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Cuisine collective Beauport

qe

Ingréedients
< 1 tasse d'oignon, coupé petit
3 c. a soupe de beurre
2 gousses d'ail, hachées
1 pomme de terre, coupée petite
2 tasses de mais congelé ou du mais en conserve égoutté
5 tranches de bacon, cuites et hachées
2 tasses de bouillon de poulet ou bouillon de légumes
1 tasse de créme a cuisson (au choix)
Sel et poivre

K2 K2 K2 K2 K2 2 K2
% *»* *»* ** L X4 *»* **

K2
**

Préparation
1. Dans un chaudron, attendrir I'oignon dans le beurre pendant environ 5 minutes.

Ajouter I'ail puis poursuivre la cuisson pendant 4 minutes.
Précuire les cubes de pomme de terre et mettre de coté.
Ajouter le mais et le bouillon.

Saler, poivrer et mijoter pendant 15 minutes. Ajouter la creme.

R e

Passer la soupe au melangeur, la remettre dans la casserole et ajouter les cubesde
pomme de terre précuite, réchauffée. Au moment de servir, ajouter le bacon croustillant.
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CREME DE CHOU-FLEUR
=-COCH

Saint-Raymond (groupe 2)

Ingrédients

2 c. a soupe d'huile

1 oignon moyen haché

2 gousses d'ail hachées

2 c. a soupe de gingembre frais rapé

2 c. a thé de poudre de cari

Sel et poivre au go(t

1 téte de chou-fleur grossierement coupée
2 tasses de bouillon de poulet

2 tasses de lait de coco

1 tasse de pommes de terre pelées et coupées en morceaux
Zeste et jus d'une lime

Préparation

1.

2
3.
4.
5

Dans une grande casserole, chauffer I'huile a feu moyen.

Faire revenir I'oignon et |'ail pendant 2 a 3 minutes.

Ajouter le gingembre et le cari et bien mélanger. Saler et poivrer au godt.

Ajouter le reste des ingrédients et porter a ébullition.

Couvrir et laisser mijoter a feu doux pendant 15 minutes ou jusqu'a ce que les morceaux
de chou-fleur soient bien cuits.

Dans un meélangeur, réduire le tout en purée bien lisse. Ajuster I'assaisonnement.
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Groupe de cuisine callective de I'Arc-en-ciel, organisme communautaire en santé mentale

Ingrédients

4 tasses de carottes, pelées et tranchées

4 tasses de rutabaga, pelé et coupé en cubes
2 oignons, émincés

3 c. a soupe de beurre

8 tasses de bouillon de poulet

2 pommes de terre pelées et coupées en cubes
3 c. a soupe de sirop d'érable

Sel et poivre

Préparation

1

Dans une casserole, faire revenir les carottes, le rutabaga et les oignons dans le
beurre environ 5 minutes sans coloration.

Ajouter le bouillon, les pommes de terre et le sirop d'érable.

Porter a ébullition. Couvrir et laisser mijoter environ 25 minutes ou jusqu'a ce que les
légumes soient tendres.

Au mélangeur, réduire la soupe en purée lisse. Saler et poivrer.
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Ressources Actions Familles a Lac-Saint-Charles

Ingrédients

1 oignon, haché

2 c. a soupe de beurre

1 pomme de terre, pelée et coupée en petits morceaux
b tasses de légumes hachés au choix

b tasses de bouillon de poulet ou de légumes

Sel et poivre

Préparation

1

2
3.
4.
5

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

Ajouter la pomme de terre, les Iégumes et le bouillon.

Porter a ébullition.

Laisser mijoter 20 minutes ou jusqu'a ce que la pomme de terre soit tendre.
Au mélangeur, réduire la soupe en purée lisse. Saler et poivrer.

Source : ricardocuisine.com/recettes/6436-potage-vide-frigo
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Les joyeux marmitons

Ingréedients

Partie 1

K2
**

3 c. a table de beurre

K2
*»*

1 gros oignon émincé
» 1 grosse carotte en rondelles
4 tasses de navets en cubes

X4

*,

L

K2
*»*

Partie 2

2
%

2 c. a table de farine

K2
**

5 tasses de bouillon de poulet

K2
*»*

Sel et poivre
» 1 pomme de terre en cubes

X4

*,

L

Partie 3

% 2/3 tasse de lait
< 1/3 tasse de sirop d'érable

Préparation
1. Faire suer les ingrédients de la partie 1, durant 10 minutes.

2. Ajouter les ingrédients de la partie 2, mijoter jusqu'a la cuisson parfaite, et passer

au robot.
3. Ajouter les ingrédients de la partie 3.
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L'Oasis de Lotbiniere

Ingrédients

4 poivrons rouges

2 poivrons jaunes

2 poivrons orange

3 carottes mayennes
1-2 oignons

2 gousses d'ail

1 et 1/2 c. a thé de thym
1 c. athé de sel

1/4 c. a thé de poivre
5-6 tasses de bouillon de poulet ou poulet/beeuf
3 c. a table d'huile

Préparation

1.
2.
3.

Eplucher les carottes, les oignons et I'ail. Epépiner les poivrons.

Couper tous les légumes et I'ail en gros morceaux.

Faire revenir I'oignon et I'ail dans I'huile @ feu moyen, environ 5 minutes. Ajouter le
reste des legumes et les faire sauter jusqu'a ce gu'ils commencent a rotir [égérement.
Ajouter les assaisonnements et verser le bouillon pour couvrir Iégérement les légumes.
Porter a ébullition, baisser le feu, couvrir et laisser mijoter jusqu'a ce que les

carottes soient tendres, environ 20 minutes.

Réduire en purée au mélangeur.

Ajouter plus de bouillon ou d'eau si vous le désirez. Ajuster les assaisonnements au godt.
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Cuisines collectives de I'lle d'Orléans

Ingrédients

1 % tasse de pois cassés secs (rincés)

3 c. a soupe d'huile

2 oignons hachés finement

1 tasse de carottes coupées en dés

1 tasse de céleri coupé en dés

4 tasses de bouillon de poulet

4 tasses de bouillon de la recette de jambon a I'érable ou encore de bouillon de poulet
1 c. a soupe d'herbes salées

1 c. athé (5 ml) de sarriette moulue

1 c. athé (5 ml) de sauge moulue

Préparation

1

2.
3.
4

Dans une casserole, chauffer I'huile a feu moyen.

Ajouter les oignons, les carottes et le céleri et cuire de 5 a 10 minutes.
Ajouter les pois cassés, les bouillons et les épices et porter a ébullition.
Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant environ 2 heures, enbrassant
frequemment.

REES



Cuisine collective Beauport

Ingrédients
1 gros oignon, finement émincé

2 gousses d'ail, écrasées
3 tomates fraiches, pelées et taillées en cubes mayens

2 2 %
L X4 0’0 0‘0

2
%

2 branches de céleri, taillées en trongons

1 courgette, taillée en cubes moyens

3 carottes, épluchées et taillées en cubes mayens

3 pommes de terre, épluchées et taillées en cubes mayens
200 g de haricots verts, coupés en trongons

200 g de petits pois congelés (si désiré)

150 g de haricots blancs secs en conserve

100 g de pates courtes

4 c. a soupe d'huile d'alive

8 tasses d'eau, de bouillon de poulet ou de légumes

% R 2 2 % 2 2 %
0’0 ** L X4 0’0 0‘0 °% *° 0‘0

2
L X4

Préparation

1. Dans un chaudron, faire revenir I'oignon et I'ail puis ajouter les tomates, et apres quelques
minutes le reste des ingrédients.

2. Ajouter le bouillon et cuire a feu moyen, a couvert 30 minutes. Découvrir, ajouter les pates et
prolonger la cuisson de 10 a 15 minutes environ.

3. Au moment du service, arroser d'un filet d'huile d'olive, saupoudrer de parmesan rapé et
ajouter quelques feuilles de basilic ou mettre simplement une bonne cuillere a soupe de
pesto.
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La Ruche Vanier

Ingrédients

K2 K2 K2 K2 K2 K2 2 K2
*»* % *»* *»* ** % *»* **

2
*»*

% livre de jambon

2 patates

3 carottes

3 eufs cuits durs

1 boite (398 ml) de petit pois
% tasse cornichons marinés
1 ou % oignon

QOlives

Mayonnaise

Préparation

1.

Faire cuire les patates et les carottes. Bien les surveiller pour ne pas trop les faire cuire.
Les laisser refroidir.

Prendre une autre casserole et mettre a ébullition I'eau pour faire cuire vos ceufs.

Les laisser bouillir environ 10 a 12 minutes et les laisser refroidir.

(Petit truc : mettre de I'eau froide dans la casserole, une fois la cuisson terminée, pour
refroidir plus rapidement et faciliter I'écaillement.)

Couper I'oignon et les cornichons.

Une fois les patates, les carottes et les ceufs refroidis, les couper de la grosseur que
vous désirez et les déposer dans un bol a salade.

Egoutter les petits pois et les olives et les mettre avec les légumes et les ceufs.
Mettre de la mayonnaise au golt.

Saler et poivrer au godt.

*Il est déconseillé d'acheter du jambon a I'érable.

REES
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Cuisine collective Beauport

.
< 1 boite de betterave en dés
< 1 boite de pois vert
< 1c.athéde sucre
% 2 c. atable de mayonnaise
< Sel, poivre

Préparati

1. Mélanger, réfrigérer au moins 1 heure et déguster. Excellente et trés dépanneuse.

SALADE DE COMCOMBRES
a

Cuisine collective Beauport

Ingrédients

5 concombres libanais en dés
% 3 tasses de yogourt nature

% 3 gousses d'ail écrasées

2
L X4

%

X4

% 20 feuilles de menthe fraiche
> Sel (au godit)

g

o

*

Préparation
1. Mélanger tous les ingrédients et servir. Excellente pour accompagner le poulet.

