse de créme (1/2 tassa de lait moins riche)
se et poivre au goat

Fondre le beurre at ajouter la farine en brassant.

Ajouter le consommé et amener 3 ébullition en remuant

Ajouter la cTéme et 'assaisonnement.

Pour une sauce de brun force, ajoutsr un peu de bisto.

Verser cette 2auce sur les boulettes et mijoter de 40 4 50 mioutes.
Sarvir avec des nouilles et ou patates.



BOULETTES DE NEGRE :

218 LARD HACHE

1 TASSE GRUAU

1 OEUF

1 A2 GOUSSES DAL

FAIRE DES BOULETTES, FAIRE REVENIR DANS UN PEU DE GRAISSE.
LORSQUE CUIT AJOUTER SAUCE VH POUR COTE LEVEE DOUCE O
MEDIUM.

CUIRE ENVIRON 1 A 1-1/1 HEURE,



BROCHETTE POUR LE PORC

112 TASSE VIN BLANC SEC
144 TASSE KETCHUP

2C. A TAB. VINAIGRE

1€ A TIE SAUCE WORCESTSHIRE
113 TASSE CASSONNADE

2 GOUSSES D' AIL HACHE

1C A THE MOUTARDE EN POUDRE
12C. A THE POIVRE

METTRE DANS 17"~ -



COTELETTES BBQ

4 cotelettes de pore et épices a steak
Sauce :

1 c. a soupe de miel

Environ 2 ¢. 4 soupe de teriyaki

2 ¢. 3 soupe de sauce au tamari

% c. 3 thé sirop d’érable,

Mélanger tous les ingrédients de la sauce et Veétendre au pinceau
sur les cotelettes. Cuire surle BBQ et saupoudrer d’épices a steak.



COTELETTES DE PORC

6 COTELETTES DE PORT

3|4 TASSE DE KETCHUP

1 TASSE D'EAU

1|4 TASSE DE JUS DE CITRON

2 C A SOUPE DE CASSONADE

2 C. A SOUPE DE VINAIGRE

2 C. A SOUPE DE SAUCE WORCESTERSHIRE
1 OIGNON

SEL ET POIVRE

FAIRE REVENIR L'OIGNON DANS LE BEURRE AVEC LES
COTELETTES. AJOUTER LES AUTRES INGREDIENTS,
CUIRE AU FOUR 2-1]2 heures.



Chtelettes de porc au BBQ gratiné

Préparation: 10 minutes
Cuisson: 45 minutes
Portions: 4

Ingrédients

B chtelettes de porc.

1/2 tasse (125 ml) de ketchup rouge
1/2 tasse (£25 ml) de sauce chili

1/2 tasse (125 mi) de vinaigre

3 . & table {45 g) de cassonade

1/2 c. 3 thé {2 g) de moutarde séche
Fromage ripé au golit

1 oignon coupé en rondelles

Méthode
1 pans un bol, mélanger ketchup, sauce chili, vinaigre, cassonade et moutarde séche,

2 Dans un plat allant ay four {ou un plat en aluminivm pour le bbq), mettre les citelettes
et Poignon.

3 Etendre ia sauce sur les cOtelettes.

4 Mettre o four & 450 F. do 30 & 45 minutes, & 350F pendant 1 heure an couvrant les 30
derniéres minutes ou sur le barbacue,

5 Parsemer de fromage rdpé et mettre nu four & broil (gril}.



Cétes levées dignes du resto (mijoteuse)

Préparation : 30 min
Culsson : 3680 min
Porticns : 4

Cetla recotte o8t : Publique
Gatégorie : Moteuse

Ingrédients

4 portions de cSles levées de dos {Baby back)

1 boutellle de sauce BBQ powr ciles levées et poulet {je suggare
sauce Diana)

1 gros oignons coupé en tranches

Sel, poivre

Eau

Etapes

Etape 4:
Frotiez les portions de ciles levéas aves du 8¢l 6t du poivie des deux cites.

Etape 2; .
Maltre sur une plaque de cuisson munie d'une grille et placer sous e gril du four (environ & 5 pouces) 10
minutes de chague coié,

Etape 3:
Pendant ce temps, déposer les tranches d'oignons en une seule couthe au fond de la mijoteuse et lss
recouvrir d'eau {env. 1 pouce d'ea), pas plus).

Etape 4:
Sort les cotes du four puis les badigeonner généreusement de sauce BBQ de chaque cbté {garder en
réserve environ le tier de la bouteibe de sauce pour plus tard).

Etape 6:
Déposer las portions da cOtes [avées dans la njotause, surles oignons. Cuire 4 LOW 6 heures,

Etapo 6:
Auneheuradelaﬁndelaouissun.versazlaremdalasmcasurlase&te&

Commentaires
Tous las gens qui ont mangs cos <btes levées n'an mangent plus au resto. Blles sont viaiment meilleyres
que Score ou St-Hubert!




I'hat: Haan co=l'ratiques

Emincé de porc sucré-salé

Préparation: 15 minutes » Cuissan: 10 minutes » Quantiic; 4 portions

Breyvii: av !

o 15mliil godscupe)
'hiiiie de canola

¢ | tiynon #mincé

o 15mill ¢ asoupe)
de fecule domals

Fasultatif
& 95l cd saupe)

&2 gingembng rapg

Calcries 34

Mrotdinas EEI
Iatidres qrasses  i1g

P‘Fﬁ}’?ﬂrﬁfﬂﬂﬂ .'

i Bars une podle, chauffer I'huile
s adfeu moyen, Faire dorer e
porc2 minules. Transfarer dans

une assiette,

3 Dzns:la méme poble; cuire
»Z- les paivrons avee 'oignon
de A T minutsc,

3"y Dans i hal, fouetter (e jus
24 d'orange avec 1a salice saya,
la fécule e mais at, si desirg,

ie gingembre. Merser-dans [ podle
ot porter a ebullition-en ramoant,
Remetire e porc dars la pogle

{37 Mjouter les ananas et laisser
ot iljoter B minutes g few moyen.

(Gl scides EET
Fioras ‘o
Ter H6 Mg
Zaldur A mg
odium 11d mn

Lontrairement  la croyance popllaire, 4 viande da
porc est faible wn gras et en cholestéral, En effet,
parce que le gras de fa viande se frouve 3 'extéren
du musclz, il 52 retie facilment. Le pure constitue
| une excallerie source de protéines et une bonne source da phosphore, |f est
|| egalemert riche en 7inc, en polassium ainst gu'en vitamines du complese B,

Vol 2w s

;‘

105

h i Parc { 1)
2itetsdeddng
{3 ele b} chacun,
Pamis ot coupds
11 gy

i R
Paivrons 2 |

EIMinges
Trreuge &t 1 vert

=
T
Jus d'orange -::3
Smi] Yatasse)

SauEE'r;,ugra *;,
3ol (2o asoupe)

Ananas :;:‘
COUPE eN MORCEALE
310 ml {1 Vatasse)

37



Filet de porc

Pour 4 personnes

Préparation: 30 min.

Cuisson: 20 min.

1 gros filet de porc ou 2 petits (2009 /pers.)

60 ml. De sirop d'érable

50 ml. De vinaigre balsamique

1 pincée de gingembrs frais haché

huile vagétale pour la cuisson

sel & poivre

3 pommes de terre moyennes épluchées

2 branches de thym frais

1 ¢itron en quartiers

huile végétale pour la cuisson

sel & poivre

Dégraisser le filet de porc au besoin. Couper le filet en tranches de
2.5 em. Dans une poéle bien chaude, saisir les tranches de porc avec
sel et poivre (environ 3 min.) . Quand elles ont un coté de coloré, les
retourner pour saisir I'autre caté. Dagraisser 1a podle t, toujours sur
le feu, déglacer avec le sirop d'érable. Laisser réduire 4 feu moyen
pour bien glacer le porc. Retirer le porc de la poéle et déglacer celle-
¢i avec le vinaigre. Ajouter le gingembre et laisser cuire 2 min. sans
trop réduire, Verser la préparation sur les médaillons dans 'assiette.
Raper les pormmes de terres et les mettre dans un bol avec sel et
poivre. Laisser reposer jusqu’a ce que les pommes de terres
ramolissent et rendent de I'eau (dégorger). Ajouter le thym frais
éfeuillé et haché. Avec les mains, faire de petites galettes de pomme
de terre en comprimant celle-ci entre vos doigts pour en retirer l'eau.
Poéler les galeties dans une poéle chaude et huilée. Siles galettes
sont trés épaisses, vous pouvez terminer |a cuisson au four, Avant de
servir, les armoser d'unh trait de jus de citron.

Servir les médaillons et leur sauce avec la galette et queiques feuilles
de salade. Vous pouvez utiliser la sauce du porc en guise de
vinaigrette.
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Filets de pore au cognac
2-3 Fiters de porc (powr 4 personnes)
Faire fondre du bewrre dans une podte en foise of ajouter un pey d huile
Saisir les filets.
Cuire 30 mimutes a 350 F
Swuge ¢

Faize rissoler dans ut poélon wn signon et un quartier d ail hache pendam 3
A3 minuses,

Ajouter 4 oces de cognac

i.aisser mijorer pour réduire

Ajouter 2 bofies de consommé de beeuf

Epaissir sves Veloutine (pour sauce brune

Couper les filets en rondelies ez les Faire chauffer dans la sauce une minuke

Servir sur it de riz
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Fiet de pore & 'oriantale

Filet de pore (marinade): dl

45 mil (3 c. & soupe) de sauce soya ou taman

30 ml {2 ¢. & soupe) d’huile d’arachide ou d'huile végétale —rrrerr—

30 mil {2 c. & soupe) de jus de limette

30 mi {Z ¢. & soupe) de miel

1 gousse d'ail émincée

1 ml {1/4 ¢. 4 thé&) de piment de Cayenna moulu ou en flocons ou de Sambal oslek
1 gros filat de parc d'environ 600 g (20 oz) ou 2 filets de 300 g ( 10 az) chacun

ACCompagnement:

500 g (1 b) de haricots verts parés (4 tasses) ou des asperges parées
225 g (8 oz} de champignons café parés ou de partabello tranchés
225 g [8 o2) de pleurotes, parés, COupEs en gros morceaux

4 gousses d'ail, écrasées

60 ml [1/4 tasse) d’huile d'olive

Sel, poivre

Garniture:

125 ml (1/2 tasse) de persil plat, de ciboulette ou de dés de tomates
Josée di Stasio

Donne 4 Portians

-Dans un sac de plastique, verser tous l&s ingrédients de k3 marinade, bien mélanger. Ajouter le ou les
filet(s) de par¢, bien les anrober de marinade, refermer le sac hermétiquemeant.
Laisyer mariner au réfrigérateur 30 minutes ou plus.

-Préchauffer le four & 200° C (400°F),

-Dans une grande poéle, saisir la viande a chaleur vive environ 4 8 5 minutes en Ja retournant pour la
saisir de toutes parts. Réserver au chaud.

~5ur une grande plaque huilée, dépaser les haricots, les champignans et I'ail, éviter d'empiler les
lequmes. Arroser d'huile d'olive, saler et padvrer, Remuer pour bien enrober kes légumes d'huile,
Déposer le ou bes flet{s) de porc grillé{s) sur les légumes.

Cuire § découvert 15 3 20 minutes ou jusqu'a ce que la ternpérature interne de 13 viande atteigne 63 &
65°C {145 a 150°F) sur un thermomatra a lecture rapide.

-Une fois cuits, retirer les Mlets de porc et les laisser reposer & couvert sur une assiatte chaude.
- Al service, garir de persil, de dboulette pu de des de tomates.

Note : Si désiré, 15 minutes avant i culsson des légumes, on peul cuire sur la plaque 8 petites

pommes de terre en quartiers ou une quinzaine de grefots coupés en 2 si nécessaire et précuits & Feau
bouillante salde. Bien enrober fes pomumes de terne d'huile.

-Agrés 15 minutes de cuisson, ajouter aux pomnmes de terre les haricots, les champignons et je porc.
Poursuivre avec fa recette tel qu'indigué,




?_} Porc

1 filet de 6RO
{1%:dh)

2. 1 nignon
" Emincé

3 ':i 3 pommes rouges
Couptes on quartiers

o —
4 | Sirop d'érahle
125 ml (' tasse)

! 5 | Bouillon de poulet
T80 ml ¥y de tase)
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Plat
principn

Filet de porc caramélisé
aux pommes

Préparation: 15 minutes = Cuisson: 20 minutes = Quantité: 4 portions

Preyolr A Prﬁ}wmﬁm !

s 15l YA sonpe) (/’1‘\' Peéic l1aufTer te four a 20570
dthuite de ranols o 1A0GeEY

Facultatif

(g7 Dans fa méme podle, faire
w2 dorer loignon o les pommes

\ _ deZ2°a 3 minutes.
<57 Parer le filet dle pore en retirant

Sl merngrane bianche 5 Ajotar e sirop o'erabile,

= 0ml {2 Esoupe) L2 le Bl st sedesirg,

s Dans une poéle slianl au o,
V2 hisufier Phuite 4 fau moven,
Chire le filel de 2 & 3 minutas sur
toules les faces: Transférer dans
Une assiells,

e Festey de clran

las zrstes. Parter-a gbulliliorn.

: 387
Frileies 2y
Matdres asse: By
Gl a4y
Fibres 45y

v Baler et polurer,

_r;x e Ay faur de A0 & 25 mi-
TS

(g Remettre e filet dans la poéle.

Fer 34ng =
Calciu 3 m -
e (dée povr accompagner

Poélee de lagumes

Ernincar 4 nignon rouga et 1 poivron rouge. Dans
une pofle, chauller 15 mi (14, soupe) d'huile
d'olive & fau moven. Cuire 'signan, le poivion

et 125 g rle pois manga-tousr da 3 & 4 minutes,

(5 15 Vol 3 e N2

Sxyiisaie s L e haned = #cna: Mardin boocr



Filet de pore (pour 4)
437
Faire marinet 500 gr de filet de porc 24 heures dans un
mélange de .
15 ml. de Sortildge (whisky 3 'érable), { @ & S vt
30 ml. destmpd’étable, Vi Canae,
30ml demélasse, YoliTae.
30 mL de mouterde Dijon
30 ml. de sauce Soya FIPS= Iy o
5 ml. de jus de lime | 3 1%, Q‘
Poivre. /
Une pointe d’ail &)r_\
Faire dorer dans le beurre 2 4 3 minutes
Flamber avec 30 ml. de Sortilége
Mettre au four & 350 degrés 12 minutes { pas plus)

cooooooo

Carame! d°&pices

Ca:mnélmer&fmmuymsmsytouclm 180 ml. de sucre et
120 ml. de vinaigre de cidrs.

Surveiller attentivement car ¢’est long mais soudain ¢a change
et on doit intervenir rapidernent. Lorsque fe caramel est de
coulewr ambre, retirer de fer ef ajouter 10 ml. de poudre 5
épices.

Ajouter 500 ml. de consommé de beexf ou de fond de vean du
commierce et 100 ml. de liqueur Sortilége, laisser réduire a feu
moyen pour obtenir un caramel (enviton 1 tasse).

On peu conserver ce caramel dans Parmoire des mois pouwrvu
gu’on ait utilisé un consommé de beeaf ou wn fond de veau da
commeree. 5t on wtilise 1 bouitlon ou un fond fait 4 1a
maison il faudra alors le conserver au frigo.



