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Poudi ng ch!®!meur

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Préparation : 20 min Cuisson : 40 min Portion : 10

Ingrédients

Gateau Sirop

1 Y tasse de beurre 1 2tasse de cassonade

1 1 tasse de sucre 171 c. " table de f ai
192 T ufs 71 IJ tasse ddeau

791 IJ tasse de farimdl tasse de sirop di
92 I3 ¢c. 7 th® poudre ~ pOte

91 pinc® de sel

1 ¥ tasse de lait

71 <c. " th® doébessence de vanill e
Préparation

1. Préchauffer le four a 358 F .
2.Pour le sirop, mélanger la cassonade et la farine dans une casserole. Puis ajouter

| 6eau et | e sirop do®rable et faire ch
3.Dans un grand bol, m®| anger |l e beurre,
ddune consistance homog ne. R®server .
4. Dans un autre bol, mélanger la farine, la poudre a pate et le sel.

5/ ncorporer en alternance | e m®l ange se
humi de (les Tufs) jusqud”™ homog®n®i t ®.

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

7.Cuire au four environ 40 midenunséésau centre j u
du gateau en ressorte propre. Servir tiede ou froid.

Source : La Cuisine raisonnée



Vegepaté

Proposé par Nicole Plante

Préparation : 15 min Cuisson : 60 min Portion : 24

Ingrédients

1 1 tasse graines de tournesol moulues § Sel

171/ 2 tasse farine dePobd ® enti er

1 1/2 tasse levure naturelle 191/ 4 c¢c. 7 th® thym
91 oignon ®mi nc® 91/ 4 c¢c. 7 th® basil:|
92 ¢c. 7 soupe jus de <citron

91 pomme de terre rOp®e

T1 carotte r©Op®e

1 1/2 tasse margarine

1 1 1/2 tasse eau chaude

Préparation

1. Préchauffer le four a 358 F .

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



Soupe Touskilumes(t out ce qui reste

Proposé par Mariela Goulet

Préparation : 15 min Cuisson : 30 min Portion : 6

Ingrédients

12 gousses doail

1 % oignon coupé en demi-rondelles

191 grosse canne de tomates en d®s
1 Bouillon de légumes (selon votre

godat)

1 Restants de Iégumes du frigo coupé

en dés

191 canne de | ®gumi neuses

Préparation

lFaites revenir | d6ail et | doignon dans

soit translucide.
2.Ajouter la canne de tomates, le bouillon de poulet, les Iégumes, les

| ®gumi neuses et au besoin ajouter de
3.La soupe est préte quand les Iégumes son tendres.

Source : Mariela Goulet



Quiche économique

Proposé par la famille Bélanger

Préparation : min Cuisson : min Portion :

Ingrédients

Pour la pate : Pour la garniture :

1 200 grammes de farine (sarrasinou ¢ 30 ml dohuil e dool |
épeautre pour une recette plussanté) 15 1T uf s

915 ml de pur ®e de 1sl®asseanae chamaidnons i )

1 Une pincée de Sel 11 oignon coup® en |

9150 ml ddeau 1 Sel et poivre

Préparation

1L.M®l anger | es ingr®dients de | a pOte |
dans de la pellicule plastique et laisser au frigo pou 1 heure.

2.Réchauffer le four a 350° F

3Faire revenir | es oignons dans une po
translucides.

4. Ajouter les champignons coupés en lamelles.

5. Ajouter sel et poivre.

6.Dans un bol battre | es 1T uf s, ajouter
7.Rouler la pate et la déposer dans un moule a charniere beurré. Déposer le
m®l ange © | 0int®rieur.

8. Mettre au four pour 40 minutes.

Source : Famille Bélanger



Préparation : min Cuisson :

Ingrédients
12

Préparation
1.Faitesr

Source :

S

Proposé par

min

Portion :
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Creme de tapioca aux fraises

Proposé par

Préparation : 20 min Cuisson : 10 min Portion : 8

Ingrédients
94 tasses de fraises fra“  ches ou
surgelées

¢ 3tasses de lait
1 Y tasse de sucre

96 ¢c. ~ table de tapioca ~ cuisson
rapide

92 ¢c. 7 th® doéextrait de vanille
Préparation

1. Au mélanger, réduire les fraises en purée.

2. Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients et porter a €bullition a feu
moyen, en remuant régulierement.

3. Deés que la préparation atteint le point d'ébullition, retirer du feu et laisser
refroidir en remuant réguliéerement.

4. Diviser dans 4 plats hermétiques.

** Cette recette peut aussi °tre faite avec

Source : Boite a lunch santé; Genevieve O'Gleman

(



Salade de Kale sauté aux noix de pins et aux
champignons

Proposé par la famille Bélanger

Préparation : 15 min Cuisson : 10 min Portion : 6

Ingrédients

791 botte de Kale (chou fris®)
930 ml déohuil e doéolive

1 1 casseau de champignons shiitake

1 Y% de tasse de noix de pins

1 Sel et poivre

Préparation

l1.Dans une po°l e r®chauffer | 0huil e.

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,Lai sser cuire jusqud” ce que | e kale

6. Retirer du feu et servir.

Source : Famille Bélanger



Disponibilité

Ail

des fruits et légumes

Artichaut

Asperge

Aubergine

Bette a carde

Betterave

Bleuet

Brocoli

Canneberge

Cantaloup

Carotte

Céleri

Céleri-rave

Cerise de terre

Champignon

Chicorée

Chou chinois et nappa

Chou de Bruxelles

Chou-fleur

Chou vert

Chou rouge

du

AO

Citrouille

Concombre de champ

Concombre de serre

Cornichon frais

Courge

Courgette (zucchini)

Echalote frangaise

Endive

Epinard

Fines herbes

Fraise

Framboise

Gourgane

Haricots jaune et vert

Laitue Boston

Laitue Boston hydroponique

Laitue en feuilles

Laitue en feuilles de serre

Laitue pommée

Laitue romaine

Mais sucré

Melon d’eau

Navet (rabiole)

Oignon espagnol

Oignon jaune

Oignon vert

uéb

eC




Durée de conservation! des fruits

l-Les dur ®es de conservation peuvent varier selon | 6®ta
2-Lorsque | e fruit est m%r, il est pr®f ®rabl e de |l e pl a



