. . Pouding cho al’érabl
Potage de poireaux et haricots blancs ohding chomeut a berable

Muffins aux carottes Quiche économique

Couronne des rois au sucre

Creme de poireaux et de chou-fleur

Livre de recettes

Délicienses, simples et abordobles

Potage aux carottes Cigares au chou étagés facon lasagne

Cigares au chou
Potage vide-frigo _ )
Creme de tapioca aux fraises Mulffins au Quinoa

Soupe indienne

Mini muffins aux carottes sans ceufs ni lait .
Soupe Touskilumes

PAaté chinois aux lentilles Tofu et riz Style vietnamien

Salade de Kale sauté aux noix de pins et aux champignons

Casserole de jambon et fromage
SECURITE

. Végépaté
P~y |-|MENTA|RE Potage de courge au cari

ONCERTATION Potage de poireaux et haricots blancs

VILLE-EMARD - COTE ST-PAUL




PRINTEMPS



Pouding chomeur a I'érable

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Préparation: 20 min ~ Cuisson : 40 min Portion : 10
Ingrédients

Géateau Sirop

e 15 tasse de beurre e 2 tasse de cassonade

o 1 tasse de sucre e 1c. atable de farine

e 2 oeufs e 1% tasse d’eau

« 1% tasse de farine Y2 tasse de sirop d’érable

e 2%c. athé poudre a pate

« 1 pincé de sel

o % tasse de lait

1 c. a thé d’essence de vanille

Préparation

1. Préchautffer le four a 350°F.

2. Pour le sirop, mélanger la cassonade et la farine dans une casserole. Puis ajouter
'eau et le sirop d’érable et faire chauffer a feu doux pendant 10 minutes.

3. Dans un grand bol, mélanger le beurre, le sucre et les ceufs jusqu’a 1’obtention
d’une consistance homogene. Réserver.

4. Dans un autre bol, mélanger la farine, la poudre a pate et le sel.

5. Incorporer en alternance le mélange sec (farine) et le lait a 'intérieur du mélange
humide (les ceufs) jusqu’a homogénéité. 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 a gateau.

7. Cuire au four environ 40 minutes ou jusqu’a ce qu'un cure-dent inséré au centre
du gateau en ressorte propre. Servir tiéde ou froid.

Source : La Cuisine raisonnée



Végepate

Proposé par Nicole Plante

Préparation : 15 min ~ Cuisson : 60 min Portion : 24
Ingrédients

« 1 tasse graines de tournesol moulues o Sel

o 1/2 tasse farine de blé entier o Poivre

1/2 tasse levure naturelle
1 oignon émincé

2 c. a soupe jus de citron
1 pomme de terre rapée

1 carotte rapée

1/2 tasse margarine
11/2 tasse eau chaude

1/4 c. a thé thym
1/4 c. a thé basilic

Préparation

1. Préchautffer le four a 350°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 (tout ce qui reste comme légumes)

Proposé par Mariela Goulet

Préparation: 15 min ~ Cuisson : 30 min Portion : 6

Ingrédients

« 2 gousses d’ail

5 oignon coupé en demi-rondelles
1 grosse canne de tomates en dés
Bouillon de légumes (selon votre
gott)

Restants de légumes du frigo coupé
en dés

1 canne de légumineuses

Préparation

1. Faites revenir I'ail et I'oignon dans une grande poéle jusqu’a ce que 1'oignon
soit translucide.

2. Ajouter la canne de tomates, le bouillon de poulet, les légumes, les
légumineuses et au besoin ajouter de 1'eau.

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

Source : Mariela Goulet



Quiche économique

Proposé par la famille Bélanger

Préparation : min Cuisson : min Portion :
Ingrédients
Pour la pate : Pour la garniture :

o 200 grammes de farine (sarrasinou  « 30 ml d"huile d’olive
épeautre pour une recette plus santé) 5 ceufs

o 15 ml de purée de sésame (Tahini) « 1 casseau de champignons

o Une pincée de Sel 1 oignon coupé en rondelles

o 150 ml d’eau Sel et poivre

Préparation

1. Mélanger les ingrédients de la pate jusqu’a former une boule. Emballer la boule
dans de la pellicule plastique et laisser au frigo pou 1 heure.