REES



SALADI:;(IBII;' LEGUMINEUSES

Les cuisines collectives, Cerf-Volant de Portneuf
Ingrédients

Salade

% 1 boite (19 o0z) pois chiches en conserve rincés
< 1 boite (19 oz) haricot rouge rincé

< 1 boite (12 oz) mais en grains égoutté

% 1 poivron rouge en cubes
% b échalotes vertes en rondelles

Vinaigrette
< 1/3 tasse huile de canola
1 c. 3 table vinaigre balsamique
2 c. a thé huile de sésame
% 2 1/2cuilléres a table jus de lime

0, 2
X2 0’0 0’0

4

L)

» 2 gousses d'ail pressées
1 1/2 cuillére 3 table herbes de Provence

L)

0,
0‘0

Préparation
1. Mettre les ingrédients de la salade dans un bal.
2. Faire la vinaigrette dans un autre bol et la mélanger.
3. Verser la vinaigrette sur la salade et mélanger.
4. Laisser macérer 30 minutes.

Note
*Jutilise I'huile de canola plutdt que celle d'olive car cette derniere devient solide au réfrigérateur
et forme de petits grumeaux pas tellement appétissants lorsqu'on sert la salade froide.

Source : Salade de légumineuses délicieuse | Recettes du Québec
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La popote de la Dauphine

Ingrédients (4 portions)
< 2 boites de 341 ml de mais en grain

< % poivron vert en dés

< % poivron rouge en dés

< 1 échalote

< 1 carotte répée

< 1 branche de céleri

< % tasse de mayonnaise

< 3 c.atable de lait

< 3 c. atable de vinaigre blanc
< 3c.atable de sucre

< Sel et poivre au go(t

Préparation
1. Egoutter le mais.

2. Couper les poivrons, I'échalote, la carotte et le céleri et mélanger dans un grand bol.
3. Dans un autre bol, mélanger la mayonnaise, le lait, le vinaigre et le sucre.
4. Incorporer la vinaigrette au mélange de légumes.

REES
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients

K2
**

R
0‘0

**

1 tasse de boulghour fin

3 échalotes vertes hachées finement

1 tasse de persil coupé trés finement

2 tomates épépinées coupées en petits dés

Le jus d'un citron frais ou 3 c. a table de concentré de citron (Realemon)
1/4 de tasse d'huile d'olive

2 ou 3 feuilles de menthe fraiche

Sel et poivre

Préparation

1.

Placer le boulghour sec dans un bol, couvrir d'eau bouillante, mettre une pellicule de plastique
sur le bol et laisser le gonfler.

Pendant ce temps, ciseler le persil et la menthe (seulement les feuilles, enlever les tiges).
Lorsque le boulghour aura refroidi, mélanger tous les ingrédients et laisser reposerau moins
2 heures avant de servir.

REES
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients
< 6 a8 pommes de terre cuites

< 2 c.asoupe d'huile a salade

< 21/2c. a soupe de vinaigre de cidre
< 1 c.asoupe de persil émincé

< 1 petit oignon émincé

% 1/4 c. athé poivre

% 3/4 tasse de céleri coupé en dés

< 1c.athéde sel

< 1/2 c. a thé de graines de fenouil

% 3/4 tasse mayonnaise

Préparation
1. Faire bouillir les pommes de terre sans les peler, en évitant de trop les faire cuire. Egoutter,

assecher, les couper en dés. Mélanger le reste des ingrédients dans un grand saladier.
Ajouter les pommes de terre refroidies.
2. Bien brasser I'ensemble, refroidir et servir.

REES
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Donnacona

Ingrédients

K2 2 % R 2 2 %
% L X4 0’0 ** L X4 0’0 0‘0

%
0‘0

2 2 % 2 2 % R
L X4 0‘0 0‘0 *% L X4 0’0 **

R
*»*

CroQtons de tofu

Y de tasse de farine de mais

% de tasse de flocons de levure alimentaire
1 1b de tofu ferme

1 c. a soupe de jus de citron

3 c. a soupe d'huile d'olive

4 gousses d'ail coupées en deux

1 branche de sauge, effeuillée

3 tomates coupées en quartiers

3 concombres libanais, coupés en demi-rondelles

1 petit oignon rouge, émincé

% de tasse d'olives Kalamata, dénoyautées et coupées en deux
2 c. a thé de céapres, hachées grossiérement

3 c. a soupe de vinaigre de vin rouge

3 c. a soupe d'huile d'olive

Persil ciselé, au golt

Préparation

1
2.

Dans un grand bol, mélanger la farine de mais et la levure alimentaire. Réserver.

Sur un plan de travail, couper le tofu en tranche de 1 cm d'épaisseur, puis couper chaque
tranche en petit rectangle. Déposer dans un bol et ajouter le jus de citron. Saler, poivrer et bien
mélanger. Laisser macérer 5 minutes. Egoutter. Enrober le tofu du mélange de farine de mais
et secouer pour retirer I'excédent.

Dans une grande poéle, dorer le tofu sur toutes les faces dans I'huile avec I'ail et la sauge
jusqu'a ce qu'il soit croustillant. Egoutter sur une assiette tapissée de papier absorbant.
Dans une grande assiette de service, placer les tomates, les concombres, I'oignon et le tofu.
Dans un bol, mélanger le reste des ingrédients puis répartir sur la salade. Garnir de persil.
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients

K2
**

1/2 Ib de fromage feta égrenée

1 oignon rouge coupé finement

1 boite de 300 g fusilli

1 boite de 398 ml de cceurs d'artichauts égouttés hachés
1 casseau de tomates cerises

1 boite d'olives dénoyautées

2 gousses d'ail hachées

Jus de 1 citron ou 3 c. a table de concentré de citron
1/4 tasse d'huile d'olive ou canola

2 c. a table d'origan sec

2 c. a table de moutarde de Dijon

Poivre et sel

True Cuisine : ajouter un concombre libanais coupé en rondelles.

Préparation

1. Cuire les pates selon les instructions sur I'emballage. Egoutter et rincer & I'eau froide pour

refroidir.

Pendant la cuisson des pates, dans un grand bol, mélanger le feta, I'oignon, les cceurs
d'artichauts, les tomates cerises coupées en deux, les olives (Kalamata ou verte), le jus de

citron et la moutarde de Dijon.

Incorporer les pates, saler, poivrer et réfrigérer. La salade sera meilleure si vous la faites une

journée a l'avance.

REES
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients
< 2 c.asoupe de miel ou sirop d'érable

1/2 tasse d'huile de canola
3 c. a soupe de vinaigre de vin blanc
< 1 gousse d'ail, hachée finement

2 2
L X4 %

¥,

.

L)

% 1/4 tasse de ketchup
Sel et poivre

K2
6

Préparation
1. Mettre tous les ingrédients dans un bol.

2. Battre jusqu'a ce que vous obteniez un mélange parfait avec le batteur a main (fouet)

ou dans un pot Masson et agiter.

(ontighitt)

Cuisine collective Beauport

Ingrédients

o

% 1/2 tasse d'huile Canola ou d'olive
% 1/4 tasse de vinaigre de vin blanc ou jus de citron ou vinaigre blanc

2
%

2 c. a soupe de miel

&

% 1 c.asoupe de moutarde de Dijon

*

X4

L)

» 2 c. athé d'échalote francaise (facultative)

4,

2
o

Sel et poivre

Préparation

1. Mettre tous les ingrédients dans un bal.

2. Battre jusqu'a ce que vous obteniez un mélange parfait avec le batteur a main (fouet)

ou dans un pot Masson et agiter.

REES
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients

2
0‘0

2
*

0,
*

0,
0‘0

1 c. a soupe de jus de citron ou vinaigre de vin blanc ou vinaigre balsamique blanc

1 jaune d'eceuf

1 c. a soupe de moutarde de Dijon

Une pinceée de sel

1 tasse d'huile Canola ou un mélange canola et huile d'olive

Poivre (au go(it)

Dans un bol, mélanger le jus de citron, le jaune d'ceuf, la moutarde et le sel. Ajouter I'huile
lentement, goutte a goutte, en fouettant continuellement. Poivrer

Truc :Vous pouvez utiliser 1/2 c. a thé de moutarde en poudre au lieu de la moutarde de Dijon.

Et maintenant laisser partir votre imagination !

0,
0‘0

2
e

R
*»*

2
0‘0

0,
0‘0

Ajouter de la poudre de chili vous pourrez les manger avec vos frites.

Ajouter de la poudre de cari et y tremper votre poulet.

Ajouter du poivre et de I'ail; merveilleux dans une salade de céleri-rave.

Ajouter du paprika et ajouter a votre mélange d'ceufs écrasés pour une garniture de sandwich
aux ceufs.

Un peu plus de moutarde de Dijon et de cornichons et voila des sandwiches aujambon avec du
caractére.

Ajouter un peu de jus de citron et servir avec des asperges froides.

e

Cuisine collective Beauport

Préparation

1

2.

Faire votre mayonnaise et ajouter de la ciboulette, 1 c. a soupe de capres et de I'oignon répé
tout simplement.
Servir avec le poisson ou les hamburgers.
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v

Cuisine collective Beauport

Préparation
1. Faire votre mayonnaise de base et ajouter deux ou trois gousses d'ail (au golit) et une petite

pincée de piment d'Espelette. Ce mélange est excellent avec des crudités et des ceufs.

2. Ajouter de l'ail ou ajouter de la poudre de chili ou encore du cari ou du curcuma selon
I'utilisation que vous voulez en faire.

3. En vy ajoutant différentes herbes ou épices, vous pourrez vous en Servir comme sauce a
fondue.

*Bien réfrigérée, la mayonnaise maison se conserve trois jours.