Filet de pore & ia terlyaki

Fréparation: 30 minutes ~
Cuisson: 20 minutes /[/ﬁ =
Portions: 4 . < -
Macération: 24 heures Kﬁ 3

g (ol N
Ingrédients g

L

2 filets de porc

1/2 tasse (125 ml) sauce teriyaki
6 c.A spupe (80 ml) sirop d’érable
1/2 tasse (125 ml) huile d'olive
Sel, au goit

Poivre, au golt

3 gousses all

5 gouttes Tabasco

Méthode

1 Couper le filet en morceaux d'environ 1 pouce carré. On peut aussi écraser les
morceaux avec une culllére avant de les mettre dans la marinade. Ecraser Jjuste un peu,

2 Meariner le tout pendant 24 heures au réfrigérateur,

3 Sortir Ja viande 4 3 5 heures avant la cuisson,

4 Faire saisir la viande dans une poéle en fonte.

5 Aprés quelques instants, baisser Je feu un peu. Cela produira une sauce.

6 Lorsque la sauce sera dvaporée {environ 15 minutes), ajouter le reste de Ja marinade
pour enviren 5 minutes (ou jusqu'a ce que la sauce soit évaporée).

Servir avec un riz blanc et des légumes au cholx,

Recette envoyée par : Claire



Pl Prakd-Fiztiques

Filets de porc a I'érable,
ail et gingembre

Préparation: 15 minutes = Marinage: 2 heures = Cuisson: 15 minutes + Quantité: 4 portions

Préver AL

s 1 nignen hache
s 15m {1 o soune)
e cari

[PARPORTION.

| Calnries 297
TPravdines g
| hlatidras aracegs 1q i

 Glugdes I 1]
_ Fibres 0Gg

i Fo 3 rg_
.Culclum 3 mg)
| Sudgen 192 g

A MElanger lous les ingredients

Préparation.
couvercle, Cuire de 15 4 20 minutes,
jusau'a e gua la temperaturs N
teme de |2 viande atteigne 68/ p
{1559F) sur un thermormeétre & clis-
son. A mi-cuiszon, retourner et
badigecnner avec.ta marinade,

bt ogauf e pore, Merser dans un
sac hermitioue el ajouler s filels
de pore, Laisser maringr au frais
ded 424 haures,

(2 Précha._ﬂfer = barbaclie & puis-
o sance moyenna-glevée. Fgoutter
le.porc en récenvant |3 mannade

T Couvrir les filets d'une foullle
*I de papier d'alurminiur, sans
serrer. Laisser reposer de 8@ |

ST Sur lagnlle chaude et huilée, 10 minutes avant de trancher,

w2 deposer les filels et fermer e

-
(dée pour accompagner
Radis au sirop d'erable
Faire sauter /50 ml (3 tasses) de radis counds en quatre dans
30 ml (2 ¢ @ soupe) d'huile d'olive. Saler et poivrer, Ajouler 60 mi
: {Va dhe Lasew) dle sirop d"rable; 15 ml {1 ¢ & soupe) da jus de
' citrar, 15 ml {1 ¢ & soupz) de moutarde & lancienne et 10 ml {2 ¢ 3
ll thé} da thym frais haché. Porrer & ébullition. Laisser mijoter 2 minutes,

@p

Wil 3 e

Bouillon de pmi_let -!,{;

125 ml (Vs tassel

Sirop durahle | 2 !
125 mi {1/ tasse)

sl

-4
Ail (3]
haché

15 ml (14, dsoups)

"

Gingembre :;/47_‘.-

hachi
15ml (1 e &s0lpe)

b

?filersdn 30g
{3 de Ib) ehacun

Pore (5 )

i’
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Filet de porc a la salsa de poires et noix

Préparation: 15 minutes » Cuisson: 20 minutes "Quunhic__ 4 portions.

Prevosr anssl !

B0 mi e da tases)
d'huile d'olive

1 oignan hache

125 ml {1 tasse)
el

15 ml (1 c. 4 soupe)
e jus de cition

Facultarf:
s 10midcoathe)
d'ail kacha

w 200l 2 ooasoupe)
rie cibaulstte fraichs
hachés

Pré para L.

{747 Prechauffer le foura 205°C

“— (400°F), Retirer fa mermbrans
blanche du filet de pore.

#oy Dans une poie allant au fouo,
B rhanffer 19 ml {1 & soune)
dhuiles & Teu rooyen, Dorer le filet
2 minulesde chagus coté,

(37 Ajouter 'oignan et, si désirs,
2 all Cuite 1 minute etverser
le slrop d'drable, ie vinaigre
balsamique et I'cau. Farter
a-ebullition,

:4 Crire A four 200 |t||r1u11=j

"5y Pendant ce temps, préparer
7" |a salsa; Couper les poires
on dés, hMalanger avec les noix,
2 jus.de citron, |8 resie da ["huiie
21, 5l désirg |3 cboulatie Sale
&1 poivrer [éseryar,

(e Retien e filet da pore du four,
bt Convnir d'une feullle de papier
efalueriniinm &t lalsser reposerde 82
& minutes avantl de trancher Senvir
avier |d sdlaa.

Yol 2 WU

NEFEFEAL

Porc |;
1 filet de G50 q
damwinon ¥4l

Sirop d'érable I,i/
80 ml (s detasse)

Vinaigre hafsamlgque :'\_3"'3
ml (2w dsoupe)

2 poires ’:'.1.‘\
pelées

Noix de Grenable | 5 )
 hachées
B0l (Va do tasse)
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PATE VE FOIE GRAS

1 1b de foie de poulet
1/2 1b de lard salé
1 gros oignon hach# fin
2 gousses d'ail
1/Z tasse de crime .
3 oeufs (blancs battuws séparément)
1l ¢c. & thé des &pices suivantes:
sel- peivre- muscade
1 tasse de mie de pain que 1'on a fait tremper dans 3/4 tasse
de lait boulllant.

R8tir i'oignon er l'aii dans du beurre.

Passer auv "bleader" le foie, le lard saléd.

Atovter 1'oignon et 1'ail et les jaunes d'oeufs et la ¢TEme.
Presser la mie de pain qui est trempBe dans le lalt entre les
mains pour enlever.le surplus de lait, ajouter aux autres
ingrédients, ajouter les &pices ainwi gue les blancs d'oeuts
battus. Battre au malaxeur 2fin de bien mélanger les ingrédients.
Tapisser le fond du plat de bdaton et ¥ ajouter le mélange.

Mettre le plat dans un plat d'eau, cuire 3 250 degré 2 & 3 heures.



PETITS PAINS FOURRES A LA VIANDE (‘g“'ﬁ‘ ’V’“‘)

60 PAINS A SALADE
1 1/2 LIVRE PARC HACHE MAIGRE DANS L'EPAULE
! LIVRE VEAU HACHE DANS LA FESSE
1 GROS OIGNON HACHE FIN
1/4 TASSE SAUCE CHILI
1 BOITE SCUPE CKICKEN GUMBO
| CUTL, A TABLE MOUTARDE SECHE
POIVRE, SEL, ACCENT AU GOOT

CUIRE LE TOUT 26 MINUTES EN BRASSANT DE TEMPS EN TEMPS.
AJOUTER 1 TASSE DE CELERI HACHE FIN. fAIRE CUIRE 10 MINUTES.
fAIRE REFROIDIR ET FARCIR LES PAINS ET CONGELER. AVANT DE
SERVIR. CHAUFFER 30 A 45 MINUTES A 300 DEGRE F. MAXIMUM



1-1/2 Ib filet de porc, enlever ke gras au besoin, couper eh morceaux de ¥ po.

Y% tasse sz hoisin

1 bolbe d*all émincé

1 bée (8 0z) de morceaux dananas dans leur jus, ¥gouttés, réserver 2 .4 table
de jus N

Y% insse de sance barbecue .

% tasse de sauce aux prunes chinoise

1 gros piment vert, ehlever 1os graines, coupé en morceau de ¥ po.

1) Mottre du PAM dans la mijoseuse. 'Y sjouter le poro, la sance hoisin, 1'ail et le 2 c.a table
de jus d*snanas, Bien mélanger.: (R&frigérer le reste des ananas).

2} Couvrir; cuire 3 températmre lente powr 4 & 3 heures.

3) Environ 44 minutes avant 1a fin, mélanger ls suce BBQ o1 la sauce sux pranes. Ajouter o2
mélange sur ta viande et mélanger pour bien enrober. Ajouter kes morceaux d’ananas au pore
et y ajouter kes morceanx de piment.

43 Augmenter la température 3 Elevie; couviir et caire & 25 3 30 minites ou jusqu’a ce que le
pore soit dord.

5) Mélanger be tout. On peut garder e tout 3 réchand pour environ 2 heures sl ndcessaire.

P.S.: POUR MA PART JE DOUBLE LA GUANTITE DE LIQUIDE .

Calories : 110 par portion.



RECETTE FORC EN TRANCHE LUCIE MOREAULT (SUPER)

= 2 TRANCHES DE LARD HACHE
*  1LBDE LARD HACHE

*  1)2 TASSE DE CHAPELURE

« 1 GUF ’

«  SELET POLVRE

" OIGNON

*  BORIL AU BGUF + AU

METTRE LE LARD, CIGNON, SEL ET POIVRE, (EUF ENSEMBLE. METTRE ENTRE LES

DEUX TRANCHES.

AJOUTER L'EAU ET BOVRIL COUVRIR A 350 DEGRE PENDANT 2-1[2 A 3 HEURES,



RAGOUT { 2 LB DE LARD)

1-1/2 C. A THE CANELLE
1 C. A THE CLOU GIROFLE

1 OIGNON



RAGOUT DE POULET AU JAMBON
Pour 4 ou 5 personnes

1 tranche de jambon en gros dés 1.6 kg de poulet coupé en morcaux

30 ml d'huile d'olive 3 gousses d'ail en purés

3 échalottes séches hachées 125 ml vin blanc sec

500 ml bouillon de poulet poivre noir

thym 1 ¢. & table ml basilic frais haché

2 poivrons jaunes en cube 250 tétes de champignons nettoyées

2 ¢ & table ml fécule de mais 45 ml eau froide
Préchauffer le four & 325 F. Retirer 1a peau du poulet.

Faire chauffer la moitié de I'huile dans une sauteuse allant au four &
feu moyen. Ajouter les morceaux de poulet et saisir sur tous les
cotés, Incarporer ail, échalotes et jambons. Mélanger et cuire 6
minutes & feu moyen.

Arroser du vin et cuire 3 minutes. Incorporer le bouillon de poulet , sel
poiver et herbes. Amener & ébullition. Couvrir et cuire 30 minutes au
four.

Faire chauffer le reste de I'uile dans une poéle a frire, & feu moyen.
Ajouter champignons et poivrons, Cuire 5 minutes, saler et poivres.

Sortir le poulat du four &t ajouter les légumes. Délayer la fécule dans
I'eay froide. Incarporer & la sauce et laisser mijoter 4 minutes a feu
doux.

Servir avec des nouilles aux ceufs.



:: 1 :. 4 saucisses
=" hallennes piquantes

£ :z:)._-S_au:ﬁf tomate
410 ml 11 44 tasse)

P o
L3 ) 3 tomates
T coupées an das

(4", Basilic frais
= eminca
4amli3 e & soups)

I: E" Rigalonis
"7 1haited2 3759
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Rigatonis arrabbiata ™
a la saucisse italienne

Préparation: 15 mingtes » Cuisson: 20 minutes » Quantis: 4 portions

PrEVILE AL Prf;ﬂrmm :

o 30ml (2 & soupe) 7y Retirer [ membrane ¢ Pendant ce temps, tuire
o husile dfailve s dec Eaugisses. o les pates al dente dans
= ] oignon harhe i ime une casseraie d'eat bauillante
i ik & Hf—”? U;*?'L'@ﬁﬁ"ﬂle_f"éh%‘_mger salde [goutter
o0 W g s Phaile & Teu moyen. Cuireia
Facu WC' chalr des sgudisses de 3a4minutes oo Aumament de servir,
o 002 o i L) en I&grainant & l'aide dune cuilitre. =7 gjouter los pates dans
il hache de Dois, la sauce et réchautter 1 minuta.
SPARPORTION. #3 Aolger I'aignon at, si désirg,
Talice: ] n Al Cuire dz 1 & # minuies.
| ProlEnes g Ajouter la sauce tomate, les tomatey
Welierss grasses 1By et lebasilic Parter & &nullitinn.
Clicdes DR Courir et culre 2 feu doug-moyen
Miores [ dz 203 25 minuies,
Tar 4mg
Calcium 41mng
sodium Q00 Y

Yol Jai2h

I'hiss  *mbca-1ias sars

TPl i |:FPr.ﬂuT|w'



MIJOTEUSE

ROTI DE PORC

(Piemol)

INGREDIENTS

1 oignon {coup en deux)

1 rBti de veau de lait (de préférence)

1 tasse de bouillon de poulet

| boite de créme de champignons .

Vinaigre de Kérés, sauce Wotchesterchire, sauce Téryaki
Huile de sésame

v rvwywr

P TION

Faite tétir e vbti de chaque cbté dans une poéle avee un peu de beurre et quelques
gouttes d’huile de sésame.

Déposer I"oignon dans le fond de la mijoteuse ainsi que le roti par-dessus.
Dégraisser 1a po€le avec un pen de vinaigre de xérés,

Ajouter 1 tasse de bouillon de poulet, environ c. & soupe de sauce Worchesterchire et de
Tétyaki ainsi qu'une boite de créme de champignons.

Verser le toul sut le vdti de veau dans la mijoteuse.

Cuire 8 heures & « low ».



SPAGHETTI A LA VIAWDE {Jean)

2 ¢. & soupe de beurre

2 c. & soupe 4'huile @folive

i tasse 4'cignons dmincés

1/2 tasse de céleri

2 goussesid'all éerasdés (5 min}

1/2 1b de boeuf haché

1/2 1b de porc baché

1/2 1b de veau haché

1 grosse bolts de tomates

Peuilles de laurier f{ddbut)

1 petite boite de purée de tomates

1/2 ¢. 4 thé de basilic plus oregano (5 mia)
1/% ¢. & 16 do marjolaine et thym ( 5 min )
Sel et poivre (début)

(Les épicea 5 min., avant la fin de la cuisaon)

Durée de cuiszon 2 heures.



SPARE RIBS

Fouxr 300 ¥ & 350 F

1 1/2 lbs spare ribs

1 tasse de cassonnade

% cuil, 3 table sauce soya
Sel et poivre

Couvrir au four 1 heure

sjoutez 2 gousmes d'ail et cassonnede si néceasairs.
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TOURTIERE AU LIEVRE DU LAC ST-JEAN

ligvre

oignon coupé en randelles
branches de ¢&leri

2 v. & thé de sarilette

¢. 4 thé de canelle

4 c. 3 thé de clou de girofle moulu
e, & thé de gros sel
tagses 4'eau

1b de pore hach@

1k de boeuf haché

veufs

1 et poivre au goit

te 3 tarte
Nettoyer le li@vre, le couper en morceaux individuels

Porter l'eau @ &hulition avec l'oignon, le céleri coupé

en d&, la sariette, la capelle, le clou de girefie et le
gros sel. Y mettre les morceaux de liEvre. Couvriir et

laisser mijoter & feuw lent jusqu'3 ce que le iigvre soit
tendre environ 1 heure.

Retirer les morceaux de li&vre et faire bhouiilir le bouiller
3 feu vif jusqu'3 ce qu'il soit réduit 3% I tasse. DEsoBEer
le li&vre.

Battre les aeufs, Ajouter lentememt le bouillon mnon passé
en remuant sans arrfr. Ajoucer ia visade du lidvre.
Vérifier l'assaisonuement.

Tepisser une assiette 3 tarte profonde avec une pite de
votre choix. Y verser le mélange du lidvze. Recouvrir
d'une autre pite.

ire culte dans un four & 375 degrés jusqu'd@ ce que la piEte
it bien dorée,



Voici une recette de tourtiére 4 la canadienne.,, C L‘M‘ F) —;ﬁ

1/2 Ib de veau haché
1k de porc haché
2/3 tagse d'vignons hachés
1/2 tasse d'eau
1¢ athéde sel
1/4 c. & thé de poivre
facultatif: clou de girofle, cannelle {trés peu)
Note: personnellement je ne mets que du sel et du poivre
1 abaisse de pate

Mélanger la viande aux épices

Mettre la viande dans une marmite, ajouter l'eau et bien mélanger.