2. Réchauffer le four a 350° F

3. Faire revenir les oignons dans une poéle jusqu’a que les oignons soient
translucides.

4. Ajouter les champignons coupés en lamelles.

5. Ajouter sel et poivre.

6. Dans un bol battre les ceufs, ajouter le mélange de champignons et oignons.

7.Rouler la pate et la déposer dans un moule a charniere beurré. Déposer le
mélange a l'intérieur.

8. Mettre au four pour 40 minutes.

Source : Famille Bélanger



Préparation : min

Ingrédients
o 2

Préparation

1. Faites r

Source :
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Créme de tapioca aux fraises

Proposé par

Préparation: 20 min ~ Cuisson : 10 min Portion : 8
Ingrédients
o 4 tasses de fraises fraiches ou

surgelées

« 3 tasses de lait

» Y4 tasse de sucre

« 6c.atable de tapioca a cuisson
rapide

e 2c.athé d extrait de vanille

Préparation

1. Aumélanger, réduire les fraises en purée.

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

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

4. Diviser dans 4 plats hermétiques.

** Cette recette peut aussi étre faite avec d’autres fruits : mangues, bananes, bleuets...

Source : Boite a lunch santé; Geneviéve 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

» 1 botte de Kale (chou frisé)

¢ 30 ml d’huile d’olive

1 casseau de champignons shiitake
Y4 de tasse de noix de pins
Sel et poivre

Préparation

1. Dans une poéle réchauffer I'huile.

2. Ajouter le kale lavé et coupé en feuilles (enlever la tige). Faire sauter pour
quelques minutes.

. Ajouter les champignons nettoyés et coupés en lamelles.

. Ajouter les noix, le sel et le poivre.

. Laisser cuire jusqu’a ce que le kale soit un peu croustillant.

. Retirer du feu et servir.

N O1 = W

Source : Famille Bélanger



Disponibilité des fruits et légume

Ail

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

s 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

Qué
0

bec




Panais

Persil frisé

Piment fort

Poireau

Pois mange-tout

Poivron

Pomme

Pomme de terre

Radicchio (trévise)

Radis

Radis en feuilles

Rhubarbe

Rutabaga (chou de Siam)

Scarole

Tomate de champ

Tomate de serre

Durée de conservation! des fruits

Température Reéfrigérateur Congélateur
ambiante?
Abricot Jusqu’'a maturité 1 semaine 1an
Agrumes 1 semaine 1-3 semaines 6 mois
Ananas 1-2 jours 3-5 jours 4-6 mois
Banane Jusqu'a maturité 1-2 jours 4-6 mois
Bleuet Non recommandé 3-5jours 1an
Canneberge Non recommandé 1-2 semaines 1an
Cantaloup Jusqu'a maturité 3-5jours 8-12 mois
Cerise Non recommandé 3-5 jours 1an
Cerise de terre Non recommandé 2 jours Non recommandé
Fraise Non recommandé 2-3 jours 1an
Framboise Non recommandé 1-2 jours 1an
Kiwi Jusqu'a maturité 1-2 semaines Non recommandé
Mangue Jusqu’'a maturité 1-2 semaines 1an
Melon d’eau Jusqu’a maturité 3-5jours 8-12 mois
Mdre Non recommandé 2-3 jours 1an
Nectarine Jusqu’a maturité 3-5 jours 1an
Papaye Jusqu'a maturité 1 semaine 1an
Péche Jusqu'a maturité 3-5 jours 1an
Poire Jusqu’a maturité 3-5 jours 1an
Pomme (ao(it- janvier) Jusqu'a maturité Jusqu'a 6 mois 1an
Pomme (février-juillet) Jusqu'a maturité 2-3 semaines 1an
Prune Jusqu'a maturité 3-5 jours 1an
Raisin Non recommandé 5 jours 1an
Rhubarbe Non recommandé 5 jours 1an

1 - Les durées de conservation peuvent varier selon I'état de maturité des fruits au moment de 1'achat