VINAJGRETTE
ue

Cuisine collective Beauport

Ingrédients

1/2 tasse d'huile d'olive

1/4 tasse de vinaigre balsamique
1 c. a thé de miel

1 c. a thé de moutarde de Dijon

1 échalote frangaise, émincée

1 gousse d'ail, émincée

Sel et poivre au go(t

% 2 2 2 2 2
0‘0 % L X4 0’0 0‘0 *%

2
o

Préparation
1. Combiner tous les ingrédients dans un pot a vinaigrette ou un pot Masson scellé et remuer
vigoureusement ou allez-y au fouet.

REES
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Les marmitons (groupe du mardi)

Ingrédient
< 12 ceufs cuits durs écaillés

% 4 tasses de vinaigre

< 1/3 tasse de sucre

% 1c.asoupe d'épices a l'italienne ou d'épices a marinade
< 1c.asoupe de persil séché

Préparation
1. Placer les ceufs dans un ou plusieurs pots
2. Faire bouillir le restant des ingrédients pour 5 minutes.
3. Verser le liquide par-dessus les cufs

*Conserver dans le réfrigérateur.

REES
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Ingrédients (4 portions)
< 1livre de pate a pizza
< % tasse de sauce Alfredo
% 2 tasses de fromage rapé
< 2 tasses de brocoli coupé en bouguet
% 4 eufs

Préparation
1. Préchauffer le four @ 400 °F

2. Diviser la pate a pizza en 4 parts égales.

3. Sur une surface de travail Iégerement faring, abaisser chaque part de pate en un
cercle de 15 cm de diamétre.

4. Pincer les 2 extrémités de chaque cercle de maniere a former un bateau. Aubesoin,

rouler les rebords du bateau vers I'intérieur.

Déposez les bateaux de pate sur 2 plagues a cuisson tapissé de papier parchemin.

Garnir les bateaux de sauce Alfredo puis couvrir de fromage rapé.

Garnir de brocoli.

Casser un ceuf au centre de chaque bateau.

© ® N ®» o

Cuire au four de 12 a 15 minutes.

PLATS
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Ressources Actions Familles a Lac-Saint-Charles

Ingrédients (4 a 6 personnes)

K2 K2
o £<3 o

o

e e
o £ < X

o

2 tasses de petits oignons

1/4 de tasse de farine

2 c. a thé de fleur de sel

2 |b de cuisse de beeuf, coupée en cubes (beeuf bourguignon)
2 c. a soupe de beurre ou d'huile

3 branches de céleri, coupées en petits dés

3 carottes, pelées et coupées en petits dés

3 gousses d'ail, hachées finement

3 échalotes frangaises, ciselées

Sel et poivre, au godt

2 1/4 de tasses de bouillon de beeuf

1 tasse de bouillon de légumes

1 1/2 tasse de vin rouge

Y boite de pate de tomates (la petite boite)

8 tranches de bacon, coupées en petits cubes
8 0z (1 paquet) de champignons, tranchés

Préparation

1

SR IIN

© © N o

Faire bouillir une casserole d'eau. Plonger les oignons, laisser mijoter pendant 3 minutes, puis
egoutter. Laisser tempérer puis retirer la pelure. Réserver.

Préchauffer le four a 350 °F

Dans un bol, verser la farine, la fleur de sel et le beeuf, puis bien enfariner chaque cube. Réserver.
Dans une casserole antiadhésive, chauffer le beurre et dorer les cubes de beeuf de chaque coté.
Ajouter le céleri, les carottes, I'ail et les échalotes, puis laisser cuire pendant b minutes. Saler
et poivrer. Ajouter le bouillon, e vin rouge et la pate de tomates, bien mélanger, couvrir et cuire
au four pendant 2 heures.

Cuire le bacon jusqu'a ce qu'il soit bien croustillant.

Ajouter les champignons et les aignons, puis les faire colorer.

Ajouter au beeuf, puis poursuivre la cuisson au four pendant 30 minutes.

Servir avec une purée de pommes de terre.




T

Ingrédients (12 portions)
Sauce tomate de base

0,
0‘0

0,
0‘0

1 c. a soupe d'huile d'olive

<

» 4 grosses gousses d'ail entiéres écrasées

» 2 boites de 796 ml de tomates entieres avec le jus
2 branches de basilic frais

Poivre et sel

X4

L)

2
0‘0 >

0,
0‘0

Boulettes Polpettes

X2

< 1 livre de tofu extra-ferme
< 1 livre de porc haché extra-maigre ou maigre

&,

%
0‘0

Y livre de fromage répé

2
0.0

1 tasse de chapelure a l'italienne
< 1 généreuse pincée de piments forts en flocon

Préparation
Sauce tomate de base

1. Préchauffer le four a 350 °F Placer la grille au centre du four. Tapisser une plague
de cuisson de papier parchemin.

2. Dans une grande casserole, verser I'huile et ajouter I'ail. Chauffer a feu moyen vif de 2 a
3 minutes ou jusqu'a ce que I'ail soit tendre.
Ajouter les tomates italiennes, leur jus et les branches de basilic.
Cuire a feu moyen un minimum de 20 minutes ou jusqu'a ce que la cuisson des
boulettes au four soit terminée.

5. Ecraser les tomates a la fourchette ou & I'aide d'un pilon & pommes de terre.
Poivrer généreusement et ajouter une pincée de sel.

Boulettes Polpettes
1. Pendant la cuisson de la sauce, égrainer le tofu avec les doigts le plus finement

possible dans un grand bol.

2. Incorporer le porc, le fromage, la chapelure, les fines herbes et le piment fort.Paivrer
généreusement et bien mélanger.

3. Diviser la préparation en 12 et former des boulettes. Déposer sur la plague de cuisson
et cuire au four 15 minutes.

4. Napper de sauce et servir.

LATS
IS



BT

La Ruche Vanier

Ingrédients

Sauce

2
%

2 2 R 2 2 % R 2
% 0’0 0‘0 L X4 0‘0 0‘0 °% L X4

2
%

1 oignon

% tasse de Ketchup

% tasse de sauce Chili

2 c. a soupe de moutarde de Dijon

1 gousse d'ail haché

2 c. a thé de beurre

2 c. a soupe de sauce Worcestershire
2 gouttes de Tabasco

2 c. a soupe de cassonade

Sel et poivre

Boulettes

2 R 2
0’0 0‘0 L)

2
%

K2
%

% |b de porc haché

7 1b de beeuf haché

" tasse de chapelure

" tasse de creme 35 % a cuisson
Sel et poivre

Préparation

1.

2
3.
4.
5

Mélanger les ingrédients pour les BOULETTES et en faire de petites boulettes.

Les déposer dans un plat allant au four.

Mélanger les ingrédients pour la SAUCE.

La faire chauffer quelques minutes et la verser sur les boulettes.
Faire cuire le tout au four a 325°F pendant 30 minutes.

PLATS
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La popote du dimanche

Ingrédients (Donne 6 portions)
< 1 oignon, haché finement

% 2 c.asoupe dhuile d'olive

< 1 1b de beeuf haché maigre

% 4 gousses d'ail, hachées

% % C. athe de curcuma moulu

< 2 % tasses de bouillon de poulet

< 1 boite de 398 ml de tomates en dés

< 1% tasse de riz basmati

% 3 tasses de haricots verts coupés en trongons, cuits
< 2 a3 oignons verts, émincés

< Sel et poivre

Préparation
1. Placer la grille au centre du four. Préchauffer le four 3 180 °C (350 °F).

2. Dans une grande casserole allant au four, dorer I'oignon dans I'huile. Ajouter la viande, I'ail, le
curcuma et poursuivre la cuisson a feu vif en émiettant la viande jusqu'a ce qu'elle soit bien
dorée. Saler et poivrer.

3. Ajouter le bouillon, les tomates, le riz et porter a ébullition. Couvrir et cuire au four environ
30 minutes ou jusqu'a ce que le riz soit tendre. Ajouter les haricots et mélanger délicatement.
Rectifier I'assaisonnement. Transvider le riz dans un plat de service. Couvrir et laisser reposer
environ 10 minutes pour permettre au riz d'absorber les liquides. Parsemer d'oignons verts et
SEervir.

Source : Ricardo Media inc. (2022). Casserole de riz au beeuf et aux tomates. Ricardo.
ricardocuisine.com/recettes/5687-casserole-de-riz-au-boeuf-et-aux-tomates

PLATS
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Ingrédients
% 11/2 Ib de beeuf haché mi-maigre

< 1 gros oignon haché

g

< 2 gousses d'ail, hachées

% 2 c.athé d'origan séché

% 11/2c. athé de moutarde séche

% 1c.athe de sel de céleri

% 1/2 tasse de riz a grains longs étuvé

< 1 boite de 796 ml (28 0z) de tomates en dés
< 8 tasses de chou vert, émincé

< 1 tasse de bouillon de poulet

< Sel et poivre

Préparation

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

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

Emietter la moitié du mélange de viande dans un plat de cuisson d'environ (13 X 9 po).
Parsemer avec la moitié du riz et y répartir la moitié des tomates.

o L

Couvrir avec la moitié du chou et presser Iégerement. 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.
6. Saler et poivrer généreusement. Verser le bouillon.
Couvrir d'une feuille de papier d'aluminium.
8. Cuire au four 2 heures. Retirer le papier d'aluminium et poursuivre la cuisson 30 minutes.
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Par Les joyeux Marmitons

Ingrédients (4 portions)

2
*°

2 cannes de thon

2 c. a soupe de mayonnaise
1 ceuf

% tasse de chapelure

Y tasse de fromage rapé
Sel et poivre

Echalote

Préparation

1.
2.
3.

Préchauffer le four a 350 °F

Mélanger tous les ingrédients.

Former 8 croquettes et les déposer sur une plague a cuisson tapissé depapier
parchemin.

Cuire de 10 a 12 minutes en retournant a la mi-cuisson.

Mayo a I'érable
Ingredients

0,
*°

Y tasse de mayonnaise

Y de tasse (ou moins) de sirop d'érable
% c. a thé de poudre d'all

3 ou 4 gouttes de sauce Worcestershire
Persil (facultatif)

Préparation

1.
2.