Cuire & feu trés doux, surveiller la culsson au début jusqu'a ce que le jus de la viande
ressorte.

Déposer dans I'abaisse de pate et cuire au four & 400 deg. F {enviren 30 minutes) ou
jusqu'a ce que la pate soit bien dorée

Recette tirée du livre des Recettes des fermiéres du Québec



Blancs de poulet et salsa

Préparation: 30 minutes

Cuisson: 25 minutes

Portions: 2

Ingrédients

3/4 tasse (190 ml) salsa

1/4 tasse (65 ml) cassonade

1 c.d soupe (15 mi} moutards de Dijon

2 poitrine de poulet, désossses, sans la peau

Méthode

1 préchauffer le four & 400°F {200°C).

2 Mélanger ensemble la salsa, la cassonade et 1a moutarde de Dijon,
3 Mettre les blancs de poulet dans un plat peu prafond allant au four.
4 Verser le méfange de salsa sur les blancs de poulet.

5 Cuire au four préchauffé a 4009F (200°C), pendant 25 minutes.

Servir avec du riz.



BOULETTES DE POULET DANS UNE

SAUCE AUX ANANAS ET AUX PRUNES

Ik ) (454 g} paulet haché wés maigre Temps.de préparation : |0 minutes.

| oeuf : Temps de cuisson : 30 minutes Donne 4 portions,
/3 easse  chapelure I MELANE,ER I: pobule;_. |’oeu£e§h dﬁple;:m c;zns unbgl -
X - ~de 183 -
| boite {10 o7 / 284 ml) soupe condensée mayen. Faire des boulettes de 3 e poj—de
Créme de puulet 4 faible teneur en gras, 20 guulettes erviron.
de CAMPBELL® FAIRE REVENIR les boulettes de paulet, 3 few mi-vif,
Ibae {14 oz/ 398 mL) ananas en petits dans une grande podle b surface antiadhisive, ¢n bes
morceaux, bien égouteés retournant souvent.
36,ds5  sauce aux prunes YERSER l2 soupe, les ananas, la sauce aux prunes, le

. ngembre et le poivee dans un peélon, puis amener &
VH¢.at gingembre moulu E‘ Bullition, Baisser le feu 3 « doux . Couvrir et laisser
/8¢ it peivre noir moula L mijoter pendant 10 minuces ou jusqu'i ce que les
Tessses  rizbrun cuitchaud, cuit sans sel bouletres soient bien cuitas. Servit sur du riz chaud,
Boulattes de dinde aux ananas et aux prunes : Pour
cetee recette alléchante, optez pour de la dinde hachée
“trés maigre au liew du porler.

Conseil : Le poivre de Cayenne ajouse un peu plus de plquam 4 L3 sauce = remplacez I¢ poivre moir moulu par kb
mé&me quantité de poivre de Cayenne.



BROCHETTE DE POULET (6 persopnes)

Marinade - 12 heures si poamaible

1/3 tasse de sauce soya

2/3 tasse d'huile végétale

1 c. & thé de moutarde s&che

3 5 4 gousses d'sil coupfes finement

Mertre wur brochette

1l languette de poulet

1 morcesu de bacon

1 morceau d'ananas (au goiit)

1l moreceau de piment wvert

au gout pignons et tomates
Répéter 4 foils pour une brechette

Préparation
Falre cuire les brochettes de 15 3 20 minuces au four
3500F. Puis tourner Falre cuire encere 15 3 20 min.

SAUCE FOUR BROCHETTE

1 tasse d4'eau

3 ¢c. & table de sauce soya
1/2 tasse de cassonade

1 gousse d'ail hach&e fin

Faire boui{llir 5 & 10 minutes puis Zpaissir aveec du
corn starch dilud dans de l'eau froide.

Servir sur la brochette avec riz.



Grillades exguises

Brochettes de poulet a l'indienne

Préaparation: 20 minutes = Marindgs: 30 minutes = Cuisson: 12.minutes s Quantis®: 4 portions

it - i .
(ngréadients PrEparatum.
Pour la marinade: Pour les brochettes: Dans:urn bol, Touetter Assembler quatre bro-
i ; ies ingredienis de fa chettes en faisant alterner
200 ml d{E?v.ern h de :.p?:snes de. goule mmarinade. Transférer les cubes e poulel,
tasm A Ce oo ; 2180 g panviran la meitie de la marinade de poivran rouge et
60 ml (14 de tasse) /2 de b chacune, dans un sac hermétique.  d'oignon ouge
= sans peau et coupees Ajouter les cibes de pou- ;
de yogourt nature oh cubes ot lans Jarsac Sacavar sur la:grille chaude
TEman S 2 B 7 rig e
OmGeshaeal - et laissor mariner au frais  ©t hiles, déposer les
rn catheé 1 polvran fouge de 305 6O Fintitas: brocnel_@s fl_rel gm;;
L . coupéen cubes Récarvir o rasta dela couvercle, Cuire de 12 3
.E.IP.I.“ c.dthé)ydail haché 0 marinade au frais (elle 15 m||§'1ute_s. Juf;jqu;a -:re :
; iy 1 eignion rouge servira & badigsonner que Finterieur de la chair
ll'?:g!nuns yEIE SOt coupe en cubes ;n cours e cuissan). ait perdu sa teinte rasée,
irres en badigeannant lesbro-
Au moment dela cusson, chettes awer la marinads
préchauller e barbecde réservaR en ours de
4 puissance moyennea- cLlissan.

élevée. Lootter le poulet
el jeter la marinade:

(dée ponr accompagner
Riz a la coriandre et citronnelle

Rincer 250 mi (1 tasse) de riz basmati soys |'eau (roids.
Dénoser dans une cassarcle avec 375 ml {1 Yz tasse) de
ovillon de poulet et 2 batons de ciimanaile tendus en
dews, Saler et poivrer, Porter & ebullilion:& [ewmoyen.
Couvrir et laisser mijoterd fau doux 12 minues, jusgu’a
ce qua le riz seil cuil: Retirer les hatons de citronnelle.
Incarparer 15 mi (1 ¢ & soupe) de beara et 30ml (2.3
soupe].de corandre fraiche hachge.

10 % Ml T b ]

Plioto Hratea-Prazouss
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FETTUCHINIS AU POULET & LEGUMES

« Plerrot »

Beurre {pour champignons), huile d'olive et huile de sésama (pour poutet)
Champignons

1 vignon et 2 ou 3 échaloties

Piments assortis

3 poitrines de poulet coupédes en laniéres

1 plment vert an cubes ou en lanidres

Sauce Worshestershire, - Sauce Soya, - Sauce au Tamari
Gingembre frais {au godit)

Sel - poivre

Vin blanc (environ Y 4 % de tasse)

1 ¢. & soupe de miel (environ)

1 petite boite de consommé de poulet et la moitié de la boite d’eau
Cassonade (2 4 3 ¢. & soupe)

Broccolt

Dans un work, cuire les ingrédients un i la suite de I'autre et garder le
broccoll pour Pajouter vers la fin. Epalssir avec velouting {blanche) » Knor

Servir sur riz ou sur ptes.

MELOUM! MELOUM!

et = LT



sl = Mlicro bRoumes pour saucs & spaghent ; Salsdzapras

argunmines Chesting Bloe s« 2o, Saki 0F 3

Fettucines au poulet et chou nappa

Préparation: 15 minutes * Clisson: 14 minutes = Quantité: 4 portions

PreVoLy auist .

= A0t {2 coE soupe)
e d'alive

Facultatif

o 125wV lasse) e
créme & cuisson 5 %

v 30 mliZ e s soupe)
de persil frais haché

Calories 448
Pratdines g
Madbres grasses | g
Gluciczs: 44|
Fibires S5g
e 3my
Ll 113 g
Sodiim Jidnig

Fre Fﬁmfwm :
7 Dars une rasserole d'eay Aioniker I8 chinteat la polet
VL bauilante salée, cuireles pates I‘._./:I Cunire e 2 a2 minutbes:

ol c:feme, Egoutter

7 Incorporer 12 sauce o, si désire,
o g cremie ot e persil. Ajouter les

7 Pendant ce temps, chauffer crsil
poies. Cuire T minuta en remuznt,

= Yhuile & feu moyen dans une
autm casserole, Cuire fes légumes
pour sauce 4 spaghettide 2 &
3 minutes,

| Le chou nappa

Le chou nappa, auss connu sous |2 nom de @ chou

\ chingis s, est ariginaire, vous |'aurez deving, de
A ﬂj‘l'gg AVFL  (hine. Myani un godt similaire & calui du chou,

| mais légérement plus sucré, il se consommie aussi bien cru en salade que !
cuit dans un szut. Ce lequme de la famille des cruciferss est une honng
sauece de tihres £t rich en vitaming C. Le chou nappa pﬂut Tempiacer l
ie chou dans n |rnpurte el recalle Bl S COlsEnve jusqu’a une semaine

| | au frlgn dans un sac de pladthue perfore,

"

vol 3805 %

FE
Lagumes pour sauce © 2 |
aspaghetti

375 ml 01 74 Lasse)

Chou nappa .'_'FBh:‘.
Emiinice
LU0 ml (2 tassas)

Fnulet '/d ]
c.ull el coupe
en lanigres

SO0 mi (7 tasses)

_Saung_pﬁn'l_avera_ {5 :!
375 ml {1 lasse)

67



F.hl:_r-'.h' Parna-2ilinges

Hauts de cuisses miel, lime et romarin

Préparation; 15 minutes * Marinage: 2 heures = Cuisson: 30 minutes = Quantité: 4 portions

Prévive avds Pré}?ﬂrﬂfwn :
s | lime {jus el zeste) /ﬁ Partara ebullzion fous les

o B0 ml V) de tasea) - ingréadients, sauf e poutet.

' huile d'alive Poivrer Laisser tigdin
PARPORTION L-’z‘a. Deéposer le poulet dars un S2c
{';ﬂg 83 447 | —< hermetigue et ajouter e moitie
| Prtéinas F tle L sauce, Faire marner au trais
[ Maibras grasses. 37 g e 2 a 12 heures, Reservar ou frais
Glacides 354 b resie e la sauce,
Fibires 051 r . =
Fix Tamy 73y Préchautter fe barbecue 3 puis-
Caliur 3im 4 sance mayenne en allumant un
;gjdium Wt ma | soul brdleur

 Egoutter le paulet el jeter |
ot rrarinada. Sor s oritle chautls
Et huilee, deprser e pnuIEl uhi
rnts_t ataint fu barbeose: Fermer
i covmercle el cure 15 minutes.

= Badigeonner aved la saucs
(&)=

o reservée st retourner e poulet,
Prursuivie la cuisson 15 minues,
jusau’s ce gque l'intérieur de la chair
ail perdu sa iginierosee, en badi-
yeonnanl quelgues fols la viande,

| (4t por accompagner

Papillotes de pommes de terre et oignons

| Trancher £ oigrons ¢t 4 pommes de tarre. Placer chayue pomme de ferre sur une feuille de paprer |
| dalumiinivm, Disposer les rondelles d'oignan entre les tranches de pomma de errs, Napper de 30 m |

fz ¢, &souse) d'hulle d'olive et saupoudrer de 10 ml (7 ¢ & thé) de thym frais haché. Saler et poivrer, |
| Scaller fes papillotes et cuire sur le harbecue de 15 & 20 mindtes & puissance moyenne-#levee, J,

T

Yol S b E

£

Vinaigre balsamiyue ::_'I-:l
g0ml {Yadetasse]

Tamari [ 2 |
80 ml (¥ de tasse)

Bl | Eﬁ
B ml (% dle tasse)

“>

|1

Moutarde de Dijon ['_ a .:I
30l {2 w1 soups)

Pnu]e: '/5 |
12 hauts de clisses
sans peall

an 21

b
s
\,\ =~ o
by
k. i ot
b * R . i, —
? ’ _—



Sl Loz g Bousniel = Fliote: Mais Hoode = Phat ihivet s dinents e Fatle e

Poitrines de poulet au the vert

Préparation: 15 minutes = Cuisson: 12 minutes « Quantite: 4 portions

Brévesr anist.  Pré Pﬁm‘rﬂm :

o im0 d suupe)
de miai

e 15 mi {7 c.o g soupe)
d'fiuile de canola

Fﬂﬁmﬁ“ﬂﬂ% :

o 15mlil ¢ & soups)
de zestes de Citron

{alariag 22l
Prréinas iy
Ejérés nrasses  #Hy
Cliridas B
Fihres o7y
Fer 11|
Caleium 25t
Sadiun 150 i

("7 Préchauffer la fon 2 205 °C (‘g Dans une poelke alant au four,
ARG wechaudfer huils @ fed moyen,
L, . Saisir les poitrines 1 roinule de
{3 Dars.un bol, mélanger e the chaque cate
=2 e bes graines de coriandre,
le gingetnibre, |2 miel ef, 57 ddsire,

-"5"'1 Verser e bouillon et terminer
les pesies de Cilron. Saler et poivier

S s cisson au four de 124
4 15 minbes.

('3 Badigeonner les pioitrines
<2+ gyec cotte préparation

ldee pour ace
Haricots verts sautes
tomates et coriandre

Agner

vt de 4 3 5 minutes. Egoutter; Dans une poéle, chautter 4 fou moyen

| 3¢ mil (2 ¢ & soupe) de benrre. Cuire 1 cignon émincé de 1 a 2 mimiras.
Ajnuter les haricots, 2 tomates émincées et S mi (1 ¢ & thé) d'ail hache.

| Salar ul poivier Cuir de 13 2 minutes. Parsemer de corlandre fraiche,

Vol 3Rt 3

Dans Une casserola d'eau bouiilante salée, cuire 450 g (7 1b) de haricnts |

£ Thévert 5 Sens ::I-,
Iomif2cdompe)

Graines de coriandre 'E\'
concassdes
&l {1 ¢ 3 tha)

Gingembre L?-_\:I

haché
19 ml (¥ L@ sougeh

Poulet la 4
A poitrines sdns pepu

Bouillon de poulet (5 )
1B ml (3 de tasse)
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Poulet aux ananas et citron
%

Ingrédients

20 onces dananas en conserve {en tranches ou en cubes).

1 gousse d'ail finement hachie.

1 c.’ table de comstarch, )
2¢.” thi de sauce Worcestershire.

2 ¢." thi de moutarde de Dijon,

1 ¢. " thi de Romarin.

3 poitrines de poutets (6 Demies).

1e¢ " thidesel

1 petit citron trancher fin.

“ % s 08 88 e

A faire

- Igoutter les ananas.

- Riserver le jus.

- Combiner le jus d'ananas avec ta gousse dail, le comstarch, |a sauce Worcestershire, (2 moutarde et
le Romarin. :
- Diposer le poulet dans 1a casserole profonde et saupoudrer de sel.

- Faire dorer le poulet ' BROIL, jusgu” ce qu'il soit DORL

- Milanger la sauce et verser sur e poulet.

- Cuire * 400 F, pour 30 mimutes.

- Diiposer les ananas et le citron tranchi autour du poulet, arroser de sauce.

- Cuire un autre 5 ntinutes €1 servir.

- Doenne & portions.

- 11y a sewlement 229 calories ~ar iottions.



POULET CHASSEUR A Lt ITALIENNE

1 poulet de 3 & 4 lbs

3 ¢c. & soupe de beurre

1 gousse d'ail émincée

3 échalottes

1/2
1/2

tasse de consommé

tazse de vin blanc

1 . & soupe de purée de tomates

1/2

tasae de persil démincée

L/ o. & thé de thym
i1/% c. & thé de werjolaine

1/2

1.

3.

1bs de champignbons.

Couper le poulei en morceaux individuels, PFaire chanffer
le beurre, y faire dorer 1l'ail et 1'échalottes. Loragn'ils
aont doréas, les retirer du beurre avec une écumoire. Faire
dorer ie poulet dans ¢e beurre & feu moyen.