2 - Lorsque le fruit est mar, il est préférable de le placer au réfrigérateur pour prolonger sa durée de conservation




Durée de conservation des légumes

Légumes

Température

ambiante

Réfrigérateur

Congélateur

Préparation

Al Quelques semaines Non recommandé 2 mois

Artichaut Non recommandé 1 semaine 6-8 mois Blanchir
Asperge Non recommandé 2-3 jours 1an Blanchir
Aubergine Non recommandé 1 semaine 6-8 mois Blanchir
Avocat Jusqu'a maturité 3-4 jours 4-6 mois

Bette a carde Non recommandé 4 jours 1an Blanchir
Betterave Non recommandé 3-4 semaines 1an Cuire
Brocoli Non recommandé 5 jours 1an Blanchir
Carotte Non recommandé 3 mois 1an Blanchir
Céleri Non recommandé 2 semaines 8-12 mois Blanchir
Céleri-rave Non recommandé 1-2 semaines 1an Blanchir
Champignon Non recommandé 5 jours 3 mois Blanchir
Chicorée et scarole Non recommandé 1 semaine Non recommandé

Chou chinois et nappa Non recommandé Jusqu'a 2 semaines Non recommandé

Chou de Bruxelles Non recommandé 1 semaine 1an Blanchir
Choux rouge et vert Non recommandé 2-3 semaines 1an Blanchir
Chou-fleur Non recommandé 1 semaine 6 mois Blanchir
Citrouille Quelques semaines | Non recommandé 1an Cuire
Concombre Non recommandé 1 semaine Non recommandé

Cornichon frais Non recommandé 3-5 jours Non recommandé

Courge Quelques semaines Non recommandé 1an Blanchir
Courgette (zucchini) Non recommandé 1 semaine 1an Blanchir
Echalote francaise 1 mois 2 semaines Non recommandé

Endive Non recommandé 3-4 jours Non recommandé

Epinard | Non recommandé 4-5 jours 1an Blanchir
Fines herbes Non recommandé 4 jours 1an

Germes des haricots (féves germées) | Non recommandé 3-4 jours Non recommandé

Gombo Non recommandé 2-3 jours 1an Blanchir
Gourgane | Non recommandé 3-5 jours 1an Blanchir
Haricot de Lima f Non recommandé 3-5 jours 1an

Haricots jaune et vert Non recommandé 5-6 jours 1an Blanchir
Laitue Boston | Non recommandsé 1 semaine Non recommandé

Laitue en feuilles Non recommandé 1 semaine Non recommandé

Laitue pommée [ Non recommandé 1 semaine Non recommandé

Laitue romaine | Non recommandé 1 semaine Non recommandé

Mais sucré 1 Non recommandé 2 jours 1an Blanchir
Navet Non recommandé | 1-3 semaines 1an Blanchir
Oignon jaune Non recommandé 1 2-3 mois en chambre froide 3-6 mois

Oignon vert Non recommandé | 1 semaine 1an

Panais Non recommandé 2-3 semaines 1an Blanchir
Piment fort | Non recommandé 1 semaine 6 mois

Poireau Non recommandé 2 semaines 1an Blanchir
Pois mange-tout Non recommandé 2 jours 1an Blanchir
Poivron vert Non recommandé | 1 semaine 1an

Pomme de terre 1-2 semaines | 2-6 mois en chambre froide Non recommandé

Radicchio Non recommandé | 1 semaine Non recommandé

Radis Non recommandé 1-2 semaines Non recommandé

Radis en feuilles Non recommandé | 1 semaine Non recommandé

Rutabaga (chou de Siam) 1 semaine | 3 semaines 1an | Blanchir
Tomate Jusqu'a maturité [ 1 semaine 1an !