Melanger tous les ingrédients dans un bol.
Dégustez avec les croquettes de thon'!

PLATS
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Les poules en folie

Ingrédients (4-6 portions)
< 2 % tasses de brocoli
< 1% tasse de poulet cuit
< 1 tasse de creme de champignons
< Y tasse de lait
< Fromage rape
< Cro(tons de pain fait avec des roties

Préparation
1. Mélanger le poulet, le brocoli, le lait et la creme de champignons.

2. Etendre dans un plat allant au four.
3. Saupoudrer de croltons et de fromage rapé.
4. Cuire a 425 °F pendant 25 minutes.




I,

Saint-Raymond groupe 1

Ingrédients

R
%

1 chou

Garniture

1/2 Ib de veau

1/2 1b de beeuf

1/4 de tasse d'oignons hachés
1/4 de tasse de riz non cuit
1/2 c. a thé de sel

1 ceuf battu

3 tasses de jus de tomates

3 c. a thé de jus de citron

1/4 de tasse de cassonade

1 c. athé de sel

1/4 c. a thé de poivre

Une pincée de piments rouges séchés
1 gousse d'all

Préparation

1.

S e

Couper le chou en laniéres.
Déposer la moitié du chou dans un plat beurré.

Mélanger ensemble tous les ingrédients de la garniture et déposer sur le chou.

Ajouter le reste du chou.

Mélanger ensemble tous les ingrédients de la sauce et verser sur |'étage de chou.

Cuire au four a 350 °F pendant 1h30-2h.

PLATS
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Cuisines collectives de I'lle d'Orléans

Ingredients

R
0‘0

R
0’0

1 épaule de jambon fumé (6 Ib et plus)
2 oignons coupeés en 4

2 carottes coupées en 2

2 branches de céleri coupées en 4

2 feuilles de laurier

1 c. a thé de moutarde en grains

1 c. a thé de poivre rond

Y, tasse de sirop d'érable

Préparation

1.
2.
3.

Placer le jambon dans une grande casserole.

Recouvrir d'eau froide.

Ajouter les légumes (oignons, carottes et céleri), les épices et le sirop d'érable
*ne pas saler*.

Amener a ébullition.

Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant au moins 4 heures.




! Pz ATE,
La popote de la Dauphine

Ingrédients (4 portions)
% 2 1Ibde steak haché

% 1 oignon haché

< 1 poivron vert en dés

< 1 boite de 341 ml de mais en grain

% 1 boite de 341 ml de haricots rouges
< % tasse de ketchup

< Y% tasse derelish

< % tasse de sauce chili

< 2 fonds de tarte

% 2 tasses de fromage rapé

Préparation
1. Mélanger le ketchup, la relish et la sauce chili. Assaisonner au go(t.

Faire cuire le steak haché, I'oignon haché, le poivron vert, les haricots rouges et le mais a feu moyen.
Une fois la viande cuite, égoutter le jus de cuisson.

Ajouter la sauce a la viande et bien mélanger le tout.

Laisser mijoter pendant 10 minutes a feu doux.

Verser la préparation dans les fonds de tarte.

Recouvrir d'une bonne couche de fromage mozzarella rape.

© N D oA WM

Mettre au four a 4000 pour 20 minutes.

PLATS
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Un immangquable des cuisines collectives de St-Pie X

Temps de préparation : 15 minutes Temps de cuisson : 26 minutes

Ingrédients

3/4 de b de beeuf haché mi-maigre

1 1/2 tasse de riz blanc cuit

2 branches de céleri coupées en dés

2 Gros poivrons (1 rouge, 1 vert) ou 4 petits
11/2 tasse de cheddar rapé

2 c. a soupe d'huile d'clive

» 1 oignon hache

1 oeuf battu

2 c. a thé d'ail haché

Facultatif: 2 c. a thé de thym frais haché

K2 K2 K2 K2 2 K2
% % % L X4 ** %

X4

*,

2 K2
% % L)

R
%

Préparation

1. Préchauffer le four a 205 °C (400 °F).

2. Dans une poéle, chauffer I'huile a feu mayen.  Cuire le beeuf et I'oignon de 2 a 3 minutes,
jusqgu'a ce que la viande ait perdu sa teinte rosée. Laisser tiédir.

3. Ajouter le riz, I'eeuf, le céleri, I'ail et, si désirg, le thym.
Couper les poivrons en deux. Retirer les pépins et farcir avec la préparation aubceutf.
Déposer dans un plat a gratin et couvrir de fromage.

5. Cuire au four 25 minutes.

Bon appetit !

Source : 5 ingrédients 15 minutes




Ressources Actions Familles a Lac-Saint-Charles

Ingrédients
% (2 tasses) de poulet cuit en dés

% Carotte en dés

< 1 branche de céleri en dés

< % oignon haché

< 1 tasse de petits pois surgelés (non décongelés)
< 4 tasses de bouillon de poulet

< 1 tasse de lait

< % tasse de farine tout usage non blanchie
< 1 pincée de piment de Cayenne

< Poivre et sel

% Vol-au-vent allégés (ou coupoles de pain)
< 12 tranches minces de pain de blé entier
% 2 C.asoupe d'huile de canola

Préparation
1. Préchauffer le four a8 190 °C (375 °F). Placer la grille au centre du four.

2. Dans une grande casserole, déposer le poulet, les Iégumes et le bouillon. Porter a
ebullition a feu vif.

3. Réduire le feu a moyen et laisser mijoter jusqu'a ce que  les carottes soient cuites,
soit environ 15 minutes.

4. Pendant la cuisson de la sauce, préparer les vol-au-vent alléges.

5. Dans une tasse a mesurer, fouetter le lait et la farine jusqu'a ce que la farine
soit complétement délayée. Verser dans la casserole.

6. Diminuer le feu a moyen doux. Remuer jusqu'a ce que la préparation épaississe.

7. Ajouter le piment de Cayenne. Poivrer et saler au goQt.

8. Démouler les vols au vent maison et les déposer dans les assiettes.

9. Garnir de sauce a la King.

Vol-au-vent allégés (coupoles de pain)
1. Dans le fond de chaque cavité d'un moule a muffins, déposer une tranche de pain
et presser pour former une coupole.

Badigeonner l'intérieur de la coupole d'huile de canola a I'aide d'un pinceau de cuisine.
3. Cuire au four de 15 a 20 minutes ou jusqu'a ce que le pain soit bien doré et croustillant.

Source : cuisinez.telequebec.tv/recettes/2399/poulet-a-la-king

LATS
AL



P ”chal(,.w

Groupe de cuisine collective de I'Arc-en-ciel, organisme communautaire en sante mentale

Ingrédients Sauce:

o
*»*

1 tasse de ketchup

1 tasse d'eau

15 ml de sauce Worcestershire
60 ml de cassonade

30 ml de vinaigre

15 ml de moutarde

Sel et poivre

Poulet et légumes

0,
0’0

°e

P>

4

°e

2
0‘0 &,

2
0.0

60 ml de beurre

4 poitrines de poulet

2 oignons moyens tranchés

1 tasse de poivrons verts et rouges en gros morceaux
1 tasse de céleri haché

Préparation

1

© © N OO N

Chauffer le four a 360°F

Mélanger les 6 premiers ingrédients et brasser pour avoir une sauce lisse.

Saler, poivrer et réserver.

Dans un poélon, saisir les poitrines dans le beurre, de chaque coté, retirer les poitrines.
Cuire les Iégumes de 2 a 3 minutes (dans le méme poélon).

Ajouter la sauce et les poitrines.

Mettre le tout dans un plat allant au four et couvrir.

Cuire a 350°F pendant 45 minutes en remuant a I'occasion.

Servir accompagné d'un riz basmati.

PLATS



POULET

besqisige

Cuisine collective Beauport

Ingrédients
¢+ 1 poulet d'environ de 3 Ibs coupé en 8 morceaux

+ 3c.asoupe d'huile d'olive

% 1 poivron jaune, coupé en lanieres de 1 cm (1/2 po)
% 1 poivron rouge, coupé en laniéres de 1 ¢cm (1/2 po)
% 1 oignon, coupé en fins quartiers

L)

% 2 gousses d'ail, émincées

++ 3 branches de thym frais

+ 1c. athé de piment d'Espelette séché ou paprika

1 boite de 796 ml (28 0z) de tomates italiennes, broyées avec les mains ou en dés
« 1 c. asoupe de persil plat, ciselé

+« Sel et poivre

R
X4

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

2. Dans une grande poéle allant au four, dorer le poulet dans I'huile. Saler et poivrer.
Réserver sur une assiette.

3. Dans la méme poéle, faire revenir les poivrons, I'cignon, I'ail et le thym a feu éleve,
environ b minutes. Ajouter de I'huile au besoin.
Ajouter le piment d'Espelette (ou paprika) et poursuivre la cuisson environ 1 minute.

5. Ajouter les tomates et laisser réduire de 4 a 5 minutes ou jusqu'a ce qu'elles
épaississent. Y déposer les morceaux de poulet cOté peau vers le haut.

6. Cuire au four environ 45 minutes ou jusqu'a ce que le poulet soit bien cuit.
Retirer les branches de thym. Rectifier I'assaisonnement. Parsemer de persil.

8. Servir avec un riz nature.




QUICHE-MUFFIN
2 wge

Les Parents pressés

Ingrédients (pour 6 muffins)

% tasse de farine

1 c. a thé de poudre a péate

1/3 tasse de lait

1 ceuf battu

1 tasse de fromage gruyére rape

1 tasse de légumes au choix rapés ou coupés en cubes
% c. athé d'origan

Sel et poivre

Préparation

1

2
3.
4.
5

Mélanger la faring, la poudre a pate, l'origan, le sel et le poivre.

Mélanger le lait, I'ceuf, le fromage et les légumes.