Ajoutez le consommé ot le vin blane, la purée de tomate,
le thym ¢% la marjolaine. sSalez et poivres au godt,
Couvrir et lalesez mijoter & feu lent 1 heure ou faire
cuire &2 350 F.

Pour servir, mettre le poulet sur um plat chaud, le
saupoudrer de persil et} entourer avec les champignons frits
80 beurre pendant 2 4 ) mioutes 2 feu vif.,



Blanc de poulet croustillant au basilic
cuIsINg.com”
2 portions

Préparation 10 min / Cuisson 35 min
340 calories par portion

Ingrédients
1/2 tasse  basilic frais, haché 2849
1 tasse yogourt nature 2% 26049
1chthé  Féeute de mais 3g
sel au goiit
polvre au gedt
1 poitrine(s) de poulet, désossée(s), sans peau, #n portefeuille 300 g
1/4 tasse  chapelure 354g
3 c.a soupe Fromage parmesan, rapé 9g

Avant de commencer
Garder les assiettes de service au chaud en les plagant sur la cuisiniére.
Méthode

L. Préchauffer le four  190°C/375°F.

2. Hacher finement le basllic et ke mettre dans un bol. ¥ ajouter le yogourt, la fécule de mais, sel et poivre, puis bien
mélanger.

3. Ouvtir chaque poitrine de poulet en partefeuille. Répartir la moitié de (a garniture 3 Mintérieur du portefeuille et
l'autre moitié sur le dessus. Déposer ies poitrines dans un plat allant au four.

4. Dans un bol, mélanger ia chapelure et le parmesan ripé, en couvrir bes poitrines. Cuire dans le haut du four, 3
découvert, enviran 35 min, jusqu'a ce que le poulet soit cuit et 1a croiite dorée. Servir sur les assiettes chaudes.



POULETENPOT

_ Mijoteuse
1 poulet de 3 Iy . entier

2 carattes tranchées

2 oignons en tranches

2 branches de céleri en morceaux de 1 pouce avec les feuilies,
2. ¢. thé sel

1/2 c. & de the poivre

1/2 t. d'eau ou bovillon de poulet ou vin blane

1 .c. thé de basilic,

Metire les légumes dans le fond de la mijoteuse et déposer le poylet.
Ajouter fout le reste et laisser cuire & LOW pendant 8 4 10 heures ou 3 & 4 heures & HIGH,

{en utifisant 1 tasse de liquide 4 la place de 1/2),



-,

Un plat classique de la uime chinoise, onginaine des prownges voisines du Hunan et
du Sichuan. Cette recette est en fait une varsion aliggée: au ey de cuire los bouchies
de poulet en grande friture. on propase ici de les faire reverir dans Une petite guantité

dhuile auwok Avec son enrobage fin ot casauce Aigre-gouce un brin piguante, £'ast

unvrai régal 3 servir surun lit d riz a jasmar, accompagne d petits lsgumes verts
(bouguets de broceli pois Mange-[out) cults & lavapeur.

(A PORTioNS}

+ Préparation: 35 min » Cuisson: 20 3 25 min

3catb vinaigre de iz 45 mi
Jeakab sucre 45
Jcatab sauce aux huitres 45ml
T¢atab saucesoja 1Sml
Z2¢4tab ketchup 30 ml
2e ke focons de pimentfort 2 ml
{facultatif}
14t =1 &0 ml
Tcatb fealke de mais 45360ml
+233citab
1311/29 poitrines de 50047508
ket désoss:

la peau et le gras enleves,
COUPES &N MDeaUuK
de 1 po (2.5 om)

—_— e
1 oguf battu 1

Yat mélarge de plte . &0ml
afrire tempura
ou farine out usage
172 £ 2 the poudre a pate 2ml
14 3 thé sel 1ml
3citab hyile végetale A5ml
1c.atab huile de sésame grillé 15ml
131 oignons verts a0 m!
Coupés en tranches
T atab gingembre frais,haché  15ml

2ciatab granes de sésame grilkes 7 mi

{photo A Réserver. [Vous pouvez préparer
b sauce & lavance et la couvric Elie se con-
Sservers jusqu' 2 jours au réfrigérateur)

2. Menre ke esic de la facule dans o
bol. Ajouter les morceaux de poulet et
élanger panr bien les enrober. Dans wn
autre bol, & Faide dun fouet, mélanger Tour.
e malange de péte 3 frre, ba poudre 4 pate
et ke sel. Ajouter les morceaux da poulet et
mélanget pour bien Jea enrober {photo B).

3. Dansunwok ou dans un grand potlon,
chaufier Fhuile wagstale jusqua ce qpielle
soft furnanite. & laide de pinces, ajouer les
morceaux de poulet, quelques-ins 3 la
fois, =t cvire de 7 & 10 imates ou jusqued o
quiils soienr dorés de s ies cités (les
Teicumer sOUVENt en ol de calsson AT
€xiter quiils e collent enseinble} {photo €).
Déposer les moreeans de pordet dans une
assiehte tapissée diessuie-10u1 et réserver
2l chand.

4. Dégraisser le wok, Ajowter [huile de
sésame et chantler & fou moyen-vif, Ajotter
les oignons verts et le gingembre ot aufre,
e hrassan sany amét, pendant 3 mimaes.
Verser la sauce réservée et poursyivre la
<uisson, e rackant ke fond du wok, pendam
environ 1 minnte o jusgu'a ce quielle alt
épaissi (phosta D} Ajowter | poulet peservs

1. Dansun petil hnLZlhide d'un fouet,
mélaunger k vinaigre, le sucre, la sauce
A huitres, la sauce soja, e ketchop, les
flocons de piment for, si désiré, leay et
L e & tab (15 mb de la fscule de mats

dans le wok et remuer pour bien Fenrober:
Parsemer des graines de sésame.

PAR PORTION: cal.; 415; prat: a4 g; mg.:
158 [3 gsat ) chol: 150 mg ghee: 25 i fibres:
1 sodium: 955 mg,
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Poulet Géneral Tao express

Preparation: 15 minutes » Cuisson: B minutes = Quantité: 4 partions

Préveur aasst
w 125 1nl % Lasse)

U lrarile e cancla
= Y aignon rouge émingd
Faculeatf:

o E0mit2 o asoupe)
CE Sale 50vD
+ 2 Gignong verts Smincas

BAR PORTION
Calorles 73

Protéines 110
Masiéres grasses. 26
Glugidsr g
Fihras 230
Fer 7 i
Catkzium A1 i
Eodiuni TEEmg

Pré, paratiomn

gy Bans un bicl, mdlanger la

s préparation &tempura aved
150 ml {34 de tasse) d'cou tris
froide, selon les indications de.
Fernbaliage. Enrober les cubes

de poulet de pdte g tempura.

{3 Dans une podle ou dans un

S5 ok, chauffer Chuite & f2u
maoyen, Cuire fes cubsc de poulet
de 7 & 10 minutes, en procédant par
petitas guantités. Egoutter les cubes
de poulet sur du papier absorbant,

w2 Retiror Vhuile de la podle en
=4 prenant sein den réserver 15 ml
i1 e, & soupa), Cuire les poiyrans, es
pois i I'oicnon de 23 3 minutes,
ey Nerser la sauce chill e,

LA s desirg, lasaure svA.

Parter 4 2bullitien,

g Ajouter le poulet. Cuire
=T minule.

(e 5l désirg, parsemer chacune
o ges portions d'oignons varts,

Wil Ae MR n

NAEForedd,

Préparation { 1 ]
atempura
Y boitede 220 g

Poulet 'E:
COUpG &0 petits cubos
450 g {1 |b}

Paivrans :'_' 3 ;I
COLPES BRI T CREUE
1 mougeet 1 jaune

A e
Savce chili | 5 )
epicée thal ~

1040 ml (3 e tassa)

B9



Poulet au porto

Kampal - Le vendredi 25 septemnbre 20095tefano Faita, Chef
Ingridients

1 gousse o' sl dmingds

1 algrion dminod

1 poudet coupd e 12 morcesux (eny, 1,5 kg) sans (A peay
3% tasse de porto

3 potvirons de couleurs différentes, coupds an lamelles
1 bofte de rmates an dés [796ml)}

4 Teullles de lzurier

4 fevilies de sauge

B feullles de basilic

213 tagsse d'olives vertes coupdes eo lamelles

1/3 tasse de clpres

2 culiddres & soupe de pite de tomates

Huile d'olive pour la cuisson

s#l et poivre

Préparation

Drans un grand faikout, faire revenlr Foignon et 1"all dans I'hule d'olive, kasqu'h lagére colotation.

Ajouter de 'hwile su besoin et faire revenir les morosaux de poulet, an les toumant de tous les cdtés, jusqu's coloration wnlforme.
Dégiacer avec le porto et réduire de moliid. Hacher grossidrement les fines herbes ansemble et jes ajouter 2 poulet.

Ajouter l& reste des Ingrédients, assalsonner, amener & bulBition, couvrir gt lalsser mijoter & fex Soux, pendant 50 minukes.

C'est meifleur demain !



Poulet sauté a l'asiatique

Préparation: 15 minutes = Culsson: B:minutes » Quantité; 4 portions.

Prevols ausl ! Prépﬁrﬂrm :

s 30 ml (2 & snupe)
d'hudle de canalz

® 7 Lignon auge

Facultar:

= D mi {2 e tha)
d'ait hacha

w100 e puis
fnanga-tout

e ROl (Y de tessa)
d'ararmides filées

T Couper |es poitrines de poulet
w o tines lanigres,

a7 Dares U pogle oo un wok,
~Z22 chauflTer Phuile & few moyven.
Saiin les legumes de 3 &4 minutes,
[ransférer dans une assietie

B rEserver,

(37 Dans la méme poéle, cuire
“=i e paulet 2 minutes de chagque
coté Ajauter |3 sauce et sl dasirg,
l'all. Chaufferde 1 a2 minoted).
{0 A miomenl de sendr; parse-
S aner darachices, s desing.

Vol 2w Ry

Poulet {1
3 poitrincs
sl e

1 poivron rouge | 2 )
z L
COUPE £N MErcealy

1 carotts Ia |
érincée

Ve de brocoli L4
£0UpE an patits
botglets

Sauce pour sautéfﬁ )
aranga et gingembre
T contenant de 335 ml

35



Poulet tandoori

Tagriniiants

# CulEies e IRl sal PR

1 vrase (350 M) O OQELL Fatune { & de TS M.G.)
2 pouvsuas ¥, hachius

1 cutbbee & soupe |18 09 EpeTbre frees, rigd

2 gyimires § dcugst (30 /1) S0 e citron

+ Guibare b soupe (15 r¥) 48 21

4 cyllibrn & wocipe €25 o) g plere

3 culliere & O (5 T0) B curmen, Uk

3 caie & o (€ ;G covsandre, muulu

3o oL patnd

IR R

Frigaretien

Davrn un pran B, aiaiies B YRGORIL. Tl € Qnguierite, M Ut 8 cler ot lex Spiced (M S, Camin.
rorandre}.

Ivctaay o8 CuiBenS. e DOUNL i QUICIN SNOMIE. S len 2 cltde, IOU M MErade pdndCry bren i chete,

Aptnter b pouiut, Bleo ercher ‘Couvriv £t FRSer Maviner Iy [out pancient & imestisl by HiNORTRE an bt de
B Up5 wn trps

vrichaufty '« fors 3 T4 € 1500 €)

CAPPSET 8 MOTLEIAIX IE ATuE T WE DHARP LI 44 ot BCOveeria d'une st el w et & Cuns
perant 45 misies an ler ~doumbal S dic IHIAES o on OBJIgEOARIAL Vi I MICNBeL dine Ml & marind le
Oanie.



1 tasse de sauce Teriyaki

34 tasse dejus d'ananas

12  tassa de cassenade

1/2 tasse de vinakgre

1 otk  de poudre d'all

114 tasse do sauce Worcestershire
12 tasse de vinaigretie Ralienne

4 poitrines de poulet {désossdes)

) tasses de iz instant

1 boite 19 oz. "ananas broyés (drainés)
34 tasse de noix d'acajou (faculiatif)

Méthoda:

Dans un padlon, mél les 7 prem di &t portez & ébulition.

Laissez refroidir, divisez en deux. Réfﬂqérez une demie de la marinade.

Employez lautre demie pout faire marnner les morceauy de poulet {de 4 & 5 heures) au
réfrigératmur,

Préparez le riz tel quindiqué sur ia boite,

Retirez les morceaux de poulel de la matinade et fates griller (de préférence sur le BBC.
pendant qua je riz cult.

Mélanpez au riz cuit une pefite boils d'ananas broyés gue yous aurez draind, Ajoutez les noix.
Réchauffez (autre moitié de marinade.

Sarvez ke poulet sur le riz et versez sur e tout un peu de marinade juste avant je service.



POULET AL YOGOURT
Ingrédients:

212 fvres  de morceaux de poulet désossés
+#2  chhé desel

t4  cAhé de poivre

L] cAable de marganine

2 chable de facine

U citable de paprika

2 teasses de yogourt

2 :
2 c/soupe de persi frais (décoration)

Méthode:

Désossez, nettoyez les morceawx de poulet. Salez et poivrez.
Dans un grand poélon taire chauffer Muite ot faftes trunir.
Déposez les morceaux de pouet sur une t6le & frire,

Ajoutez au ¢épdt de gras du podlon la farine et paprika. Mijotez une minute.
Ajoutez ke yogourl. Mélangez bien. A la cuiliére, étendez sur ies morceaux de poutet.

Faites revenir les champignons dans le poéion, ajautez le jus de citron.
A la cuiliére, dtendez sur les morcaaux de poulet et yogourt.

Mettez au four & 325 F. pour 1 1/4 heure.



Salade de quinoa et poulet

" Ingrédients :
O - S [ ——
i 1203 tanse quinos 80 g :
Préparation
3 tasses way TEI mL 15 min
ite d'sli it Cuisson
14 tagse huile d'clive sxtra vierge 65 mL 15 rmin
2cAsoupe  citron pressé en jus 3M citron Qgenze
wnin
2¢d thé powdre de cari 6g

134 cathé gingembre frals, ripé 8g H zsessparpu&iun
a8l au gol H
" |
poivie au godt H

12 poivron(s) vertis), coupds) en dés 8y

2 tiges. cilari, coupé en dés. 1a0g

2 U ver

1 peoitrine(s) da powiat, avec os 600 g

2chthé huile Follve 10mL
i 10tasses béhé épinards 160 g

2odsoupe  Vinaigrette Classique (Recetts) 30 mL

Avant de commencer
De paut cuire le poulst au barbecus ou dans ie four sous ke gril.

Préparation
Cuire ke quinoa dant l'asu.
Dans un pelit bol, bien & Faide dune Iuste extra vierge, (e citron, le cark, le gingembre raps, sel

&t poivre au goiin. Mattra Je quinas dans un saladier, y verser |a vinalgratte et y ajouter e poivron, ke céleri et foignon
vert. Bien métanger e fout et laisser reposer su réfrigératewr Al MINIML une demie heure ou touta une nuit,

Une guinzeine de minutes evant de senvir, sartir la sakade du réftigérateur et préchauffer le gril du four ou le barbacue
A 'moyen-leve,

Essuyer ke poulet puis ke badigeonner avec fhuile d'olive. Saler et poivrer. Griller sur la bacbecue ou dans Je faur
juscu'd ce que bien cuit et doré, soit environ 15 min, en une fois & mi-cuit . gur une planche &
déeouper ol couvtir evec une fisullle de papier daluminium,

Dans un bol, assaisonner les bébé épinards aves la vinaigrette classique, puis [es ajouter & fa salada de quinoa.
Trancher le poulet ransversalement en tranches minces, et jouter celies-ci 4 ta salade. Bien touiller, vérifier
I'ass@isonnement et sarvir.