Tofu et riz style viethamien

Proposé par Vincent Huet

Préparation : 15 min  Cuisson : 20 min Portion : 4
Ingrédients
Tofu : Riz:
 1bloc (454g) de tofu aux fines herbes « 1 tasse de riz
coupé en morceaux o 1% tasse d’eau
« 1 oignon jaune coupé en petits « Pincée de sel
morceaux
Sauce :

 Coriandre et gingembre fraiche et
lavé (au gott)
 Huile d’olive ou beurre

e Y2c¢.asoupe d’huile de sésame
« 1c.asoupe de vinaigre de riz
« 3c.asoupe de sauce soya

e 1c.asoupe dhuile d’olive

Préparation

1. Riz : Porter a ébullition tous les ingrédients du riz a feu vif. Laisser le couvercle en
place, ne pas le soulever de toute la cuisson. Réduire a feu doux et cuire pendant 15
minutes.

2. Retirer la casserole du feu et laisser reposer pendant 5 minutes sans soulever le
couvercle.

3. Retirer le couvercle et égrainer le riz a la fourchette.

4. Tofu : Caraméliser I'oignon dans une grande poéle avec un soupcon d’huile d’olive
ou de beurre. Cuire a feu moyen.

5. Une fois les oignons caramélisés, ajouter les petits morceaux de tofu dans la poéle.
Remuez le tout.

6. Raper le gingembre, couper la coriandre et les rajouter dans la poéle.

7. Dans un petit verre, mélanger tous les ingrédients de la sauce puis les intégrer dans la
poéle. Cuire encore 5 minutes.

Source : Vincent Huet et Caroline Luu



Mulffins au Quinoa

Proposé par la famille Bélanger

Préparation : 15 min  Cuisson : 40 min Portion : 12
Ingrédients

o 225 gr de quinoa o 205 ml de lait

o 30 ml d’huile d’olive o 1ceuf

« 230 gr de farine tout usage « 5ml d’essence de vanille
135 gr de sucre brun

« 16 gr de poudre a pate

o 2.5mldesel

115 gr de raisins secs ou de
canneberges séchées

Préparation

1.

N

Laver le quinoa et le faire cuire dans une petite casserole avec de I'eau. La
double proportion a la quantité de quinoa. Laisser frémir pour 10 minutes,
retirer du feu et laisser reposer dans la casserole pour encore 10 minutes.

. Préchauffer le four a 350° F.
. Dans un bol déposer la farine, le sucre, la poudre a pate, le sel, les raisins secs

et le quinoa.

. Dans un autre bol déposer 1'huile, le lait, I’ceuf et ’essence de vanille et

mélanger.

. Mélanger les ingrédients secs avec les ingrédients liquides jusqu’a obtention

d"une texture homogene.

. Beurrer 12 moules a muffins et remplir avec la pate.
. Enfourner pour 25-30 minutes.
. Retirer du four, laisser refroidir et servir.

Source : Famille Bélanger
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Créme de poireaux et de chou-fleur

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Préparation: 10 min ~ Cuisson : 45 min Portion : 6

Ingrédients

o 1c.asoupe de beurre (ou d"huile « 4 tasses de bouillon de poulet (ou
végétale) bouillon de légumes)

» 1 poireau, émincé o 12 tasse de créeme a cuisson

2 gousses d'ail

Sel et poivre, au gott

2 chou-fleur, grossierement coupé

1 tasse de pommes de terre, coupées
en petits dés

Préparation

1.

Dans un grand chaudron, faire fondre 1 cuillére a soupe de beurre. Attendrir le
poireau pendant 8 minutes a feu moyen-doux, puis ajouter 1'ail. Poursuivre la
cuisson pendant 2 minutes, puis assaisonner.

. Ajouter le reste des ingrédients, sauf la creme, puis laisser mijoter pendant 20

minutes, ou jusqu'a ce que les pommes de terre soient cuites. Assaisonner
généreusement, passer le tout au mélangeur, ajouter la creme, puis servir.

. Se congele au besoin.

Source : Trois fois par jour



Potage aux carottes

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Préparation: 15 min ~ Cuisson : 20 min Portion : 6

Ingrédients

1 petit oignon, haché

2 c. a soupe de beurre

5 tasses de bouillon de poulet

3 tasses de carottes pelées et
tranchées (environ 7)

1 tasse de pommes de terre pelées et
coupées en cubes

Sel et poivre

Préparation

1. Dans une grande casserole, attendrir I'oignon dans le beurre a feu moyen.
Ajouter le bouillon, les carottes et les pommes de terre. Porter a ébullition.