Verser les ingrédients secs sur les ingrédients liquides et mélanger doucement.
Répartir dans des moules a muffins.

Cuire au four 350 °F pendant 30 minutes.
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Les marmitons (groupe du vendredi)

Ingredients
< 6 1b de viande de porc en cubes

< B oignons en morceaux

< B poivrons rouges en lanieres

< 6 poivrons verts en lanieres

% 3 tasses de fromage a la creme

< 6 c. atable de cari jaune thailandais
< 3 tasses de lait de noix de coco

< Jtasses d'eau

Préparation
1. Cuire la viande dans I'huile et le beurre.

2. Ajouter les légumes et les faire cuire avec la viande.

3. Ajouter le fromage a la creme, la pate de cari, le lait de coco et I'eau.
4. Porter a ébullition.

5. Laisser mijoter a feu mi-doux pour 10 minutes.




COTELETTE
de pore aw }fwz

Les marmitons (groupe du jeudi)

Ingrédients

2
0‘0

R
0‘0

X2

°e

% 2
0’0 0‘0 P>

2
0‘0

6 cotelettes de porc

% tasse de farine assaisonnée (farine, sel, poivre, poudre de moutarde, paprika,poudre
d'ail)

2/3 tasse de ketchup

2/3 tasse d'eau

3 c. a table de cassonade

6 rondelles de citron

Préparation

1

N oA wN

Enrober les cotelettes de porc de farine assaisonnée.

Faire rotir les cotelettes dans de la graisse.

Mettre les cotelettes dans un plat beurré allant au four.

Mélanger le ketchup, I'eau et la cassonade dans un bol.

Etendre ce mélange sur les cotelettes.

Mettre une rondelle de citron sur chaque cotelette.

Cuire au four pendant 30 minutes (couvert) ou 20 a 30 minutes (découvert) a 350 °F
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Les marmitons (groupe du mercredi)

Ingrédients

2
0’0

1 paquet de saucisses italiennes (675 g) coupées en tranches
2 gros oignons hachés fins

2 poivrons hachés fins

b-6 carottes en petites tranches

1 caissette de champignons ou 1 boite de conserve de champignons
b-6 branches de céleri

2 boites de conserve (680 ml/canne) de sauce tomates

1 (796 ml) de tomates en dés

1 boite de conserve (284 ml) de soupe aux tomates

Ail au go(t

Epices au got

Préparation

1

® N oA W N

Faire rotir la saucisse a la poéle avec un peu de beurre.

Egoutter la poéle pour enlever le plus de gras possible.

Mettre les saucisses dans un gros chaudron.

Faire rotir tous les légumes dans la méme poéle sans les saucisses.

Mettre les Iégumes avec les saucisses dans le chaudron.

Mettre les boites de conserve de tomates et de sauce tomates dans le chaudron.
Ajouter les épices et l'ail.

Laisser mijoter jusqu'a ce que les carottes soient cuites et golteuses.




Cuisine collective Beauport

Ingrédients
< 1 oignon, haché finement

% tasse de beurre

2
R4

2 tasses de riz Arborio

K2
%

1 tasse de vin blanc (ou bouillon poulet)
» b a8 tasses de bouillon de poulet chaud, environ
1 tasse de fromage parmesan frais ou en poudre

o
L. X4

X4

*,

L

K2
%

Préparation
1. Dans une grande casserole, attendrir I'oignon dans la moitié du beurre. Ajouter le riz et cuire

1 minute en remuant pour bien I'enrober. Ajouter le vin blanc et laisser réduire presque a Sec.
2. Afeumoyen, ajouter le bouillon, environ 1 tasse a la fois, en remuant fréquemment jusqu'a ce
que le liquide soit complétement absorbé entre chaque ajout. Saler et poivrer. Cuire de 18 a
22 minutes ou jusqu'a ce que le riz soit al dente. Ajouter du bouillon au besoin.
3. Hors du feu, ajouter le parmesan, le reste du beurre et la garniture de son choix (artichauts
poélés, petits pois, asperges, crevettes champignons, etc.)
Bien mélanger jusqu'a ce que la texture soit tres crémeuse. Rectifier I'assaisonnement.
5. Répartir le risotto dans les bols. Saupoudrer un peu de parmesan, si désireé.

Note : Suggestion de garnitures
< Aux asperges : Pour donner plus de godt au risotto et conserver la texture des asperges,

blanchir les asperges dans le bouillon qui servira pour le risatto. On peut aussi les faire griller
en morceaux sur une plaque sous le gril. Réserver les morceaux d'asperges pour les ajouter a
la fin de la cuisson.

< Aux petits pois : Décongeler les petits pois dans I'eau chaude et les égoutter. Ajouter au
dernier moment. Tres bon avec de la saucisse ou du saucisson piquant en des.

e Ala courge Butternut : Faire rétir les dés de courge avec un peu de beurre dans une poéle.
Ajouter vers la fin de la cuisson.

PLATS
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Les cuisines collectives, Cerf-Volant de Portneuf

Ingrédients

K2
**

1 1/2 Ib de chair de saucisses italiennes douces ou fortes (idéalement un mélange des deux)
11/2 Ib de beeuf haché maigre

1/4 tasse d'huile d'olive

1/4 3 1/2 c. a thé de flocons de piment broyé

3 oignons, hachés finement

4 carottes, pelées et coupées en dés

4 branches de céleri, coupées en dés

4 gousses d'ail, hachées finement

1 boite de 156 ml de pate de tomates

2 boites de 796 ml de tomates italiennes en dés

2 boites de 796 ml (28 0z) de sauce tomate ou tomates broyées avec purée
2 tasses de bouillon de beeuf

2 c. a thé d'origan séché

2 a 3 clous de girofle

Préparation

1.

3.

Dans une grande casserole a feu moyen élevé, dorer la moitié de la viande a la fois, dans
30 ml (2 c. a soupe) d'huile, avec le piment. Ajouter de I'huile au besoin. Saler et poivrer.
Réserver dans un bol.

Dans la méme casserole, attendrir les oignons, les carottes, le céleri et I'ail dans le reste de
I'huile. Saler et poivrer. Ajouter la pate de tomates et poursuivre la cuisson 1 minute a feu
élevé, en remuant.

Ajouter la viande, les tomates, la sauce tomate, le bouillon, I'origan et les clous de girofle.
Porter a ébullition et laisser mijoter doucement 3 heures, en remuant et raclant
régulierement le fond de la casserole, ou jusqu'a ce que la sauce épaississe. Servir sur des
pates au choix.

Source : Sauce a spaghetti (la meilleure) | RICARDO (ricardocuisine.com)
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients
< 1 tasse de bouillon de légumes ou de poulet

% 1ou2c. atable de gingembre rapé ou en poudre (au go(it)
% 1/2 c. athé de poudre d'ail

< 1/2 tasse de cassonade

% 1/4 tasse de sauce soya

< 1/4 tasse de sauce aux huitres

< 1/4 tasse de ketchup

% 2 c. a soupe de fécule de mais diluée dans un peu d'eau

Préparation
1. Mélanger tous les ingrédients pour la sauce (a part la fécule de mais) dans une casserole et

porter a ébullition.
2. Laisser mijoter 5 minutes. Epaissir avec 2 c. & soupe de fécule de mais diluée dans un peu
d'eau.

Sauté général Tao :
Ingrédients
< 1 1b de Poulet ou tofu ferme, coupé en cubes et bien épongé
< 2 c. asoupe de fécule de mais
< 1/4 de tasse d'huile de canola
< 4 oignons verts, hachés finement
< 1 c. athé de gingembre frais haché finement
< 2 gousses d'ail hachées finement
< Sel et poivre

Préparation
1. Enrober le Tofu ou poulet en cubes bien épongé de fécule de mais.

2. Dans un wok, chauffer I'huile. Frire la moitié du tofu ou du poulet a la fois, jusqu'a ce qu'il soit
légérement doré. Saler et poivrer. Retirer le tofu ou poulet du Wok et réserver sur une assiette
tapissée de papier absorbant.

3. Dans le wok, faire revenir les oignons verts, le gingembre et I'ail de 1 a 2 minutes.

Ajouter la sauce et porter a ébullition en remuant.

5. Ajouter le tofu et poursuivre la cuisson en remuant pour le réchauffer et bien I'enrober de
sauce.

6. Servirimmédiatement sur du riz. Accompagner de brocoli.

LATS
IS
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Les cuisines collectives, Cerf-Volant de Portneuf

Ingrédients
Pour le sauté

% 11/41b de crevettes de Fruits de mer du Québec (ou poulet)
1 poivron rouge coupé en cubes

K2
**

2
*»*

1 poivron jaune coupé en cubes
< 1 tasse de pois mange-tout

1 oignon blanc coupé en cubes
227 g de champignons tranchés
2 c. a soupe d'huile d'clive

2 K2
*»* ** L)

K2
%

Pour la sauce
% 1/4 tasse de sauce soja réduite en sodium
< 1/3 tasse de sirop d'érable
% 1/4 tasse de bouillon de poulet réduit en sodium
< 1c.asoupe de fécule de mais
% 11/2c. a soupe d'eau chaude

% 1 gousse d'ail hachée

% 1/2 c. athé de gingembre haché

< 1c.athede graines de sésame

% 1 c.athé d'huile de sesame grillé

< Poivre au golt

Préparation

1. Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients « pour la sauce teriyaki a I'érable » a
I'exception de la fécule de mais et de I'eau. Verser la sauce dans une petite casserole
et faire chauffer a feu moyen jusqu'a ébullition. Réduire le feu a moyen, laisser mijoter
1 minute. Entretemps, délayer la fécule dans I'eau et I'ajouter a la sauce. Poursuivre la
cuisson jusqu'a ce que la sauce épaississe. Verser la sauce sur le poulet ou les crevettes
et bien mélanger.