Srabco-FvahgLEs

[RHIEE

Sauté de poulet a I'asiatique

Préparation; 15 minutes » Cuisson: 4 minutes » Quantité: 4 portions

PreviLe amngil. Prépﬁrﬁ-mn ]

e 30mi{2 coa soupe)
d'huile de sisame
{non grillé)

o A5 mi{3c. 8 soupe)
cle miel

o 30 mi (A soupe)
eif ficude e mats

Par portion.
w Calories; 443
& protdines: 24.q

o miatifnes grassest 9

* plucides: 839

s fibress37 g

v fer; 25 m0

* calzium: 59 mg.
= sodivm: Pl mg

("1™ Dans une casserole d'eay

w= bouillantc salée, aire fremper

los nouilles de riz selon le mode de

préparation indiqué sur 'ermballage.
Egoutzer.

ﬁ"\, Periedant o8 emps, emincer

- ey poitrines de poulet,

r'-;.‘w Dans une grande casserole,
2" porter a-ébullition fa sauce sova
aver e bouilion, Ajouter les fégurmes
surgelds ot cuire de 2 & 3 minutes.

7y Dans une podle, chautter

B il & teu mayen. Faire dorer
le pallet de 2 4 3 minutes. Ajouter
le-miel 2t faire caraméliser les
maorceauy de poulet. Verser le
contenu:de la poéle dans |a
cassernle contenant les legumes,

,\:'5‘“-J Lans un bol, délayer |a fecule
- e mals gans un peu d'ead
fronde 2l verser dans la casserole
er rernuanl. Incorporer les nouilies.

Yol 3 e

Mouilles de riz';/{\;
pour sautés "
1 paguel de 198 4

Poulst fi‘.
A poitrines sans peay ~

Sauce soya (:;u
BOml (Ve de tasse)

Bouillen de poulet .:4:.
500 mli2 tasses)

Ietange de legumes { E;
surgelés & l'asiatique ™~
Vanacde750g ¢
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Supreme de poulet a la sauce aux amandes

Beurrg

8 demi-poitrines de poulet désossées, sans la peau

142 tasge (125 mi) d'oignon haché finement

354 ¢4 thé (3 ml) d gssaisonnemant pour volailie ou thym moulu
1 cube de bouillon da poulet

142 tasse (125 mi) deau bouillante

1 tasse {250 ml) de créme légére ou de table

1 ¢ & soupe (15 ml) de farine

1/4 tasse (50 mi) d'amandes «ffildes, grilikes

Sel et poivre

Dans une grande podle, faire fondre un peu de bewre. Y faire revenir ie poulet jusgu'a ca qu'it
soif dord das deux cités; ajouter du beurre au besoin. Retirer la poulst de (a podle.

Dans la méma podie, faire sauer l'oignon jusqua ce gul soit tendre. Remetira la poulet dans la
podla at la saupeudrer de 'assaistrinement pour volaills ou de thym. Disscudre la cube de
bouillon da poulet dans Feau bouillasws; en arrossr la poulet.

Porter 4 sbullition. Baissar ie fau, couvrir et faisser mijoter 20 minutes, ou jusqu'a ce que le poulet
ne soit plus rosé & linténieur. Retirer ke poulst: 16 garder au chaud.

Dans un bel, incorporer gradusliement la créme 2 la faring; bren remuer jusqu'd ce que e
mélange soit lisse. Varser dans la podle et gouter les amandes.

Faire cuire & feu moyen, en remuant sans cesse, jusqu'a ce que la saue bouille o dpaississe
Saler ot poivrer au goixt, Verser sur le poulet et servir.
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Salade tiede de poulet tandoori

Préparation: 15 minutes = Cuisson: 18 minutes » Quantité: 4 portians

Preveur auist !

e 10mii2 c.ahe)
'l lrachs

Faculeatir:

s Y pmombie
coupéen des

* 12 tomates corisas
coupies e e

Préfﬂrﬂﬂﬂn .'

.f;"._ Préchaufier e fomar a1 20520
S 400°F).
,;:2"*-, Dians un bol, melanger e
— yoyeuel avec la marinode
tandoon, lamenthe et Fail, Sater
et poivrer. Réserver les deux ticrs
de 4 sauce au frais, Badigeenner
less, praailvines avec le tiers restant,

I“’?_-"" Diéposer 25 poifrines sur une
o plague de cuisson ldpissee

d'vne feuille de papier parchemin,

Cuirg gu tour de 18.3 20 miniles,
jusqu’s ce que l'intérisur dela
chairait perdu 5a teinte rosea.
:"'-H\- &1 dasira, rmelanger e mesclun

S quar e roneormbire 26 les
tormates.

gy Servir le poulet avec |3

s> salade et la sauce au yogaurt
[ESErVEL,

ol 2 w1

Yogourt nature 1;1 i
250 ml (1 tass) T

Marinade tandoori ;}
1sathetdes0g

Menthe fraiche :E:'
harh&a
15 ml {1 ¢ asoupe)

Poulet {4 |
1 poitrines sans peay -

Miesclun :5 ::
SO0 ml {7 tasses)
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Sdisme _cuise Doocoztd = Flote: Monin Fouds

Rouleaux de poulet
aux legumes, sauce thai

Préparation: 15 minutes » Cuisson=8 min utes = Quantité: 4 portions

PrHEVILE AUSL ! F‘réjbﬁmﬁﬁﬂn:

s 15 mi]c 3 soupel .:'{“J Couper les carolles el le chan {'i "y Bans une poéle, chaulfler it
. =< rouge en julienne. Faire blsnchir 727 & tou moyen. Faire dorer les

e jus de vition g ! 1 gk ; h ;
] dans l'eau Bouillante salée aved le jus - escalopes de | 532 minute(s),

v Yaml]cozsoupe) decitron 2 rhires, Rofraidic sous
d'huile dalive l'e3ufroide ot égoutter, gy Wensen A sauce et eau.
1 e Cuire e 4 A B minutes.

* 30wl {¥s de fasse) #37 Saler &t poiver les escalopes

e “= de poulet. Kepartic 13 julienne

de carctles of chou souge au eentre
de cliac ine ies escalopes. Ajouter
uri dermi-oinnon vert Enrouler los
estalupies autour des [Egumas et
fixer sver dis cure-dents,

Wal 7 oa fEn

Litndi,

Chou rouge ':2\.:-
Ffedilles

Poulet [ 3
A ecralnpes

2 oignons verls 4 |
colpés endeux.

5auce Pad Thai /5 |
1 sachet de 100 ml

(5 5] 51




TOURNEDOS AU POULET

4 TGURMEDOS Al POULET
1§13 TASSE + 1 C. A SOUPE SIROP D'ERABLE
13 TASSE + | C. A SOUPE KETCHUP

2 GOUSSES D'AIL

2 €. A SOUPE DE MIEL,

2 C. A SOUPE SAUCE CHILI

2C. ASOUPE SAURE BBQ

2C A THESAUCE SOYA

SEL ET POIVRE

ASSAISONNEMENT POUR BIFTECK AU GOUFT

MELANGER, SIROP, KETCHUP, AlL, MIEL, CHILI, SAUCE BBQ, SOYA, SALER ET
POIVRER,  AJOUTER ASSAISOMNEMENT POUR BIFTECK, POUDRE D'AIL
(OPTIONNEL).

2 HRES A MARINER .
ET CUIRE AU FGOUR 450 DEGRE - 30 MIN,



Touwrnedos de poulet au sirop d'érable et aux
graines de pavol

Ingrédients:
2 1b (4 kg} de toumnedos (4} de poulet Temps de prépanstion:
2 . a soupe {30 ml) de beurrs - .
Sel et poivre Temps de cvsisson:
114 taase (50 mil) d& vin blahc sec -
2 c. &thé (10 ml} de moutards forte Prét 2 servir
2 ¢ a soupe (30 ml de sikop d'érable -
1 ¢, &theé (5 ml) de graines de pavol Porrtions:
4 5 & portions
=gt
Preparation:

Fare fondre e bewsrra dans la poéla. Faire griller les
tournados de poulet de 4 4 5 minutes de chaque olte, & feu
moyen-élaveé, Saler et poivies. Retirer le poulet lorsqu'il est
bien cuit.

Déglacar la poéle avac le vin bianc et ndduire le liquide da
moitié en grattant le jus de cuisson.

Baisser i feu 4 moyen-dowx et gjoutar la moutarde et e srop
Férable. Malanger &t retirer i feu.

Disproser ie poutet dans quatre assieties individuelles et jes
napper de la sauce, Gamir de quelyues graines da pavot ef
servir aussitdt Accompagner dharicols veris suves of de
pommas de teme rissolias.



Yin Yan de poulet
aux noix d'acajou

M1__sirop de mais Grown_
Tedathd  huile de sésame

3o dsoupe sauce sojs ligere

1 hsoup gingembre frals, ripd

gougses d'ali,

Rc.ilhé flocons de piment
broyés
£l paltrines de powiat
Coquet, désosséas,
2ans peau el coupdes
en flnes |anigres

26.k3eupe huile de mais Mazota
it nobx dacajon non sakes
olgnon moyen, émincé
112t brocoli, en

poivron rouge, coupsd
+n fines lanierss

#21  eau n
o dpis de mais
£t bodte}
- AEmi 112t pois mange-tout,
o coupss en losanges
250 ml 1t téves
Wm 2 hsoupe fécule de majs
Benson's
wm  2z1khé  bouiflon toncentré
de poulet
4 PORTIONS

CALORIES . 488 pas portion
CHOLESTERDL * 60 mg
5¢ 4 thé de gras

&P 9ans unbol moyen, tnélanger le sirop [ 4 ] Détayer ia
de mais, Phsile de sésame, Ja sauce soja, le fécube de mais dans

gingembre, Vait et les Bocons de pimeat, Ie bouitlon
[ncorpozes la palet et iaisser mariner 30 concentré de poutet
minutes. Egouttes le powlet et résesver La et la marinade
tnarinade, réservée, v;:;ser
& e

Dans usie grande podle ou un wok, dansfa poéle o
chauffer Phuiled few moyen e1 y sauter les "‘"l?n“-'mrm“‘“”
noix dacajou | minute ou jusqu'a ce quelles | P I'liedpcur
soient dotées. Retirer les noix et réserver, mf!u':plwm o

Faire revenizle potdet dans podleovle  gorvicest parsemer
wok de 2a 3 minutes. Ajouter Polgzoz, le de noix d'acajou.

Brocali et le patvron, faire sauter | o2 Servir.

minutes. Ajouter Nean, les mais, les pois
naige-tout ot les féves germées, couvriz ef
culte 3 4 £ mimztes ou jusqu'a ce que les
iégutnies soient tendres mais encore eroquants,

4 cuising sanzé




BABQUETTES DE BOEUF

2/3 tasse de lait &vaporé non dilué

1-1/2 lbe de boeuf haché

t oeuf

1/4 tasse d'oignons hachéa

1/4 tasse de piment vert (si dériré)

L @, A table de woutarde siche

2 ¢, 4 thé de sauce worcestershire

1-1/2 ¢, & tké de sel

1/4 c. 4 th& de poivre

1-1/2 tasse de purfe de pomme de terre Carnation instantané
L-1/4 tasse de pois (1 boite 10 oz}

L-1/4 tasse de crdme tomate (1 bofte LO oz)
1/4 tasse de beurre fondu

2 tranches de pain viev d'un jour

MElanger lait évapors, boeuf hnchiz %ui, oignons, piment vert, moutarde
sance, sel, polvre.

Ajouter 1/? tasse de purée de pomme de terre instantanfe

Mélanger intengément

Diviser en 6 portions &gales et fagonner

en un ronleau de & pouces.

Creagser une tranchée au centre de chague rouleau

et redresger les extréwizés eh forme de bdteau.

Mettre les barquettes cbte i cbte dans un mpule & four

Egoutter les pols

Réserver 1/4 tasse de liquide

Bemplir chague barquette de pois et arroser de créme de tomate
Verser le liquide réservé sur le tout

Mettre au four moyen 375°F pendant 20 minutes

Retirer du four

Mélanger le reste

i tasse de pomme de terre et le beurre fondu semer sur les barquettes
Remettre au four 15 & 20 minutes oo jusqu'd ce que le fout goil cuit 3 ia
garniture dorée.

Pour faire lesm voiles couper les croftes du pain en carrée

Couper chacune en diagonale un deux (2) triangles

Ao moment de servir insérer un triangle dans chaque barquettes.



Biftecks sauce asiatique et petits léegumes sautés <

Préparation: 30 minutes = Cuisson; & minutes = Guantilé; B porlions

o

r;&grﬁ#{,ﬂﬁ [

Pour la sauce
asiatique:

375 ml (1 %2 tasse}
de bouillon de beeuf

45mi (3¢ 3 soupe)
de sauce aux huitres

45 mi (3 ¢. 5 soupe)
te sauce soya

45 ml {3 ¢ a soupe)
de miel

30ml {2 c. & soupe)
de vinaigre de riz

15 ml {1 c. & soupe)
d'ail haché

15 ml {1 ¢. a soupe)
de gingembra haché

15 ml (1 ¢, a'soupe)
de fecule de mais’

Pour le riz:

375 mi (1 V2 tasse)
de riz basmati
Pour les biftecks
et les légumes:

30 ml {2 ¢. & soupe)
d'huile de sesame
{non grillé)

& biftecks

de surlonge F‘r‘é}iﬁfrﬂﬁm' :

de 180 ¢ (environ

Ya de |b) chacun Dans un bol, mélanger chague caie. Transtéter assiette et couvrir

AR les ingrédients dala dans Lne assietia, d'une freuille e piapisr

1 signon émince sALCe d'alurninium.

awnae Dang |3 méme padle,

2 carottes émincées Cuire le riz selon le made faire dorer U'cignon de Verser s sauce dans

de preparalion indigué I a2 minutes, Sjauter Iz poéle 2t parter 4

1 brocoli coups sur |'emiballage; I reste desiégumes et abullifion. Aiouter les i

an petits houquets cuirg de A E 3 minuies, biltecks et réchautter &

Lans une pogle, chauffer o brepant soin de | minuze. z
I'huile de sésame  teu les garder croguants. : £
moyen, Cuire les biftecks  fransfarer dans une Servie avec les lequmes 5
dz 132 minutes de et lariz, £

12 (5 15) Vol 3w e 2



B chiitakes on :_'1 }
champlanans blancs
Bmincas

Sauce teriyaki (2
pour marinade -
BO-ml i de tassa)

Phihzs Feakoa- #rahoes

Biftecks teriyaki, sauce express N
aux champignhons Boullon de st (3

I ; . y S0ml () tesse) T
Préparation: 15 minutes + Cuisson: 4 minules = Quantile: 4 portions

PréveL: andil: Prépﬂrﬂﬂm:

= A0 ml {2 e soupe) i"q. 0 Préparer |z sauce. Dans une {5y Dans une podle; chauffer le resle
& huile ds cancia == casserole, chautfer 15 mi == de l'huile & feu mioyvern. Cuire les e

== i1 ¢ & soupe) d'huile decanala 4 Biftecks 2 minutes de chague ooté e ot
tew mayen. Saisir l=8 champignons pourune CLisson saignante, Bﬁsﬂﬂi
de 1 3 2 minutels). Versar ia sauce Lo e
terivaki et le bauillon, Chauffer {3y Aumoment de servir, _________
JUsgieaLx premiers frémissements = nApper e save. Féeule da malz (4
Délayer Iz fecule dans un peu d'eau Wml{zcathe)

froide. Ajouter 4'la préparation et
FEMLET JUSGU'a Spaisiesement.
Réserver 3 feu doux,

Haricots verts au gingembre ot a ['ail l

’h‘:}ﬁ. == 5 ” d
% Eﬁ?‘ % Faire blanchir 250-g (erwiron % |b) de haricots verls coupes en morczaus ‘l R

3 minutes dans {'eau bouillante salge. Egoutter, Dans ung podle, chauffer 30 mi 2 Bl e Sk Ang

Ip{{é’g Ay 17 ooasoupe) il de canola a feu moyen, Seisic 3 oignen emincg avec 15ml . e 180 g
Accrindagingr |1 ¢ asoupe) de gingembre haché et 10 ml {2 ¢ 4 tha) d'ail hach2 1 minute. fenvinon 1 de b thacin

[ Ajouter les haricats 2t B0 ml {U e tasse) de sauce tariyaki. Cuire e 7 2 3 minutes. I

L
Wil 3 e e 0 aB 21




(1) Beeuf
7 T0g i kb de
tubes & broghedtes

:E if' Pate de cari rouga
T A0 mife, asoupe)

{ ;‘ Lait de coco
= 71 baite de 400 ml

.--"‘--\; o -
{4 3tomates
T cnupdesen dis

/EI Gingembre
" haché
15 mi {1, A snupe)

38

Boauf a lI'indienne

Fraparation: 15 minutes = Cuissan: 6 minutes = Quantité: 4 partions

PréviLr Al
* 30l {2 A snugs)
il ‘hwile de canala
= T nignen hachs
o L25miNEdec &thi)
Us curcima

F:ﬁ’tﬁ%(éf-‘ﬁﬁf :

+ 10ml 2o ailié)
d'ail hache

= 30 mi2 c. a saupe)
e moriandre:
fraiche hachée

Iz ||J||r_:. lﬁl."
PfUlLIIIE A i
Males grasses. 20 0
izlucias %q
Fibres 2
Fer FAmm
| alcium 2 ]ﬁr,
odin @30 1

Vol Je =3

g :
Fré /Mm Lo

1 Dans une poéle, chiauffir 3“:, Ajouter |z lait de ooca,

S Phuile & teu moyen. Cuirs les |25 wamates et le gingembre:
cubes da hoeut de'2 4 3 minles, Farer a chullition & fen moyen
Réserver dans Une assictie. At ouing 2 minutes.

