
Livre de recettes 
Délicieuses, simples et abordables  

Muffins aux carottes  

Tofu et riz style vietnamien  

Crème de tapioca aux fraises 

Cigares au chou 

Pouding ch¹meur ¨ lõ®rable 

Crème de poireaux et de chou-fleur  

Mini muffins aux carottes sans ïufs ni lait 

Cigares au chou étagés façon lasagne Potage aux carottes 

Potage de courge au cari 

Potage de poireaux et haricots blancs 

Soupe indienne 

Couronne des rois au sucre 

Pâté chinois aux lentilles 

Végépâté 

Soupe Touskilumes 

Quiche économique 

Salade de Kale sauté aux noix de pins et aux champignons 

Muffins au Quinoa  

Potage de poireaux et haricots blancs 

Potage vide-frigo  

Casserole de jambon et fromage 



PRINTEMPS  



Pouding ch¹meur ¨ lõ®rable 

Ingrédients  

Gâteau 
¶ ½ tasse de beurre 
¶ 1 tasse de sucre 
¶ 2 ïufs 
¶ 1 Ĳ tasse de farine 
¶ 2 Ĳ c. ¨ th® poudre ¨ p©te 
¶ 1 pinc® de sel 
¶ ¾ tasse de lait 
¶ 1 c. ¨ th® dõessence de vanille 

Sirop 
¶ 2 tasse de cassonade 
¶ 1 c. ¨ table de farine 
¶ 1 Ĳ tasse dõeau 
¶ Ĳ tasse de sirop dõ®rable 

Préparation  
1. Préchauffer le four à 350ěF. 
2. Pour le sirop, mélanger la cassonade et la farine dans une casserole. Puis ajouter 
lõeau et le sirop dõ®rable et faire chauffer ¨ feu doux pendant 10 minutes. 

3. Dans un grand bol, m®langer le beurre, le sucre et les ïufs jusquõ¨ lõobtention 
dõune consistance homog¯ne. R®server. 

4. Dans un autre bol, mélanger la farine, la poudre à pâte et le sel.  
5. Incorporer en alternance le m®lange sec (farine) et le lait ¨ lõint®rieur du m®lange 
humide (les ïufs) jusquõ¨ homog®n®it®. Puis, rajouter la vanille. 

6. Dans un plat allant un four de style Pyrex, verser le sirop dans le plat, puis verser 
doucement le mélange à gâteau. 

7. Cuire au four environ 40 minutes ou jusquõ¨ ce quõun cure-dent inséré au centre 
du gâteau en ressorte propre. Servir tiède ou froid.  

Source : La Cuisine raisonnée 

Préparation : 20 min Cuisson : 40 min Portion : 10 

Proposé par Marie-Laurence Bohémier 



Végépâté 

Ingrédients  

¶ 1 tasse graines de tournesol moulues 
¶ 1/2 tasse farine de bl® entier 
¶ 1/2 tasse levure naturelle  
¶ 1 oignon ®minc® 
¶ 2 c. ¨ soupe jus de citron 
¶ 1 pomme de terre r©p®e 
¶ 1 carotte r©p®e 
¶ 1/2 tasse margarine 
¶ 1 1/2 tasse eau chaude 

¶ Sel 
¶ Poivre 
¶ 1/4 c. ¨ th® thym 
¶ 1/4 c. ¨ th® basilic 

Préparation  
1. Préchauffer le four à 350ěF. 
2. Mélanger tous les ingrédients. 
3. Verser dans un plant en pyrex carré et mettre au four durant 1 heure. 
4. Se mange chaud ou froid. 