2. Dans un wak, faire revenir a feu vif I'huile, les Iégumes et les crevettes de 4 a 7 minutes.
Ajouter la sauce réservee. Poursuivre la cuisson de 1 a 2 minutes.

3. Déposer un lit de vermicelles de riz sur une grande assiette et garnir du sauté.

*La recette est réalisée avec des crevettes, mais dans nos cuisines, nous préférons la réaliser avec du poulet.
C'est beaucoup plus économigue et c'est tout aussi délicieux !
Source :sauté de crevettes teriyaki - Roxanne Cuisine - Recettes de Katherine-Roxanne Veilleux

vigiNions
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La popate du dimanche

Ingrédients (54 petites boulettes)
< 1 oignon, haché
< 1 gousse d'ail, hachée
% 1/2 c. athé de flocons de piment fort broyés
% 2 c.asoupe dhuile d'olive
% 1/2 tasse de quinoa
% 3/4 tasse de bouillon de Iégumes ou d'eau
< 1 boite de 540 ml de pois chiches rincés et égouttés
< 3 tranches de pain blanc, coupées en cubes (avec ou sans la crodte)
< 1 tasse de fromage parmigiano reggiano rape
% 1/4 tasse d'olives Kalamata dénoyautées, égouttées et hachées grossiérement
% 1/4 tasse de persil plat, ciselé
< Sel et poivre
< Farine
< Huile d'olive ou canola pour la cuisson

Préparation
1. Dans une petite casserole, attendrir I'cignon et I'ail avec le piment dans I'huile. Ajouter le

quinoa, le bouillon et porter a ébullition. Couvrir et laisser mijoter doucement environ
15 minutes ou jusqu'a ce que le bouillon soit completement absorbé.

2. Aurobot culinaire, réduire en purée lisse les pois chiches, la préparation au quinoa et le pain.
Incorporer le reste des ingrédients. Saler et poivrer.

3. Avec les mains Iégerement huilées, fagonner chaque boulette avec environ (1 c. a soupe) du
mélange de pois chiches. Les déposer sur une plaque farinée et bien les enrober de farine.
Réserver.

4. Dans une grande poéle, chauffer environ (1/2 po) d'huile et dorer le tiers des boulettes a la
fois de 2 a 3 minutes. Réserver au chaud sur une plague munie d'une grille. Servir chaude ou
tiede a I'apéritif.

Source : Ricardo Media inc. (2022). Boulettes végétariennes. Ricardo.
ricardocuisine.com/recettes/4966-boulettes-vegetariennes

vigidions
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Cuisines collectives Saint-Sacrement

Ingrédients
1 c. a soupe (15 ml) d'huile d'olive
1 gousse d'ail, émincée

R 2
% L X4

%
**

1 tasse de carottes, en dés

2
L X4

1 tasse de céleri, en dés

2
*%

1 poivron vert, en dées

%
%

1 poivron rouge, en dés

1 boite de 796 ml de tomates en dés

2 boites de 398 ml de haricots rouges égouttés et rincés
1 tasse de grains de mais surgelé

2 c. a soupe d'assaisonnement au chili

1 c. a soupe de jus de citron

1 c. a thé de cumin moulu

2 2 2 R 2 2
% E X4 ** % % **

%
**

1c. athé d'origan séché

% c. a the de flocons de piment fort ou de chipotle

65 g (1 % tasse) de protéines végétales texturées seches (facultatif)
Sel et poivre

2 2
°% E X4

R
44

Préparation
1. Aurobot culinaire ou a la fourchette, mettre en purée I'une des deux boitesde haricots

rouges.

2. Dans une casserole, chauffer I'huile a feu moyen vif. Faire revenir I'ail, les carottes, le céleri
et les poivrons de 3 a 5 minutes pour les attendrir.

3. Ajouter le reste des ingrédients.
Cuire 40 minutes a feu doux en ajoutant de I'eau si le chili est trop épais.
Rectifier I'assaisonnement au go(t.

*Facultatif, garnir de coriandre fraiche, d'un quartier de lime et de créme sure au moment de Servir.
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Ingrédients (8 portions)
2 tasses de chair de citrouille rapée finement environ % |b de citrouille

2
°%

4 tasses de lait

Y tasse de farine tout usage non blanchie
1 c. a thé de moutarde en poudre

1 c. a thé de poudre d'oignon

1 c. a thé de poudre d'ail

% c. athé de sel

2 % 2 2 %
0‘0 0‘0 °% *° 0‘0

2
L X4

Poivre

1 boite de 500 g de coquilles (ou toute autre pate courte)
3 tasses de cheddar léger ou fort, orange, rapé

Y tasse de sauce a pizza du commerce ou maison

2 % R
E X4 0’0 %

2
%

Préparation

1. Dans une grande casserole, déposer la citrouille rapée, le lait, |a farine, les épices et le sel.

2. Poivrer généreusement. Fouetter pour bien incorporer la farine.

3. Porter a ébullition a feu vif.

4. Aux premiers bouillons, réduire a feu moyen-doux et laisser mijoter en remuant de temps
en temps de 10 a 15 minutes ou jusqu'a ce que la sauce épaississe.

5. Pendant la cuisson de la sauce, dans une grande casserole d'eau bouillante, cuire les pates
selon les indications sur I'emballage. Egoutter et réserver.

6. Al'aide d'un pied mélangeur, réduire la sauce en purée lisse directement dans la casserole.
Ajouter le fromage et la sauce a pizza et mélanger a I'aide d'une cuillére en bois.
Incorporer les pates a la sauce et servir.

Source : 0'gleman, G. (2021). Coquilles au fromage et a la citrouille. Cuisine futée, parents pressés.
cuisinez.telequebec.tv/recettes/2647/coquilles-au-fromage-et-a-la-citrouille

vigiNions
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La popote du dimanche
Ingrédients (4 portions)

Croguettes
% 2 tasses de patate douce pelée et rapée

< 170 g de tofu ferme, épongeé et rapé

< 1 tasse de fromage feta émietté grossierement
< b eufs, battus

< 1/2 tasse de farine tout usage non blanchie

< 2 oignons verts, hachés

< 1/4 tasse de coriandre ciselée

% 1/2 c. athé de graines de coriandre moulues

< 1 pincée de poivre de Cayenne

% 2 c.asoupe d'huile végétale

Garniture
< 1 tasse de tzatziki
< 1c.asoupe de menthe ciselée

Préparation

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

de cuisson de papier parchemin ou d'un tapis de silicone.
Dans un bol, mélanger tous les ingrédients, sauf I'huile. Saler [égérement et poivrer.

3. Dans une grande poéle antiadhésive a feu moyen, chauffer I'huile. A I'aide d'une cuillére 3
creme glacée de 60 ml (1/4 tasse), y déposer des boules de pate en les écrasant
légerement. Lorsque les galettes sont bien dorées, les retourner délicatement a I'aide d'une
spatule. Eponger les galettes sur du papier absorbant avant de les déposer sur la plaque.

4. Cuire au four 10 minutes ou jusqu'a ce que les galettes soient bien cuites.

Garniture

5. Entre-temps, dans un petit bol, mélanger le tzatziki et la menthe. Saler et poivrer.
6. Servir les galettes chaudes ou froides avec le tzatziki.

Source : Ricardo Media Inc. (2022). Croquettes de patates douces et tofu. Ricardo.
ricardocuisine.com/recettes/7682-galettes-de-patates-douces-et-tofu

vigiNions
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Ressources Actions Familles a Lac-Saint-Charles

Ingrédients

o
*»*

<

L)

1 paquet de lasagne, cuit selon les instructions du paquet
1 oignon de taille moyenne coupé en dés

2 gousses d'ail émincées

3 c. a soupe d'huile d'olive

4 tasses de sauce marinara ou autre sauce tomates
1 tasse et 1/4 d'épinards

2 tasses de fromage ricotta

1 1/2 tasse et demie de fromage cottage

2 cuilleres a soupe de persil

Sel et poivre au go(t

2 tasses de fromage mozzarella rapée

*RAFAL dit d’hacher tous légumes vieillis, méme les feuilles de céleri, et d'ajouter a la sauce.
*Chauffer la sauce 20 minutes avec les légumes hachés pour les attendrir.
*Des tranches de zucchini ou d'aubergine peuvent remplacer ou s'ajouter aux pates.

Préparation

1
2.
3.

© ®©® N oA

10. Ajouter 1 tasse de sauce et le fromage mozzarella par-dessus le tout.

Préchauffer le four @ 375 °F (190 °C). Placez la grille au centre.
Vaporiser d'huile un plat pyrex de 9 x 13.

Dans un bol, combinez les épinards, le fromage ricotta, le fromage cottage et le persil.

Assaisonner de sel et de poivre. Mettre de coté.

Dans une casserole, ajouter I'huile. Faites sauter I'oignon et I'ail pour environ 5 minutes.

Ajouter au mélange de fromage.

Verser 1 tasse et demie de sauce dans le fond du plat.
Ajouter 5 pates et/ou les tranches de zucchini ou d'aubergine.
Ajouter la moitié du mélange de fromage et d'épinards.
Répéter (sauce, pates, fromage).

11. Couvrir de papier d'aluminium.

12. Faire cuire pendant 20 minutes.

*Se conserve pendant quelques jours dans un contenant hermetique au réfrigérateur.

Source : chefcuisto.com mais adaptée par RAFAL et bient6t par vous !
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La popate de la Dauphine

Ingrédients (4 portions)

2 2 2 R 2 2 % 2 2 % R 2
% L X4 0’0 0‘0 L X4 0‘0 0‘0 °% L X4 0’0 ** %

%
0‘0

1 tasse d'oignons éminces

1 gousse d'ail émincé

1 carotte rapée finement

1 tasse de lentilles séches, rincées et triees
8 0z de champignons

2 tasses de bouillon de poulet

1 boite de b % o0z de pate de tomates
1 c. a soupe d'huile

% c. athé d'origan

1 pincée de basilic

Sel et poivre au go(t

3 tasses de fromage mozzarella rapé
4 pains pita ou pate a pizza

Préparation

1
2.

o g~ W

Dans une grande casserole, dorer I'oignon et ['ail.