('™ Dans laméme poéle, cuine

= b minule & Tetemayen la pate
de gard avec I'oignan, 18 curcuma
et, sivdésing, |'ail.

(2 Ajoutar les cubes de breul
s et sl désird, la coriandre.
Cuire 1 minuie.

- ) e

O LoM. Le curcuma est notamment connl pour ses bien-
r “"fﬂfﬁ faits dans le frailument des troubles de diges-
- tion el des maladies inflammaenires, imais sussi
dans |3 prevantion e cerizing cancers. Le gingembira-sst un 2liment trés
| utilise e médecina chinoise pour la traitement du shume ou de la orijipe.
Il gicerait égalemant & diminuer les nausées on plus d'avnir des propriéés
| -anti-inflammataires el antioxydantes. Finalamenl, iz odta de cari rouge
est recannue pour soulager ['insemnie, |3 constipation, les iallonnaments

|

et les thumatismes

L : ; -

o = Pl Bemy Getmain

Sk Lo s Nowe
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Boulettes de viande et sauce tomate

sur courge spaghetti

Préparstlon: 25 minutes » Cuisson! 40 minutes » Quantité: de 4 3 6 portions

rr&gr&ﬁd)ﬁﬂﬂ !

2 courges spaghetti
MOYEnnes

Sel el poivre au godt

LALNLER |

Pour les bouleties:

450 g {1 Ib) de porc haché
mi-maigre

B0ml {1 de tasse)

de gruau Instantaneé

60 ml {Ya-de tasse)
de chapelure

1 ceuf

15 ml (1¢ asoupe)
d'Bpices a bifteck

Vi oignon haché

30 mli{2 . & soupe)

d'huile d'olive

Pourla sauce:

10.mi {2 ¢ atha) d'ail
haché

1 boita da'sauce tomate

de 280 m

1 boite de tomates en dés
de 540 ml

et

Br, f?ﬁ AL

(1] Prachaidfer la four s 18090
[3507F).

3 Couper fes conrges en deuy
surla lenguewe, Retirer les
graings ot les filaments.

'3 DEpoasr fes demi-courges
sUrune pleguede cuissan. Saier
et paiyrer. Cuire au four de 4003
S0 minules, jusgu'a-ce guela
chalr-se détache facilement 3

s feavure Lkt

41 Dans un bal, mélanger tots
les ingredients des boulelles, @
Fesception de Yhuile, Faconner
16 bouleties avec emiron 45 mi

 courges offertesen
abondance |

(3¢ dsoupe) de prégaration
poLir chacene d'elles.

51 Dans une podle, chautter
IRuile a few moyen. Cuirs les
hoaubettes e 38 Lminnles:
Ajouter les ingrédients de'la
sauce. Couvrir @t laisser mijoter
TS T B BT, JUISCE A G
gue |'inténeur des boutettes ait
perdll sa teinte rosée.

(&1 A laide d'Une fourchatta,
graiter la chair des courges cuites
alin de détacher les filaments,
Déposer 1a chair des courges
dans les assiettes, Garnr de

Brniletbes el e sau e

B

112

vel 3 enu

Fluwa =it Frasiqaes



Beeuf haché | 1
mi-maigre.
500.g {enviran 1 1a)

)
|
A

Poluredala ('3 ]
Jamaique "=
2.5 mi i A the)

Chapclure nature -:iFB-::
60 ml {2 de tasse)

Boulettes suédoises

Prégaration: 15 minutes = Cuisson: 8 minutes » Quantité: 4 portions

Brévar auiil! PrEpﬂmﬁm:

= 1 lgnan haché 7y Dans un bal, melanger |2 boeut {"y" Dans une nuél_e_*,__chaLﬁer‘l’hui.‘e
: s—avee le poivre dela Jamaigle, <=+ & tel moyen. Faire dorer les o
* 1eulbaiy la chapelurs, I'oignon, e et e boulettes de 4 3 5 minutes Aetirer i
o 45mli3 0 &soups) lait: Sater et poivrar de la poéle Bouillon de beeuf (4 |
o o — i LE ; 1 - =0
e lait ('3 Facomner des boulsties avec o7 Dans la méme poéie, cuire Iz 375 mi{] Vitasse)
o S0l n Esnue) g elmrirtsq midca soup?} w4 faring minute en remuant.
&'hulle deeanols de préparation pour chacunc d'elies.  Versel !e _bn_u:lllpn et [ crime, =
: Farter a ebullizion en fouettant, ~
o Thmlile & soupe] ajouler las boulettes et cuire g feu \
de Farina thnas-rmayen 5 minutes. 1
Gelée de Eal:lnEhergES a
aux zestes d'orange Crémed 5
¥ 14 3 1 v H (5 *
Prélever los seslas al le jus d'ung orange. Depaser W 153% ~.2
dars une casserole avec /90 ml {3 tassas) de can- B0 il (¥4 de tasse)
neberges &t 60 mi (Y de tasse} de sucre, Saler et 1
poiyvrer, Laisser miioter de 10 & 12 minutes jusqu’a

ce auie |Bs canneberges éclatent. |

Yol 2o N7 (515) 21




BOEUF BOURGUIGRIN

3 1lbs de faux filet de boeuf

Couper en cubes de 1T

2 tesses de vin rouge Australien

1/2 tasse de beurre

2 tasses de champignons grossidrement coupés
1/4 tasse d'échalocttes émincdes

1 c. & thé de farine

Fondre 6 ¢. & thé de beurre dans un chaudron profond

Ajouter les morcegux de boeuf

Couvrlr et laisser cuire dans un four (400°) pendant 20 minutes

Pendant ce temps falre revenir les champignons et les £chalottes dans la
balance du beurre.

Ajouter la farine puls fe vin rouge et bien mElanger

Verser sur le boeuf

Qouvrir et remettre au four pendant 30 minutes.



BCEUF AU BROCOLI

Beurre et huile

3 gousses dail

% c. a thé de gingembre

2 c. & thé sauce soya

1-1/2 tasse de consommé de beeuf
2 ¢. a tab de fécule de mais

3 ¢. a thé d’eau froide

Sel et poivre au golt

Faire chauffer I'huile et ajouter la viande, ensuite
faire sauter I'ail de 3 a 4 minutes.

Ajouter la sauce soya et brasser.

Ajouter le brocoli remuer délicatement

Ajouter le bouillon et cuire de 3 a 5 minutes

Ensuite mélanger le fécule de mais avec les 3 ¢. d’eau
froide et l'ajouter.



BOEUF A L'ETODVE

1/4 tasse de gras

L-1/2 lbs de boeuf coupf en cubeas

I tagse cfleri coupé

I tasse oignon

L culllerée & table sauce Chilil.

1 " " " yinaigre

1 befte B oz champignons en morceaux
Sel et poivre = (servir avec nouilles)

Couvtir et laisgser mijoter jusqu'd ce que cuit, (Sur rond}




Boeuf {ou veau) haché fou

Préparation: 15 minutes
Cuisson: 60 minutes
Portions: &

Ingrédients

11b (454 g) boeuf haché

2 carettes, en rondelles

1/2 plment vert, en dés

6 pommes de terre, pelées, en tranches

1 conserve (10 oz; 284 ml) de soupe aux tomates
300 ml eav

Sel, au godt

Poivre, au golit

Méthode
1 Préchauffer le four & 350°F {180°C),

2 Etendre le boeuf (ou veau) haché cru dans un plat €n pyrex carré allant au four. Saler
et peivrer. Ajouter (¢ piment vert.

3 Mettre sur le boeuf une rangéa de carottes coupées en rondelles et une rangée de
pommes de terre tranchées minces. Recommencer ces &tapes, carottes et pormmes de
terre.

4 Dans un bol 3 part, blen mélanger ensemble la soupe aux tomates et I'eau. Verser le
plus uniformément possible sur le dessus.

5 Couvrir le plat d'un papier d'aluminium et cuire au four 3 350°F {180°C) pendant 50 a
60 minutes,

Le boeuf peut &tre remplacé par du veau. Vous pouvez ajouter une carotte de plus.

Toute la femille en a raffolé at cette recette me vient d'une copine dans le cadre d'une
activité d'échanges de recettes rapides au bureau, Merci & Pauline pour cette recette! Mon
fils I'a adeptée et ce fut son premier plat préparé en appartement!

Rapide, économique et délicieux! Bonne idée pour les mamans au travail.



Brochettes de veau haché a l'indienne

Temps de préparation: 20 min
Cuksson: & min

Rondoment:  bocheties RICARDO

Yogourt i foignon vort Sal=Felals
- 250 mi {1 tasse) de yogourt nature 10% i
- 2 alghons varts, haches

-15 mi {1 c. & soupe) de jus de lime

- Sl &t plivre

Pite da cani

- 2 oignomns verts, &mincs

- 60 mi {1/4 tasse) de corandre fraiche tasséa

- 2 gousses d'ail, pekies

- 15 mi {1 ¢. 3 aoupe) de gingembre frais pekd et émincé
-5mi {1 c. a thé) de paprika

~5mf (1 c. & thé) de carnandre moulus

= 2.5 ml {112 ¢, & the) de Cumin moulu

-2.5m {172 c. 4 thé) de curcuma maulu

Brochetes

- 575 g {1 142 Ib) de veau haché maigre

- 8 brochettes de bols, trempées dans Feau 30 minutes, Ou métalques
- 8 pains pitas

- Laitue |ceberg Smincée au 9ol

Préparation
Yogpowt i I"aigman vert

1. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Saler et poivrer, Réfrigérer,

Piig do oo

1. Dans un petit obot culinaire de préférence, hacher fingment tous ks
ingrédients. Réserver.



Brochettes de veau et Oka Classique

Ingrédients

450 g (1 1b) de veau haché

1 ceuf

60 ml (1/4 1asse) de chapelure

I échalote, hachée finement

i gousse d*ail, hachée

15 mi (1 c. & soupe} de cApres, hachds

15 ml {1 c. & soupe) de moutarde de Dijon
250 mi (1 tasse) d'Oka Classique, thpé
Sel et poivre frais moulu

L R

Préparation

Préchauffer la grille du barbecue.

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Former des boulettes et enfiler sur des brochettes,
Faire griller environ 3 minutes de chague cité.

Servir accompagné de pommes de terre grillées et de pois sucré.

Purtions 4

Temps de préparation
10 minutes

Temps de cuisson
63 8 minutes

En sccompagnement - Vin Fruité et Gésbrsux
i} sa0.com

Ces vins mi-corsés offrent une coulewr plus intense, un ez riche dominé par des arémes de fruits
aingi que des tannins présents, nais subdils.



Burger de veau au fromage de chévre
CUISINE,COM™
2 portions

Préparation 10 min / Cuisson 15 min
480 calories par portlon

Ingrédients
11/2 ¢4 soupe huile d'olive 23 mL
1/2 loog
w0y .
Y2cathé  erigansécné ) ) 049
i/2c.athé moutarde de Dijon R T
el 3u gott O . -
o psieaugo i
16g fromage de ch'e\fre, coupé en tranches
2 painsd hemourger 7 sy

Avant de commencer
On peut cuire ces burgers au barbecue ou encore sur la cuisinigre, dans un podlon.

Méthods

"

Préchauffer le barbecue 4 chaleur moyenne-élevée.

L

Chauffer une cuillére o'buile dans un poélon. ¥ ajouter |es palvrons et faire sauter 2 min a feu moyen-
dlevé. Couvrir et baisser le feu a ‘doux’, Lalsser cuire doucement pendant le reste de la préparation.

w

Mettre l'oeuf dans un bol et le battre Iégérement, Ajouter (2 viande hachée, I'origan, la mautarde, sel
et poivre au goit. Bien mélanger jusqu'a ce que le tout soit homogéne. Fagonner des boulettes A
méme & mélange, 4 ralson de une par portion, en insérant au centre de chacune une tranche de
fromage. Aplatir pour farmer des galettes épaisses,

&

Badigeonner chaque galette d¢'un peu d'huile et cuire sur la grille du barbecus pendant environ 10 min,
jusqu's ce que I'extérieur soit bien doré et l'intérieur awt perdu toute couleur roséa (température
interne a B0°C/175°F}, Retourner les galettes 1 fois & la mi-culsson.

Ll

En alternative, cuire les galettes sur Ja cuisinitre, dans un poélon 3 feu mayen-éleve.

Ll

Déposer chague galette dans les pains coupds en deux. Garnir avec les poivrons et servir aussitdt,



CUBES DE BOEUF A& LA BIERE

2 lbs de boeuf

2 c.3 table de farine

1l e. & thé de sel

1/4 e¢. 3 thé de poivre

6 ¢. 4 table de beurre
1-1/2 tasse d'oignon

2 c. 3 table de cassonade
1 gousse d'ail

1 feuille de lLaurier

1/2 tasse de persil

1/4 c. 3 thé de thym

1l petite bouteille de bidre

Mélanger farine, sel, poivre et les cubes de boeuf. Enfariner
bien les cubes de haeuf. TFaire fondre le beurre et faire
derer les cubes., Retirer les cubes de la casserole.

Derer les oignons et ajouter les sutres ingrédients. Remuer
juequ'3d Ebulition.

Ajouter la viande, Couvrir et cuire 3 feu doux pendant
2 heures en remuant de teamps & autre,

S1 vous préférez vous pouvez le mettre au four & 3250
environ 2 & 3 heuwtes.



MIJOTEUSE

Cubes de beeuf, sauce rouge
Pierrot

Cubes de boeuf (bourgignan)

T grosse boite de tomates en cubes aux fines herbes
1 boite « moyenne » de sauce tornates

1 ou 2 oignhons en tranches

1 piment vert en cubes ou en laniéres

1 piment rouge en cubes ou en lanigres

Sauce Worshestershire

Basilic frais (si possible)

¥ Y ¥Y ¥Y VY vy v vy

Sel - poivre

Mettre tous ies ingrédients dans la mijoteuse &t cuire 8 heures 3 lent.