2. Couvrir et laisser mijoter doucement environ 20 minutes ou jusqu’a ce que les
légumes soient tendres. Au mélangeur, réduire la soupe en purée lisse. Saler et
poivrer.

3. Se congele au besoin.

Le cuisinier aventureux peut ajouter des herbes, comme du thym, du persil ou du gingembre

frais haché.

Source : Ricardo Cuisine



Mini muffins aux carottes sans ceufs ni lait

Proposé par Marie-Christine Harguindéguy-Lincourt

Préparation : 10 min  Cuisson : 40 min Portion : 24 mini-muffins
Ingrédients
o 14 tasse de farine de blé ** e 1/4 c.athé de sel
» Y2 tasse de farine tout usage ** e 3/4 tasse de lait de soya mélangé
» 4 tasse de flocons d'avoine a cuisson avec 1 c. a thé de vinaigre *
rapide e 1/4 tasse d'huile
e 4 tasse de cassonade e 17 tasse de carottes finement rapées
e 1%c. athé de cannelle et légerement tassées (3 carottes
o 1c.athédepoudre a pate moyennes)

15 c. a thé de bicarbonate de soude

Préparation

1. Préchauffer le four a 375°F (190°C) (ou a 325°F (160°C) pour un four a
convection).

2. Mélanger tous les ingrédients selon I'ordre de la recette jusqu'a I'obtention
d'une consistance homogene.

3. Répartir la pate dans 24 mini moules a muffins et cuire 40 minutes (ou 25
minutes dans un four a convection).

4. Laisser tiédir avant de démouler.

** Si vous étes allergique au gluten, remplacez les deux farine par une farine sans gluten (ex. :

Robin Hood nutri sans gluten)

* N'ajoutez le vinaigre au lait gu'au moment de son utilisation dans la recette

Source : Québec All Recipes



Préparation : 20 min

Potage de courge au cari

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Ingrédients

2 oignons, hachés

2 gousses d’ail, hachées

1 c. a soupe de gingembre frais pelé
et haché

2 c. a soupe d’huile d’olive

5 tasses de courge Buttercup ou
Butternut, pelée, épépinée et coupée
en cubes (1 petite courge d’environ
800 g/13/41b)

Préparation

Cuisson : 30 min

Portion:4a 6

2 c. a soupe de poudre de cari doux
1 c. a thé de moutarde séche

5 tasses de bouillon de poulet

Sel et poivre

1. Dans une casserole, a feu moyen, attendrir les oignons, I'ail et le gingembre
dans I'huile. Ajouter la courge, le cari et la moutarde. Poursuivre la cuisson 2
minutes. Ajouter le bouillon et porter a ébullition.

2. Couvrir et laisser mijoter environ 20 minutes ou jusqu’a ce que la courge soit

tendre.

3. Au mélangeur, réduire en purée lisse. Transvider dans la casserole. Saler et

poivrer.

4. Se congele au besoin.

Source : Ricardo Cuisine



Potage de poireaux et haricots blancs

Proposé par Eve Labelle Verronneau

Préparation: 20 min ~ Cuisson : 30 min Portion : 6

Ingrédients

1 gros oignon haché

1 c. a soupe d’huile ou de beurre

3 gousses d’ail hachées

5 poireaux lavés et hachés

5 tasses d’eau ou de bouillon de
poulet ou de légumes

1 boite de 540 ml (19 oz) de haricots
blancs, rincés et égouttés

1/4 c. a thé de cumin

1/2 c. a thé de sarriette
1/2 c. a thé de romarin
1 c. a thé de persil

Sel et poivre

Préparation

1. Dans une casserole, attendrir 'oignon avec 'huile ou le beurre. Puis, ajouter
I’ail et continuer la cuisson pendant 1 minute.

2. Ajouter les poireaux, le bouillon, les haricots et les épices et couvrir et laisser
mijoter a feu moyen jusqu'a ce que les légumes soient tendres.