Ajouter les lentilles et le bouillon. Couvrir et cuire 10 minutes ou jusqu'a ce que les

lentilles soient tendres.

Incorporer la pate de tomates, les champignons, les carottes et les assaisonnements.

Laisser mijoter a nouveau 10 a 15 minutes.
Etendre sur pain pita ou pate a pizza.
Gratiner au four 10 a 15 minutes a 375°F

vigiNions
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La popote du dimanche

Ingrédients (Donne 4 portions)
< 240 g de fromage feta

< 1 oignon rouge émince

< 1 brocoli coupé en morceaux

< 500 g de patates douces coupées en cubes

< 2 gousses d'all

< Y tasse de basilic frais

< 1citron

% 400 g de tomates cerises

< 1 canne de lentilles brunes égouttées et rincées
% % tasse d'huile d'olive

Préparation
1. Préchauffer le four @ 400 F

2. Couvrir une plague avec du papier parchemin.

3. Etendre sur la plague les patates douces, le bracoli, I'oignon, les tomates cerises,
le fromage feta, un filet d'huile, sel et poivre.
Cuire au four 18 a 20 minutes.
Pendant ce temps, zester le citron.
Mettre le basilic, I'ail et I'huile d'olive dans un bol puis pulser la sauce avec un pied
mélangeur jusqu'a l'obtention d'une sauce homogéne.

7. Mélanger les lentilles avec les légumes cuits.
Servir le mélange de légumes et garnir de sauce au basilic.

vigiNions
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Ingrédients
< 1 tasse de quinoa, rincé et égoutte

< 2 tasses de chou rouge coupé en dées
< 1/4 c. athé de sel

% 1/4 c. athé de sucre

< 3 c.asoupe de vinaigre de riz

< 2 tasses de radis, tranchés finement
< 4 eufs

< 1 pamplemousse, les suprémes coupés en petits morceaux
% 1/2 tasse de feuilles de persil plat

% 2 c.asoupe dhuile d'olive

< 1 tasse de fromage feta emietté

% 1/3 tasse de graines de citrouille

Préparation
1. Dans une casserole d'eau bouillante salée, cuire le quinoa 10 minutes ou jusqu'a ce qu'il

soit tendre. Egoutter, huiler [égérement et réserver.

2. Faire porter a ébullition une casserole d'eau. Lorsque I'eau bout, déposer les ceufs pendant
10 minutes.

3. Entre-temps, dans un grand bol, mélanger le chou, le sel, le sucre et 30 ml (2 c. a soupe) du
vinaigre de riz. Laisser maceérer 15 minutes.

4. Incorporer les radis, le pamplemousse, le persil, I'huile et le reste du vinaigre. Saler
et poivrer.

5. Ecailler les ceufs et les couper en deux.
Répartir le quinoa dans les assiettes. Garnir du mélange de chou, puis parsemer du fromage
et des graines de citrouille. Arroser d'un filet d'huile et ajouter deux demies d'ceuf a la coque
pour plus de protéine.
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Cuisine collective Beauport

Ingrédients

2
*°*

2
0‘0

0,
0’0

5 ou 6 gousses d'ail

8 tasses d'oignon = 2 livres

8 tasses de carotte = 2 livres

4 tasses de céleri = 1 pied de céleri

3 tasses de poivron vert = 2 gros poivrons
1.36 litre de jus tomate

2 boites de 796 ml de tomates en dés

1 litre de sauce tomate (sauce spaghetti)
1 bouteille de sauce chili (Chili)

2 boites de pates de tomate

2 c. a table de sucre blanc

1/2 tasse d'huile de canola

1 livre de PVT (1/2 livre pour le chili et 1/2 livre pour le spaghetti)

2 boites de feves rouges pour chili

Préparation
1. Faire réhydrater la protéine végétale texturée dans du bouillon de beeuf chaud et 3 c. a table

d'épices a steak. Laisser gonfler sur le comptair.

Pendant que la protéine (PVT) se réhydrate, dans un gros chaudron ou une rotissoire, couper
les légumes en petits morceaux ou les passer au robot culinaire et faire revenir dans un

corps gras (beurre, huile ou les deux). Ajouter les autres ingrédients.

Laissez cuire ensemble les ingrédients 2 heures ou jusqu'a ce que les légumes soient bien

cuits.

Par la suite, séparer la recette en deux (dans deux chaudrons différents) et y ajouter 1/2

livre de PVT réhydratée par chaudron.

Dans un chaudron, mettre vos épices a spaghetti préferées et la sauce tomates et dans

I'autre chaudron mettre vos épices a chili préférées, pour le chili ajouter une boite de pate

de tomate et deux boites de feves rouges ou noires selon vos golts.

Vous pouvez cuire sur le four ou dans le four a 3560 °F.

*Vous trouverez tres facilement le PVT dans les magasins d'alimentation biologique.

*Achetez le PVT (protéine végétale texturée) en vrac, elle est moins chére.
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La Ruche Vanier

Ingrédients
< 4 tasses d'oignons coupés
< Moutarde de Dijon
s 1% tasse de fromage rapé Mozzarella
+ 1 tomate coupée en tranches, assécher les tranches entre 2 essuie-tout
% 1/3 tasse d'huile d'olive
% 2 gousses d'ail
% 1c. athé de basilic
« 1lc.athédorigan
% Pate atarte

Préparation
1. Rouler un fond de tarte. Perforer le fond de tarte avec une fourchette.

Faire chauffer le fond de tarte pendant 10 minutes au four.

Etendre une mince couche de moutarde de Dijon.

Faire revenir I'oignon jusqu'a ce qu'ils deviennent translucides et les déposer dans la tarte.
Recouvrir de fromage. Etendre les tomates.

Dans un bol, mélanger I'huile d'olive, I'ail, le basilic et I'origan. Bien mélanger.

Badigeonner le fromage et les tomates avec le mélange.

Faire cuire au four a 3756°F pendant 50 minutes.

S e
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La popote de la Dauphine

Ingrédients (4 portions)
< 1fond de tarte
< 3 tasses de légumes congelés
< 1 tasse de lait
< 2 c.asoupe de beurre
< 2 c.asoupe de farine
< 1 tasse de fromage rapé
< Sel et poivre au go(t

Préparation
1. Cuire les légumes 10 minutes a I'eau bouillante.

2. Fondre le beurre, ajouter la farine et mélanger.

3. Ajouter le lait et cuire jusqu'a épaississement. Assaisonner au godt.

4. Mettre les légumes dans le fond de tarte, recouvrir de la sauce béchamel et ajouter
le fromage rapé.

5. Cuire la tarte au four a 4000 pour 30 minutes.
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Groupe de cuisine callective de I'Arc-en-ciel, organisme communautaire en santé mentale

Ingrédients

N oo oM w N

1/4 de tasse de bouillon de poulet et de Iégumes
1/4 de tasse de cassonade

2 c. a soupe de sauce soya

2 c. a soupe de vinaigre de riz

2 c. a soupe de ketchup

1 c. a thé de fécule de mais

1 paquet de 454 g (1 Ib) de tofu ferme, coupé en cubes et bien épongé
2 c. a soupe de fécule de mais

1/4 de tasse d'huile de canola

4 oignons verts, hachés finement

1 c. a thé de gingembre frais hacheé finement

2 gousses d'ail hachées finement

Sel et poivre

Préparation

1
2.

3.

N o o~

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients de la sauce. Réserver.

Enrober le Tofu en cubes bien épongé de fécule de mafs.

Dans un wok, chauffer I'huile. Frire la moitié du tofu a la fois, jusqu'a ce qu'il soit Iégerement
doré. Saler et poivrer. Retirer le tofu du wok et réserver sur une assiette tapissée de papier
absorbant.

Dans le wok, faire revenir les oignons verts, le gingembre et I'ail de 1 8 2 minutes.

Ajouter la sauce et porter a ébullition en remuant.

Ajouter le tofu et poursuivre la cuisson en remuant pour le réchauffer et bien I'enrober de sauce.
Servir immeédiatement sur du riz. Accompagner de brocoli.
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Cuisines collectives Saint-Sacrement

Ingrédients

% tasse de beurre ramolli

% tasse de sucre

Y tasse de compote de pommes

1 ceuf

1 c. athé (5 ml) de poudre a pate

1 c. a thé (5 ml) d'extrait de vanille

1 % tasse de farine

1 tasse de fruits surgelés (au choix exemple : bleuets, framboises, fraises...)

Préparation

1.

© N oo~ W

Préchauffer le four a 350 °F Placer la grille au centre du four.

Tapisser une plague de cuisson de papier parchemin.

Dans un grand bol, mélanger a I'aide d'un batteur électrique le beurre et le sucre.
Incorporer la compote de pommes, I'ceuf, la poudre a pate et I'extrait de vanille.

Ajouter la farine et mélanger a la fourchette.

Incorporer délicatement les bleuets.

Former 12 boules & I'aide d'une cuillere a creme glacée et déposer sur la plague a cuisson.
Cuire au four de 25 a 30 minutes ou jusqu'a ce que le dessus des capuchons soit doré.

*Cette recette peut se faire avec n'importe lequel des fruits congelés : fraises,framboises,
mélange de petits fruits, etc.

Dessoly
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Ressources Actions Familles a Lac-Saint-Charles

Ingrédients
Creme pAatissiére

<

1 tasse de lait

1 tasse de creme a 35 %

1/3 de tasse + 3 cuilléres a soupe de sucre
1 c. a thé et demie d'extrait de vanille

1/4 de cuillére a thé de sel

5 gros jaunes d'ceufs

3 c. a soupe de fécule de mais

4 c. a soupe de beurre non salé

1 tasse d'eau

1/2 tasse de beurre non salé, coupé en 8 morceaux
1/4 de cuillére a thé de sel

1 tasse de farine

4 gros ceufs a la température de la piece

Sucre en poudre (pour saupoudrer les choux)

Préparation
Créme pAatissiére

1.