*  Faire dorer des champignons frais dans une poéle et ajouter dans
la mijoteuse & Ia fin de la cuisson.

Servir avec riz ou pates.

Bon appétit !

PRI



Escalope de veau parmigiana

Préparation: 20 minutes
Cuisson; 135 minutes
Portions: 4

Ingrédients

Sauce aux tomates :

1/4 tasse (65 ml) beurre
2 carottes

2 branches célerl

Z gousses ail

1 oignon

3 feuilles laurier

1 c.& thé (5 ml) thym

1 c.& thé (5 mi) arigan

1 c.a thé (5 mi} basilic
Sel, au golit

Poivre, au golt

3 Ibs (1.4 kg) tomates, pelées, &pépinées et coupdes

Veau !

6 ascalopes de veau

2 geufs

1/4 tasse {65 ml) tait

1/2 tasse {125 mi) farine tout-usage

1 tasse (250 ml) chapelure

1 ¢.a soupe (15 ml) fromage parmesan, répé
3 c.a soupe (45 mi) huile

3 c.a soupe (45 ml) beurre

1 tasse (250 ml) sauce tomate

1 tasse (250 ml) fromage mozzarella, rapé

Méthode

1 Sauce tomate: Dans un poélon, chauffer le beurre et y faire revenir les carottes en dés,
le céleri en dés, I'ail haché et 'oignon haché jusqu'a ce qu'lls soient tendres.

2 ajouter les assaisonnements et les tormates, Lajsser mijoter 2 heures.

3 Filtrer 1a sauce. Remettre sur le feu et laisser mijoter jusqu'a consistance désirée,
Résarver,

4 Préchauffer le four & grit/broit.

S Bien aplatir les escalopes.



& Mélanger les oeufs avec le lait,

7 Fariner les escalopes, Jes tremper dans le mélange aux oeufs et les rouler dans le
mélange de chapelure et de parmesan.

8 Faire chauffer I'huile et le beurre dans une grande poéle et faire dorer les escalopes 3
minukes de chaque cbté,

G Déposer les escalopes une & cbté de Fautre dans un grand plat allant aw four.

10 Couvrir thaque escalope de sauce tomate et de fromage ripé. Gratiner au four 3
gril/broil.

11 Servir avec des fettucines ou spaghettinis, des |égumes vapeurs et une salade verte
ou César.

S( vous manquez de temps, remplacez fa sauce tomate par une sauce du commerce
réduite en purée au robot culinaire.



Filet de veau de grain aux échalotes séches et au cidre
moussenx (BBQ)

. Mode de tuisson

BBQ

Temps de culsson

Entr2 10 et 20 minutes
Préparstion

Rapide *

Budget

Grandes ocrasions

Codpe:

Filet, contra-tiler &t fayx-Ner

Tngréditnts

750 ¢ (2 3/3 Ib) de filers de vaau de grain du Quibec

§ Gehalotes siches ripées

15 mi {1 ¢ & table) de sauce Worcestershire

10 mi (2 ¢, 3 thé) pe moutarie séche

S mi (1 c. A thé) de graines de céler

250 mi {1 tasse} de cidre mousseux {crémant de pommes)
Sel et poivre

Priparation

Mettre s fliets de veau de grain dans un piat en verme assez grand pour ne pas les
Superposer, Réserver

Mettra la raste des Ingrédients dans un bat, puis bien fouetter.

Verser cette marinade sur fes fiets de veau de grain, puis les retoumer ane fols
pour bien les imbiber de la marinade.

Couvrlr et réfrigérer 4 3 12 heures, selon les goilts et le temps disponible,
Préchauffer le barbecue 3 feu moyen-Blevé, Bien gratter Is grille, puis la huiler,
Retirer le plat du réfrigérateur, puis dépaser les filets de veau de grain sur ka griile.
Cuire les fitets 12 3 15 minutes su plus selon le godt et I'épaissaur des filets. Les
toumner 3 quelques reprises durant i cuisson

Entre-tamps, faire boui e reste de ta marinade quelques MiRutes

Retirer les fitets du gril, puls les déposer sur une planche de beis et les trancher en
angle.

Dans fes assiettes, dédposer un fond de marinade riduite ot servir quelques
tranches par personre.

Accompagoer de 1z brun aux nobx de cajou.




E‘-allettas de veau hache, sauce tomates aux finas horbesn

ngradients
- 5858 g (1 1/ Ib) veau haché maigre Préparation: 10 min
- 30 9 (2 ¢ & soupe) cignon, coupé finement Marinage/Repos:
| ;nh:: 2 :at:un" J beu Cuisaon: 20 min 4
: C. & soupe - -
Total: 32 mi
- Au godt, sel et poivre min partion{s)
- Sauce
1 gousse d'ail, amincés finameant
-1 petit ignen, emincé Catégarie: Viandes &t substituts
- 30 ml {2 & A soupe) basilic frais haché Sous-catégorie: Veau
30 ml {2 ¢ 4 soupe) crigan frais haché Source: Medro

- 15 ml {1 c. & soupe)} huile de candala rresislibles”

~ Gml {1 ¢ athé) sucre”

- 45 ml (A ¢ & soupe) pite de tomates*

- & tomates, pelées, épépinges of coupbas grossidrament
- A goit, sel &t poivre

Préparation

Fréchauffer le four a 190°C (375°F).

Melanger te veau haché et Folgnon. Saler ot poivrer, Faconner en quatre galettes & les enrouler de
bacon. Maintenir a laide d'une ficelle cu de cure-dents. Dans un podlen, faire cuire les galettes dana
Iz Beurre 4 feu moyen jusqu'a ce qu'elles soient bign colondes des deux chigs, Poursuivre ko Cuisson
au four environ 20 minutes, Laisser reposer de 2 & 3 minues.

Four faire |a sauce, falre revenir 'all, Folgrnon ot les fines herbes dans Mhuile.

Ajouter le sal le poivre, lg sucre, la pte de tomates at les fomatas,
Lalssar mijoter 10 minutes & fieu dowx. Passer au robot jusqu'a consistance homogana,
Servir les galattes de veau avec la sauce, des pomimes de terre &t des haricots.



Prévelr ansit .

& 15 mi 10 A soups)
d'hisile-de canola
= T mnnin liaché

= 500 ml (2 tasses)
de boilicn de poulet

k= ﬁm%ﬂﬂf :

= AINAS YETTes
roupées en des

v ] liree jus)

Pre ;w-m !

(77 Sicdésirg, malanger les dés
- de pommes aver le jus de lime,

¢37 Tailler |25 cubes deviande
Sl endés de T Ve o femviron
A de )

{37 Dans une pogle anliaghesive,
2 chauffer Phuile & feu meyen
élaye Taira dorer Poignon avec
les dés de wiande. Transférer dans
Line casserole,

S Aiouter dars 3 casserole

S5 as pois chichies, le car, 2 lait
de coca, le booillon £, sidésie,

les pommes. Saler el poivrer, Couvrir
et [aigzar minter & feu doux-moyen
de 302 35 minutes, jusqu’s ¢egue
la viande soit teradie,

r'g“l Verser la créms et laissar
24 mijoter de 5 A 10 minutes

gvant do servir.

ol e F

NEFroHEdA

Veau :1:
Thg {22 ) de cubos ~
Aragait

Fuis chiches -:\/2‘;
F7amlil Vatasee) —

Poudre de cari 'k 3

15mifledsoups)

Lail de cogo ‘2
250l (1 tasse)

Créme & cuisson 15% [ 5 |
126 mi % tagsa)

53



?' Veau
! cubies & mijoter
SO0y 12 1)

s

2 16 oignans perles
peplumes.

"3 Vin blanc sec
T 125 mi { Y tasse)

(E\J Fond de veau
" 900 mi {3 ¥ tasses)

XE\ Fenouil
7 2 buibes coupés
41 (1EC CRakin

42

#

Mijoté de veau au fenouil

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 1 heure = Quantita: de 4 a 6 portions

w 30wl {2 ¢ Asoupe)
o bl alive

» &0 ml (¥ de tasse)
de faring

Faculeattf:

+ | tige de thym

a 17 plives verlas

FARTORTION
Czlaries a1

Pratéines Ll
Matidres grasses. 150
Glugides |
Fihres 4

F2t Ay
Calcium 123 1ag
Scaium 1000 MG

Yal. 3

Prévot: At !

M5

Préparatiim
( °1" Eponger les cubes de veau (‘i‘\ Azousler e vin blang, le fond
'._/ & I'zide de papier absorbant. 2 da vsau et, 5 désiig, le thym.

Dan_. une casserole, chautfer ['nuite
a-fau wif, Faire dorer Jes cubes de
veau sur toutes fes faces.

Salar £t poivrer. Chiauller jusguiaus
pramiers frémissements.

40 Ajouter lo Tenauil e, s désird,
g } Ajauter les aignans pertés dans G les olivies,
1a rasserole puis fes (@ire dorer, L i =
Saupcncirer de farine et remuer, (5" Couyrir el cuire 3 feu doux de

207 heure &1 haure 30 minutes,

Jusqu'a ce que la viande soit tendre.

Cuisson a la mijoteuse

Il suivreles atapas 12t 2, Déposer les lEqumes
puis la viande da_n:s'.-_la mijotedise. Verser
&0 ml {V de tasse) devin blancet 456 ml
| {anviron 1 % tasse) dafond de veau. 5i désird,
| gﬁﬂ;{?r ajouter les dlives, Satler el poivier, Courir et
| 2 cuire 5 heuras 2 faible intensité, Ajouter e

| — thyrn, si désire. Poursulvra |a cuisson 1 heure.

Phitas Pataa-Fr s hguzs = Bhalt wii _91u1'.9'5'.:_1:k.



Osso bucco bralsé aux poireaux et aux épinards
Par Jean-Frangols Plante

Tesnps de préparation ; 30 minutes
Temps de cuisson : 2 heures 30 minutes.
Codit ; moyen-elevé

Portions : 44 6

Congéfation : oui

Ingridients

125 mi (1/2 tasse) de farine

15 ml (1 c. & soupe)} de sel de chler

15 ml {1 c. & soupe) de poudre d'ail

15 mi {1 c. & soupe) de thym séchd

15 mi {1 ¢, & soupe) d'origan séché

8 jarrets de vaau

15 ml (1 <. 3 soupe) de beurre

15 el (1 ¢. & soupe) d'huile

6 gousses d'all hachées finement

S00 i (2 tasses) de blancs de poireaux émincés
1 okgnon rouge haché finement

125 mil {1/2 tasse) de vin blang sec

750 il (3 tasses) de bouillon de poulet

S tasses d'épinards frais ciselds

1 boite (795 M) de womates en dés, dgoutbées
Une vingtaine d'olives Kalamata dénoyautées et coupdes en deux
%el et polvre au golt

Préparstion
Dans ine grande assiette, Ia farine et les
¥ rowler les jarrets de veau et réserver.

Préchauffer le four 3 350°F.

Dang une grande podie a frire, faire fondre le beurre dans Phulle & feu vif, ¥ faie dorer Vail, les.
blanes de poireaux et 'olgnon environ S minutes. Réserver.

Dans la mbme podie 3 frire, faire dorer les jarrats de veau 4 3 5 minutes de chaque caté. Ajouter un
peu dhudle et de beurre, 5| éoessaire.

Déglacer avec le vin blanc et Inisser réduire de moltlé. Incorperer des Mgumes réservés et mouilier
avec le boulllon de poulet,

Ajouter, les dés de tomates, les épinards et les olives, puis poursulvre [a cuisson § minutes,

Saler et poivrer au godt. Couwrir et faire cuire au four au four 2 heures.

Servir les rouelles nappées de la sauce fuimanbe.



Osso bucco facile
ingrédient

sel at poivre du moufin

4 tranches de jarret de veau Ou porc ou boeuf dégralssées
1/2 tasse de farine

3 ¢ & soupe d'hulle d'alive

3 échalotes séches hachées (je mets des échalotes frais si non je mets plus d'olghons)
1 olgnon haché

3 gousses d'ail, tranchées

1 tasse de vin blanc sec

4 grosses tomates hachées en dés

1 c a soupe de thym frais

1 ¢ a soupe de persil frais

12 feullles de basilic

1 feullle de jaurier

une pinoée de piments forts broyés

1 tasse de bouillon de poulet

saler et polvrer le veau,puis le fariner

Dans une cocotte, faire chauffer Mhuile d'olive a feu moyen et y saisir la viande des deux cotés. La retirer
ansuite de la cocotte.
Préchauffer le four a 350F

Dans la cocotte, falre culre les échalotes, I'cignon et 'all 2 minutes. Verser le vin bianc et poursuivre a
cuisson 2 minutes. Incorporer le reste des ingrédlents, y compris les jarmets de veau. Mélanger couvrir et
faire cuire au four de 1.30hrs a 2hys {mois e ke laisse plus longtemps au molns 3 hrs je trouve ¢a
mellleur}.Larsque la viande est culte. ia retirer de la oocotte.

Poser Ja cocotte sur la cuisiniéne et faire cuire I sauce 12 minutes 4 feu vif, Remettre ia viande dans ia
cocotte et |a laisser mijoter 3 minutes & feux doux,puis servir.

Accompagner de fencuil bralsé et de poivrons rouges grillés, s| désiré.

PS je fais dans une cocotte le creuset, et aprés je ne fals pas réduire la sauce sur la cuisiniére a la fin, et
je le serre sur des novilles, et on m'a dit que la fencull est trés bonne avec cela.



PN lmm&ﬂfﬂi

l%\hﬂehuuﬂw:hi 1% <, b tabla de raifart
1 pignon Mmoyen, haché lc & thi de moutarde

parée
ntbriourde %1, B9 s Bimect vert haché
ST PRI, {“
ouBiEraman Gmiertis (7% ) e acs
ey 134 t)
1% ¢. & thé de vel 'sac &lhédlihvmuu
1% c. & table de sauca ‘aarrieite

fhélanger les iAprédisnts sauf lu thym ot 4 c. & table
de sauce, mmm Tasser légiroment dans sn moule
5;. p-mStupnudwﬂtmm.mmrdI
M-hhdauu:nm Cuits i four 350°F environ
eura. Démauler; qalnlr nmmtdwmem delcd
uhlo de asure 1
& partions ghndreuses. Survir chaud ou froid,



PATIN DE VIARDE

1b de boenf haché

1b de lard haché

oeuf

tasse de lait ou jug de tomates
petit oignon

¢. 4 table de sauce Anglaiae
tasse de blacuits soda Zcrasés
Sel polvre

1/2 c. 4 th& Thym

1/2 e, A thé marjolaine

1/% c. & th& sauge

et

Y

Mélangez tous les ifngrédients
Déposer dans un moule
_Mettre au four A 350°F durant 1 heure



Mini-pains de viande gratinés

Préparation: 10 minutes = Cuisson: 20 minutes = Guanlité: 4 portions

P oL Al

= oeuf hattu
« | aignon hach

Facultatif

= a0 ml % de tasse)
ria basilie frams hachs

Pre paration
; v Préchauffer le four f 23050 Huiler huil petits moules a
ALAROET). o painde 10 cm x8om {4 pox

2.5 poyau les alveoles d'un moule
Al Tins. Repartir la préparation
dans les moules: Mapper avec |2
reste e la sauce temate £t parse-
mer de framage,

(27 Melanger le veau hachs avec

w5 e kelchup, legerme de blg,

'l batty, Moignon et 125 mil

Vs tasse) de souce tomate. Sigasird,

ajouter le basilic. Saler et poivrar. S
{4 1 Cuirz au four 20 minutes.

e fleur & l'huile parfumée
| aRie Broco-fleur a 'huile p v .
Dans une casserole d'ean bavillante salée, faire

l",-"" __rx.

| M blanchir T broco-flaur 3 minutes. Egouller Dans une
[gﬁ.g.g qutp poéle, thautter 30 ml {2 c. & soupe) d'nuile d'olive

| %ﬂ#ﬁf}w{r 5 Tau moyen. Ajouter de 1 & 2 pincéeds) de flocons

| de piment ¢t 2,5 mi {2 ¢ 4 thé) de curcuma, Cuie

I 30 secondas et ajouter le broco-fleur. baler, poivrer
| eleuire ce 1.3 2 minulais).