3. Au mélangeur, réduire en purée lisse.

Source : Eve Labelle Verronneau
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Cigares au chou étagés facon lasagne

Proposé par Kim Héroux

Préparation : 30 min ~ Cuisson : 2h30 min Portion: 6

Ingrédients

e 1%1b de boeuf haché mi-maigre e 8tasses de chou vert, émincé
e 1 gros oignon. haché e 1 tasse de bouillon de poulet
e 2 gousses d'ail, hachées o Sel et poivre

e 2c.athéd'origan séché

e 1%c.athé de moutarde seche

e 1c.athédesel decéleri

e 2 tasse deriz a grains longs étuvé

e 1 boite de 796 ml (28 oz) de tomates
en dés

Préparation

1. Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four a 180 °C (350 °F).

2. Dans un bol, mélanger la viande, I'oignon, I'ail et les épices. Saler et poivrer.

3. Emietter la moitié du mélange de viande dans un plat de cuisson d’environ 33
X 23 cm (13 X 9 po). Parsemer avec la moitié du riz et y répartir la moitié des
tomates. Couvrir avec la moitié du chou et presser légérement. Ajouter le reste
de la viande et du riz de la méme fagon. Y répartir le reste des tomates.
Couvrir avec le reste du chou. Saler et poivrer généreusement. Verser le
bouillon. Couvrir d"une feuille de papier d’aluminium. Cuire au four 2
heures. Retirer le papier d’aluminium et poursuivre la cuisson 30 minutes.

Source : Ricardo Cuisine
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Soupe indienne

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Préparation: 10 min ~ Cuisson : 15 min Portion : 6

Ingrédients

e 2/3 de conserve de lait de coco e 60 ml de coriandre hachée fraiche
e 20 ml de beurre ¢ 10 ml de graines de coriandre

e 2 gousses d'ail hachées moulues

e 11/3 oignon, ciselé ¢ 10 ml de cumin moulu

e 1 carotte, coupée en cubes ¢ 10 ml de curcuma moulu

e 30 ml de gingembre frais haché ¢ 10 ml piments forts moulus

e 250 ml de lentilles rouges seches e Sel et poivre

e 170 ml de pois chiches en conserve ¢ Crevettes cuites (facultatif)

¢ 400 ml de bouillon de poulet
e 400 ml de bouillon de légumes

Préparation

1. Dans un chaudron, faire fondre le beurre et revenir 1'oignon, la carotte, 'ail et le
gingembre de 3 a 4 minutes.

2. Ajouter les épices et bien gratter le fond du chaudron.

3. Ajouter les lentilles rouges et verser les 2 bouillons. Porter a ébullition.

4. Couvrir et laisser mijoter pour 7 a 10 minutes.

5. Ajouter le lait de coco, mélanger et ajouter les pois chiches. Terminer la cuisson
pendant 2 minutes. Assaisonner.

6. Servir avec de la coriandre hachée.

Option d’ajouter des crevettes cuites a la fin de la cuisson. Il est possible de faire une version
entierement végétarienne avec seulement du bouillon de légumes. Attention de ne pas trop faire

cuire les lentilles rouges.

Source : Recettes Zeste



Couronne des rois au sucre

Proposé par la Maison d’Entraide

Préparation : 30 min ~ Cuisson : 45 min Portion : 8
Ingrédients

e 250 g de farine e perles de sucre

e 100 g de lait ¢ 3 g de levure de boulanger
e 100 g de sucre en poudre déshydratée

e 1 ceuf entier ¢ 1 pincée de sel

2 jaunes d’ceuf
100 g de beurre mou
des fruits confits

Préparation

1. Tamisez la farine, le sucre en poudre et la levure dans un saladier.

2. Creusez un puits au centre puis cassez-y 1'ceuf entier, ajoutez un jaune d’ceuf,
le lait et le beurre mou.

3. Pétrissez le mélange avec vos mains jusqu'a obtenir une boule de pate bien
homogéne qui se détache des parois. Couvrez le saladier avec un torchon
propre et laissez lever pendant 2 heures a température ambiante.