B~
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Combiner la creme, le lait, 1/3 de tasse de sucre et le sel dans un chaudron. Faites chauffer
a feu moyen jusqu'a ce que le sucre soit dissous et que vous atteignez une légeére ébullition.
Retirer du feu et laisser refroidir pendant 10 minutes. Brasser quelques fois.

Pendant ce temps, dans un autre bol, fouettez les jaunes d'ceufs et 3 cuilléres a soupe de
sucre vigoureusement pendant environ 15 secondes ou jusqu'a ce que le sucre soit dissous.
Ajoutez la fécule de mas et fouettez jusqu'a ce que le mélange épaississe légerement.
Ajoutez le 1/3 de votre tasse de créeme dans le mélange d'ceufs et fouettez. Ajouter le reste
du mélange et mélanger jusqu'a ce que ¢a soit completement intégre.

Remettre dans le chaudron a feu moyen et fouettez jusqu'a épaississement. Retirer du feu.
Passer au tamis.

Ajoutez le beurre, un morceau a la fois et fouettez. Ajouter aussi I'extrait de vanille.

Couvrir d'une pellicule de plastique directement sur la creme. Lorsque le mélange est a la
température de la piece et envoyer au réfrigérateur pour 2 3 4 heures.

Desso



Pour faire les choux

1.

~

© N o o

9.

10.
11.

12.
13.

14.
15.
16.

Préchauffer e four a 400 °F (200 °C) et tapisser une plaque a cuisson d'une feuille de papier
parchemin.

Combiner I'eau, le beurre et le sel dans un chaudron et porter & ébullition & feu moyen.
Lorsque ¢a bout, ajouter la farine, puis réduire a feu moyen doux.

Brasser constamment jusqu'a ce que le liquide soit absorbé et que le mélange forme une
boule.

Retirer du feu et mélanger pendant plusieurs minutes.

Ajouter un ceuf a la fois en mélangeant.

Transférer le mélange dans un gros sac Ziplock et couper un coin de celui-ci.

Presser la pate par le coin du sac et former plusieurs petites boules de 2 pouces de large par
1 pouce de hauteur. Assurez-vous qu'il y ait de I'espace entre chaque.

Faites cuire pendant 30 minutes au four, préchauffer ou jusqu'a ce que ¢a soit doré.

Retirer du four et utiliser un couteau pour percer le centre du chou.

Fermer le feu du four, remettre les choux dans le four (qui refroidit) pendant 10 minutes.
Laissez la porte entrouverte.

Laissez refroidir.

Mettre la creme dans un sac Ziplock dont vous coupez le coin et presser la creme dans les
choux.

Saupoudrer légérement de sucre.

Servir.

Se conserve au réfrigérateur pendant 2 a 3 jours ou plusieurs mois dans le congeélateur.

*Voici les inspirations RAFAL pour certaines alternatives. Vous pouvez déposer une cuillere & soupe de
confiture, compote, gelée ou pouding dans le fond du chou avant de déposer la créeme (citrouille, bleuet, cerise,
caramel...).

Bonne dégustation !

Source : chefcuisto.com

Dessos



ROUSTADE
ﬂ%mls s

La Ruche Vanier

Ingrédients
< 6 pommes pelées tranchées

< 1 tasse de sirop d'érable
% 1 tasse de farine

< 1 tasse de gruau

< 1 tasse de cassonade

< 1 tasse de beurre

Préparation
1. Disposer les pommes dans un plat pour le four de 8' X 12",

Verser le sirop d'érable sur les pommes.
Mélanger farine, gruau, cassonade et beurre.
Saupoudrer les pommes de ce mélange.
Cuire au four pendant 40 minutes a 350°F
Ne pas couvrir.

S e
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Groupe de cuisine collective de I'Arc-en-ciel, organisme communautaire en santé mentale

Ingrédients

2
**

X3
<
<
<
<3
<
<
o

0.
%

R
**

2
*»*

0,
%

2
%

2/3 de tasse de beurre a température ambiante
Y de tasse de yogourt nature ou a la vanille
1/3 de tasse de compote de pommes

% tasse de cassonade

1 euf

2 c. a soupe de lait

% c. a thé de vanille

1 % tasse de farine

% c. a thé de poudre a pate

Y tasse de flocon d'avoine (gruau)

Y tasse de pacanes en morceaux (facultatif)

% tasse de canneberges séchées ou de raisins secs
% de tasses de pépites de chocolat

% tasse de noix de coco

Préparation

1.

© ©® NP oA WN

Préchauffer le four a 350°F

A I'aide d'un batteur & main, battre le beurre avec le yogourt et la compote.
Ajouter la cassonade et bien mélanger.

Incorporer I'ceuf et battre pour obtenir un mélange lisse.

Dans un autre bol, mélanger le lait et la vanille. Ajouter ce mélange a la pate.

Incorporer la farine et la poudre a péate.
Ajouter le reste des ingrédients et mélanger, sans plus.

Déposer la pate par grosses cuillerées sur une plaque a patisserie vétue d'un papier parchemin.

Cuire de 12 a 15 minutes.

Dessols
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La popote de la Dauphine

Ingrédients
% 3 tasses de farine

% 2 tasses de sucre

< 1 tasse de beurre fondu

% 2 eufs

< 2 c.athé de poudre a pate

% 1.c. athé de bicarbonate de soude
% 1c.athédevanille

< 4 bananes

< 1 tasse de creme sure

< % tasse de cassonade

< 1 tasse de pépites de chocolat

Préparation
1. Chauffer le four a 350°F

2. Battre ensemble le beurre et le sucre. Ajouter les ceufs et Ia vanille et mélanger.

3. Incorporer les bananes, le reste des ingrédients secs en alternant avec la creme sure.

4. Mettre la moitié de la préparation dans le moule. Parsemer la moitié de cassonade et de
pépites. de chocolat. Couvrir le moule avec le reste de la pate et finir en parsemant de
cassonade et de pépites de chocolat.

5. Cuire a 350°F durant 50 minutes.




P RS

Ingrédients
1 % tasse de farine tout usage non blanchi

» 7 de tasse de poudre de cacao

2 c. a thé de levure chimique

% c. a the de bicarbonate de soude
% de tasse de sucre

" tasse d'huile vegétale

1 euf

K2
*»*

X4

*,

K2 K2 K2 2 K2
** % % *»* ** L)

2
*»*

2 tasses de courgettes rapées

o
L X4

4 0z de chocolat noir, haché

Préparation
1. Placer la grille au centre du four et le préchauffer a 350 °F Beurrer un moule a pain de 4 x

10 pouces. Tapisser le moule de papier parchemin en le laissant dépasser des deux cotés.

2. Dans un bol, mélanger la farine, la poudre de cacao, la poudre a péate et le bicarbonate de
soude.

3. Dans un grand bol, fouetter ensemble le sucre, I'huile et I'eeuf jusqu'a une consistance lisse.
A I'aide d'une spatule, incorporer les courgettes et les ingrédients secs. Réserver 2 c. 3
soupe de chocolat haché pour la garniture. Ajouter le reste du chocolat a la pate.

Verser la pate dans le moule a pain et saupoudrer du chocolat réserve.

5. Cuire au four pendant 1 h ou jusqu'a ce qu'un cure-dent inséré au centre du pain en ressorte
propre.

6. Laisser refroidir complétement avant de démouler le pain.

Dessoly



PAIN ﬁ”g 055 ,
Cuisines collectives de I'lle d'Orléans

Ingrédients

’0

% 1 pain de ménage tranché (tranches épaisses)
< 1 litre de creme champétre
< Sucre d'érable ou cassonade

Préparation
1. Dans une assiette : placer une tranche de pain.
2. Verser dessus la créeme pour bien imbiber le pain.
3. Couvrir de sucre d'érable (ou de cassonade).
4. Dégustez!




BARR‘EE?

Les parents pressés

Ingrédients (Donne 10 Barres)
Base

2
0’0

X4

L)

s 3/4 tasse farine blé entier

>

2
0‘0

1 1/2 tasse gros flocons d'avoine
1/2 c. a thé cannelle moulue
» 1 tasse chair de patate douce, cuite (environ 1 grosse patate douce, cuite, la chair retirée)

0,
0.0

X4

L)

P>

Garniture
< 1 tasse pépites de chocolat noir
< 1 tasse noix de pacanes hachées finement
< 3/4 tasse noix de coco non sucrée
% 1/4 tasse sirop d'érable
< 1/3 tasse creme de soya
< 1c.athé d'extrait de vanille

Instructions

1. Recouvrir un moule 8 x 8 po (20 x 20 cm) de papier parchemin.

2. Verser lafarine, les flocons d'avoine et la cannelle moulue dans le robot et pulser jusqu'a ce
que tout soit haché et bien mélange.

3. Ajouter la purée de patate douce cuite puis pulser jusqu'a ce que tout soit bien amalgameé et
qu'une boule commence a se former (cela peut prendre jusqu'a 1 minute).

4. Verser la « crolte » dans le moule préparé et bien étendre avec le dos d'une fourchette.
Réserver.

5. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients pour la garniture puis verser sur la
« crolte » et bien presser la garniture avec le dos d'une fourchette. Enfourner la préparation
pour 30 minutes.

6. Laisser refroidir 20 8 30 minutes avant de tailler en 10 barres. Conserver a température
ambiante dans un récipient hermétique jusqu'a 3 jours ou faites congeler pour déguster
ultérieurement.

Source

- Girard, S. (2021). Barres magiques. Ma cuisine de tous les jours.
macuisinedetouslesjours.com/barres-magiques/
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