Source : Recette du Québec 

Préparation : 15 min Cuisson : 60 min Portion : 24 

Proposé par Nicole Plante 



Soupe Touskilumes (tout ce qui reste comme l®gumes) 

Ingrédients  

¶ 2 gousses dõail 
¶ ½ oignon coupé en demi-rondelles 
¶ 1 grosse canne de tomates en d®s 
¶ Bouillon de légumes (selon votre 

goût) 
¶ Restants de légumes du frigo coupé 

en dés 
¶ 1 canne de l®gumineuses 

Préparation  

1. Faites revenir lõail et lõoignon dans une grande po°le jusquõ¨ ce que lõoignon 
soit translucide. 

2. Ajouter la canne de tomates, le bouillon de poulet, les légumes, les 
l®gumineuses et au besoin ajouter de lõeau. 

3. La soupe est prête quand les légumes son tendres. 

Source : Mariela Goulet 

Préparation : 15 min Cuisson : 30 min Portion : 6 

Proposé par Mariela Goulet 



Quiche économique 

Ingrédients  

Pour la pâte : 

 
¶ 200 grammes de farine (sarrasin ou 

épeautre pour une recette plus santé) 
¶ 15 ml de pur®e de s®same (Tahini) 
¶ Une pincée de Sel 
¶ 150 ml dõeau 
 
 

Pour la garniture  : 
 
¶ 30 ml dõhuile dõolive 
¶ 5 ïufs 
¶ 1 casseau de champignons 
¶ 1 oignon coup® en rondelles 
¶ Sel et poivre 

Préparation  

1. M®langer les ingr®dients de la p©te jusquõ¨ former une boule. Emballer la boule 
dans de la pellicule plastique et laisser au frigo pou 1 heure. 

2. Réchauffer le four à 350° F 
3. Faire revenir les oignons dans une po°le jusquõ¨ que les oignons soient 

translucides. 
4. Ajouter les champignons coupés en lamelles. 
5. Ajouter sel et poivre.  
6. Dans un bol battre les ïufs, ajouter le m®lange de champignons et oignons. 
7. Rouler la pâte et la déposer dans un moule à charnière beurré. Déposer le 
m®lange ¨ lõint®rieur. 

8. Mettre au four pour 40 minutes.  

Source : Famille Bélanger 

Préparation : min Cuisson : min Portion :  

Proposé par la famille Bélanger 



S 

Ingrédients  

¶ 2  

Préparation  

1. Faites r 

Source :  

Préparation : min Cuisson : min Portion :  

Proposé par  



ÉTÉ 



Crème de tapioca aux fraises 

Ingrédients  

¶ 4 tasses de fraises fra´ches ou 
surgelées 

¶ 3 tasses de lait 
¶ ½ tasse de sucre 
¶ 6 c. ¨ table de tapioca ¨ cuisson 

rapide 
¶ 2 c. ¨ th® dõextrait de vanille 

Préparation  

1. Au mélanger, réduire les fraises en purée.  
2. Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients et porter à ébullition à feu 

moyen, en remuant régulièrement.  
3. Dès que la préparation atteint le point d'ébullition, retirer du feu et laisser 

refroidir en remuant régulièrement.  
4. Diviser dans 4 plats hermétiques.  

Source : Boite à lunch santé; Geneviève O'Gleman  

Préparation : 20 min Cuisson : 10 min Portion : 8 

** Cette recette peut aussi °tre faite avec dõautres fruits : mangues, bananes, bleuets... 

Proposé par ____________ 



Salade de Kale sauté aux noix de pins et aux 
champignons 

Ingrédients  

¶ 1 botte de Kale (chou fris®) 
¶ 30 ml dõhuile dõolive 
¶ 1 casseau de champignons shiitake 
¶ ¼ de tasse de noix de pins 
¶ Sel et poivre 

Préparation  

1. Dans une po°le r®chauffer lõhuile. 
2. Ajouter le kale lavé et coupé en feuilles (enlever la tige). Faire sauter pour 

quelques minutes. 
3. Ajouter les champignons nettoyés et coupés en lamelles. 
4. Ajouter les noix, le sel et le poivre. 
5. Laisser cuire jusquõ¨ ce que le kale soit un peu croustillant. 
6. Retirer du feu et servir.  

Source : Famille Bélanger 

Préparation : 15 min Cuisson : 10 min Portion : 6 

Proposé par la famille Bélanger 



Disponibilité des fruits et légumes du Québec  



Durée de conservation1 des fruits 

1 - Les dur®es de conservation peuvent varier selon lõ®tat de maturit® des fruits au moment de lõachat 

2 - Lorsque le fruit est m¾r, il est pr®f®rable de le placer au r®frig®rateur pour prolonger sa dur®e de conservation 