Vol & e K27

1)
mi-maigre
SO0 enviton 1 1B

Kelchup \25
45ml (3 ¢ &soupel

Germe de blé ‘F3|
BOml (Ve de tasse})

S'aur_ tomate i f.d,-'.
375l 41 G tasse) T

Monterey Jack répé i 5-.:'
375 mi{l Y tasse)

37



Roéti de cuisseau de Yeau de 1zit du Québec a 'érable

Ingradients
1080 (1.2 kgh ce Cuiszaa o vam) o Rl
2 C. & soupe J'hwile dedllue LN _
1 Oigpndn mcyen ranché
2 carcRes riphes Rerviomen - 4 portiors
_ . . . Préparation ; 10 minues
100 il (4 oxd g srop Dicable Exdcution : Facile
100 m (4 oz} de jus dorange Cubssan : 70 manues

1) mil (4 midemadaﬁ-glmemmm
S0 mi {3 C. & soupe) e créme 15 % champdire (facutatt

Chana una cocolte, faire chaufer Fhwily o faire revenir fe rSti sur toute sa suface. Saler o polvier Alcadar 'oignon, ks caroltes, le sirop et ke jus.
Loanrir of kdses cuire 60 minutes & feu dous. Ratirer e rili et be gardss au chaad. Apukes au uide ge cuisson, dans & cocobs, B sauce
demi-giEce prépares auw préalabie of B criame (5 otilshe). Faane réduire Bgarement ta Sauce, 1 passar au tarmis (5 deeink of serdr s den
Egumes: de SEoN ot s POMMee da e Caramsiatees avec du sucre Jérable.

Varianten © Plusit que de e TSire cuire 5ur B culsinides, on peut metre b o34 oy o & 135 °C {275 °F) pendant S0 minutes.
O peuk auUss: UBNSAT Un nod rooks peovenaend g Pépaalle. (1 fauat Gors proinger quelque peu b CLESSon.

Trucs du chef: Pour une cuisson undformme... Ling viande cuile au four A bassa tarngicatins 120 °C (250 "F) sera plus tendre, pUS Jmuse ot
Perdra meing de poids. L3 culsson deil alars i peolongde deiminon 16 minukes. Le medleur moyen de 5'assurer d'obietir ine culssan parains
3L utlisar un ther momelre A viande insérd su cantre du rdi. La senpdratre (mhannm (cdéobe polr e wiay o8 il et 70 °C (160 *F]. Cn améte B
CUIRGON QUEgUes deQris piess DS PArce Jus l empdratere continuess Ga mortzr pendant guion [sisse reposer B wanos [ 15 minutas) .




ROULE A LA VIANDE

1-1/2 1lbks de¢ boeuwf mi-~maligre

1/? resse de blacuits soda dmietids

l oveuf

L gignon

1 ¢, 8 thé de moutarde séche

el et poivre {1 c. & thé de zsel - L/® de poivre)

Pate

2 tassey de farinse

3i/4 rasse de lait

1 ¢. 3 thé de poudye 3 phte

Sel

1/3 tasse de graiese

Fayr 3 3750 et baisgser 3 350c ~ 1 heure,
Sauvce du chef et sel d'aill et farine.
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Satay de Veau de lait du Québec, sauce aux arachides

Préparation. 25 min
Marinage/Repos: Zh
Cuigson: 10 min 4112 satay)
Total: Zh35min portion(s)

Gatégorie: Viandes et subsliuts
Sous-catégonie: Veau
Source: Vaau de lait du Quabec

Ingrédients

- 4 escalopes de Veau da lait du Québec de 150 g {5 oz) chacune coupées en 3 [aniéres
- Marinade

+ 1 moreeau de 2.5 cm (1 po) gingembre, hacha

- 4 échalates frangaises ou 1 aignon, pelé et coupe en 4
2 gousses dail

10 ml {2 ¢. & the) graines de coriandre Inesistibles™

~ 30 ml (2 c. 3 soupe) huile d'arachide*

- 30 m (2 ¢ A soupe) salce sova Inesistibles*

= 30 m (2 c. asoupe) miel”

- Sauce aux arachides

« 60 m! (1/4 tasse) beurre d'arachide®

- 125 ml {112 tasse) bovillon de poulet*

- 30l {2 ¢ & soupe) sauce soya lesistibles®

- 30mi {2 c & scups) jus de lime

Préparation

Au robot culinaire, réduire en purée le gingembre, les échalotes frangaises, les gousses d'ail et les
graines de coriandre. Ajouter l'huile, la sauce soya et le misl puis melanger. Verser la marinade sur les
lanigres de veau de lail el bian mélanger pour que touls la viande Fimprégne de la marinade. Laissar
mariner gnviron 2 heures ot réfrigérateur.

Enfiler les lani¢res de veau de lait an serpenting sur des brochettes de bois.

Dans une petite casserole, mélanger tous les ingradients de ka sauce aux arachides et portsr &
£hullition, en mélangeant a folket. Auster la consistante avee un peu plus de boulllon de poulet au



besocin.

Cuire les brochstlas sur la grile du barbecua {BBQ) ou dans la haut du four 4 10 ¢m (4 po) de
I'élément supérieur a intensité maximale (broil}, psndart § 4 8 minutes, en las reloumant une ssule
fois durant la cuisson,

Servir aussitot avec la sauce alx arachides et accompagner de riz et d'une salade de chou chinels et
de caroties anosée d'une $aucs au vinaigre de iz sucré,

Suggestions

Vous pouvez remplacer les escalopes de Veau de lait du Quebec par 500 g {1 1b) de longe ow de filel
de \Viau de lait du Québec coupé en laniéres ou en petits cubes.

Sourge: Veau da fait du Quéhec

¥ Nous recommanions |es produits Sélection ef imasistibas

MeEtro Encourage une consammation madérde da produits slcoolisés. La veate de produits akols 45 chez Meto st
sirictemant résenve aux adultes, (el que preserl par b i Et, 81 vous prénsz 08 fakcoal ne conduigez pas!



Sauce  spaghetti de Liza frulla \\
Al
v

Ingrédients @

174 de tasse d'huile d'olive

1 petit olgnon rouge haché fin

5 gousses d'all hachées fingment

1 Ib de saucisses italienng

1 |b de boeuf haché maigre { Cité2 veau haché)

28 oz de tomates Pastene avec pite de tomate déjs ajoute
28 oz de tomates en morceaux assaisornées a litalienne
24 0z de jus de tomate

1/4 de tasse d'eau

2 ¢, & souype d'épices italienne

1 c. & soupe de sucre

sel, poivre, persil, basilic

Méthode :

Dans une grande marmite falre revenir I'oignon et l'ail dans I'huile d'ollve, ajouter les saucisses
itallennes, puis la viande hachée.

Incorporer enfin les tomates, les éplces italiennes, le jus de tomate, l'eau et |e sucre.
Assaisonnez de sel &t poivre au godat.

Dés I'ébullition, diminuer le feu & trés doux et cuire lentement a découvert. (Cité2 j'ai fait
mijoter 2 hrs)

J'ai fait cette sauce aujourd'hui (elle n'est pas longue 3 préparer ,je I'ai trouvé excellente elle
adhére blen aux pites ,j'al un partie pris elle st semblable & ma recette encore 13 ¢a dépend
des godts ,si vous &tes habitués aux sauces avec beaucoup d'ingrédients peut-&tre gue vous
n‘gimerez pas ,j'ai obtenu 5 pots Mason de 500 m).C'est & essayer...

CITE2

Commentaires des usagers:

J'ai falt cette sauce dans ma mijoteuse, j'al réduit le jus de tomates de 1/4 de tasse. Excallent
et surtout rapide.
kat40

Recette essayée, on & beaucoup almé. A refaire!

Y'ai remplacé le boeuf par du porc haché,

Yai fait une délicieuse lasagne avec cette sauce avec fromage cottage.
Merci Liza .

mireille

{Question pour Mireille)

Mireilie j* aimerais savolr combien d’ heure as tu fait cuire cette sauce 4 la mijoteuse et & hight
ou a low.

Un gros merci

Rosianne

Bonjour Rosianne,
Je fals revenir la viande, les saucisses, olgnons et ail dans une peéle et une fois que tout est
cuit, je transfére tout les ingrédients dans ta mijoteuse & LGW pendant 8 heures environ. C'est



excellent comme petite sauce, e |a refais réguiifrement. Bon mifotage :-)
Merci Cité2!!

mirgille

Merci de tout coeur Mireille, je commence juste avec ma mijoteuse et je me poses plains de
question mais sa va venir =)
Rosianne

Madame Erulla,

Dans votre recette de sauce a spaghetti, vous aviez deja mentionne le magasin ou vous
achetiez les saucisses italiennes. Pourriez-vous nous donner 2 nouveat le nom de ce magasin.
Merci.

Shelley

Pour |2 lasagne, j'adore utiliser cette sauce qui est délicieuse. Je met de la sauce au fond, 2
rangs de lasagne cuite, sauce, fremage mozzarella rapé, 2 rangs de Jasagne, sauce, fromage, 2
rangs de lasagne, sauce et je termine avec e fromage. Ensuite au four & 350°F pendant 20
rminutes et 5 minutes & Broil pour terminer,

Mireille

Recette toujours aussi délicieuse.

Y'ai apporté quelques medifications avec les ingrédients que j'avais sous fa man.

Jai remplace les 2 boites de tomates par 2 boftes da tomates Ayimar en dés et le jus de
temates par 1 boite de jus de 540 m| Heinz.

Les S gousses d'ail par 5 ¢, & thé d'all en pot, le boeuf haché par du porc haché.

Je n'al pas mis l'eau.

T'ajoute 1 ¢. a thé chacun de basillc et de persit.

Cuisson & découvert pendant 45 minutes.

mireills



Sauté de beeuf et de brocoli aux
cing-épices

Consistant, santé, regorgeant de saveurs... et prét en moins de 20 minutes.
Par Carolyn Lim Chua.

Publié dans Chatelaine 102008

@ Les Editions Rogers ltée

Temps de préparation: 10 minutes
Temps de cuisson: 7 minutes
Rendement: 4 portions

Ingrédients
1 broeoli
85 ml (1/3 tasse) de sauce hoisin
35 ml (1/3 tasse) de sauce soya
de 121 1/2 c. & thé de cing-Epices chinois* en poudre
2 c. & thé de ficule de mafs
1 e 3 soupe d"huile
580 g (1 Ib) de bifteck de haut de surlonge en lanidres
1 paquet de 250 g {4 tasses) de champignony de Paris tranchés
1 poivron rowge en lamiéres

Méthode :

* Couper les tiges de brocol, les peler et les trancher finement. Couper
les fleurettes de hrocoli en petiis morceaux.

+ Dans un petit bol, mélanger ks sauces, les épices et la fécule de mais.

» Dans une grande poéle ou un wok, faire chauffer Mhuile, sur feu
moyen-vif, Y faire sauter le boeuf jusqu*a ce qu'il change de couleur,
environ 2 minutes.

* Ajouter les champignons, le poivron et le brocoli. Faire sauter jusqu’a
ce qu'ils commencent 3 ramollir, environ 2 minutes

* Remuer la préparation 4 base de sauces et verser dans la poéle. Cuire,
en remuant constamment, jusqu’a ce que le mélange &paississe,
environ 3 minutes. Servir sur du riz ou des nouilles.

* Note : * Mélange traditionnel d°anis étoilé, de cannclle, de girofle, de
poivre de Sichuan ¢t de fenouil auquel on ajoute parfois de la
cardamome, du gingembre et di la réglisse. Yendu au supennarché et
dans l¢s épiceries asiatiques.



SIX PATES

Ligvre ou lapin en cubes

Perdrix en cubes

Lard salé en petit cubes 1/2 16

sel, poivre, clou, canelle

Poulet ou dinde Aveir 4 & 4-1/2 1b de viande en tout
Vegu et boeuf en cubes

Pomme de terres

2 oignons moyens

Allapice ou laurier st thym

Faire de la pdte & tarte plus £paisse, en mettre dans Ie chaudron dans

le fond {couvrir.

Mgttre les viandes cuites ensemble ajouter oignon et asssisonner,

Mettre 1 rang de viande dams le chaudron, 1 rang de powmes de terre en cubes
continuer jusqu'i Epuisement de la viande,

Mettre de 1'eau jusqu’i ce qu'on la voit

Taillez i rond de plite avec wn trou au centre

Mettre un papler roulé dams le trou pour faire une bomne cuisson

Mettre le couvercle.

Cuire Four 250° 7 & 8 heures,

e




STEAK AUX PIMENTS VERTS

1 1b de steak dans la ronde 6 ¢. 3 soupe de sauce Soya .

1/2 ¢, & thé de gingembre moulu l ¢. & thé de fécule de mais {(Corn Starch)
1 ¢. & soupe de miel 1/2 tasae d'eau

1 gros olgnon tranch& mirce 1 ¢. & thé d*accent

2 piments verts coupss en carré d'un pouce 3 A 6 tasses de riz cuit
4 ¢, 3 soupe d'huile 4 salade

1- Taillez la viande en longuettes wminces. MEflangez dans un bol le gingembre,
le miel et 2 ¢, A soupe de sauce Soya. Ajoutez le boeuf et lalsses mariner
10 2 15 minutes.

2- Faire chauffer 2 c. & soupe d'huile & salade. Ajoutez oignons, pimeats
verta, brassez & feu moyen 3 A 4 minutes.

3- Dans un autre poelon faire chauffer le reste d'huile, égouttez la viande
de la marinade et la saisir 3 feu vif dans 1'huile chaude. Ajoutez l'ocignon,
piments verts.

4~ Mélangez les 4 c. 4 soupe de sauce Soya qui restent, l'eau et la fécule de
mais, Ajontez A& la viande, bien bramser et laissez cuilre pendant 5 minutes
4 feu lent. Ajoutez assaissonnements, servir avec du riz frit.




Veau a la Marsala

Ingrédients : (pour 6 personnes)

-1 paquet de 300 g (10 oz) petits oignons, pelés
-Quantité suffisante de beurre

-Quantité suffisante de farine

-680 9. 1 1/2 Ib veau en cubes 250 ml

-1 tasse marsala

-Au godit sel et poivre du moulln

-450 g. 1 Ib courge Buttercup, parée, en cubes
-1 petit buibe de fenoufl, émincé

-1 bofte de 900 mi. 32 oz de boullion de poulet
=125 ml 1/2 tasse pois verts congelés

Préparation : Instructions pour la préparation,
-Préchauffer le four 4 180 °C/ 350 °F.

-Dans une marmite, colorer les olgnons dans le beurre et réserver dans
un bel.

-Fariner les cubes de viande et secouer tout excédent de farine.

-Dans la méme marmite, bien colorer le tiers de Ia viande sous toutes
ses faces. Ajouter un peu de beurre au besoin, Réserver. Répéter jusqu'a
épuisement des ingrédients.

-Déglacer au marsala en grattant les sucs attachés au fond.

-Ajouter les oignans, [a viande, la courge, le fenouil et le boullion.
Agsaisonner,

-Porter & ébullition et cuire au four A couvert environ deux heures ou
Jusqu'd ce que la viande solt trés tendre.

-En cours de cuisson, maintenir le niveay de liquide en ajoutant de I'eau
bouillante au besoin,

-Retirer du four, ajouter les pois, remuer délicatement et servir.
Vin suggéré : Meriot Vistorta, Conti Brandoiini, un vin charmant,

agréable, riche et aromatique qui posséde de beaux tanins soyeux., Code
SAQ (00712018)
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