4. Au bout de ce temps, dégazez la pate et enfoncez-y deux feves, en la pétrissant.

5. Faconnez la pate en un long boudin régulier et disposez-le en couronne dans
un moule a tarte beurré.

6. Laissez a nouveau reposer pendant 4 a 5 heures a température ambiante.

7. Préchauffez le four a 160°C.

8. Badigeonnez la couronne avec le jaune d’ceuf restant puis parsemez de fruits
confits et de perles de sucre.

9. Enfournez pendant environ 45 minutes en surveillant la cuisson. Laissez
refroidir

Source : Recettes Zeste



Paté chinois aux lentilles

Proposé par Marie-Laurence Bohémier

Préparation : 30 min ~ Cuisson : 30 min Portion : 6

Ingrédients

e 6 pommes de terre (de type Yukon ¢ 1 c. a soupe d'assaisonnement au chili
Gold), pelées et coupées en cubes e 1/2c. a thé de cumin moulu

e 1/4 t de lait ¢ 1 pincée de piment de Cayenne

e 2c. asoupe de persil frais, haché ¢ 1 boite de lentilles cuites rincées et

e 2c.asoupe de beurre égouttées (540 ml)

¢ Sel et poivre ¢ 1 c. a soupe de concentré de bouillon

e 1c. asoupe d'huile végétale de légumes ou de 'eau

e 2 carottes coupées en dés ¢ 1 (ou 2) boite de mais en créeme au

¢ 1 oignon haché gott (398 ml)

e 1 poivron rouge épépiné et haché
Préparation

1. Préchauffer le four a 350 °F.

2. Dans une casserole d'eau bouillante salée, cuire les pommes de terre a couvert
pendant environ 20 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient tendres. Les piler avec
le lait, le beurre et les épices. Réserver.

3. Dans un grand poélon, chauffer 'huile a feu moyen. Ajouter les carottes,
l'oignon, le poivron rouge, l'assaisonnement au chili, le cumin et le piment de
Cayenne et cuire, en brassant de temps a autre, pendant environ 5 minutes ou
jusqu'a ce que l'oignon ait ramolli.

4. Incorporer les lentilles et le concentré de légumes dans le poélon. Bien
mélanger et verser dans un plat carré.

5. Ajouter par-dessus le mais en creme et couvrir de la purée de pomme de terre.

6. Cuire au four pendant environ 30 minutes.

Source : Adapté par Marie-Laurence Bohémier



Potage vide-frigo

Proposé par Nathalie Labreche

Préparation : 5 min Cuisson : 30 min Portion : 6

Ingrédients

 1oignon, haché

o 2c.asoupe de beurre

« 1 pomme de terre, pelée et coupée en
petits morceaux

« 5 tasses de légumes hachés au choix

« 5 tasses de bouillon de poulet ou de
légumes

« Sel et poivre au gott

Préparation

1. Dans une casserole, attendrir 1'oignon dans le beurre.

2. Ajouter la pomme de terre, les Iégumes et le bouillon. Porter a ébullition.

3. Laisser mijoter environ 20 minutes ou jusqu’a ce que la pomme de terre soit
tendre.

4. Au mélangeur, réduire la soupe en purée lisse. Saler et poivrer.

5. Se congele.

Source : Ricardo Cuisine



Casserole de jambon et fromage

Proposé par Monique Daoust

Préparation: 10 min ~ Cuisson : 25 min Portion : 6

Ingrédients

e 1 tasse (250 ml) de riz

» 2 tasses de jambon en cubes (précuit)

e 1 boite de creme de champignons
(284 ml)

e 1 boite de macédoine (284 ml)

e Y2 tasse (125 ml) d'eau

e Fromage rapé (la moitié d'une
brique)

Préparation

1. Faire cuire le riz en suivant les indications sur l'emballage.

2. Mélanger ensuite tous les ingrédients, sauf le fromage, dans un plat carré allant
au four.

3. Mettre le fromage sur le dessus.

4. Cuire au four a 350° F (180° C) durant 25 minutes environ.

Source : Recette du Québec
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