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VITE FAIT, VITE PRÊT !
Entre le travail, la garderie et les devoirs, on a rarement le 

goût, le temps ou même l’énergie de passer une heure à faire 
le souper. C’est avec cette pensée bien réaliste en tête que nous 
vous avons concocté ce pratique recueil de recettes express, 
dont 60 sont entièrement inédites.

Tous les bons petits plats du quotidien sont couverts, de la
soupe au dessert, en passant par les salades, les sandwichs et les
pâtes. En prime, une série de recettes à 5 in grédients ou moins, 
et notre top 20 des mets prêts en moins de 30 minutes.

Vite faites, nos recettes sont également délicieu  ses, faciles 
à préparer, éco no miques et bonnes pour la santé. En tout, il y en a
150. Vous ne risquez donc pas de manquer d’inspiration! Comme
toujours, Coup de pouce vous facilite la vie. 

Bon appétit !

France Lefebvre, rédactrice en chef de la bannière Coup de pouce
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� 11

CHAPITRE 1

SOUPES





—SOUPE AU MAÏS, AUX HARICOTS DE LIMA ET À LA COURGE

+ SANDWICHS GRILLÉS AU FROMAGE ET À LA MOUTARDE DE DIJON�15

—SOUPE AU BOEUF ET AUX NOUILLES�17
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On peut utiliser ici une courge musquée, une 

courge turban (de type Buttercup) ou encore une

courge Hubbard.

6 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 12 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 150/portion

� PROTÉINES > 8 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 4 g/portion

� GLUCIDES > 24 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

1 c. à tab huile végétale 15 ml

1 t courge pelée, épépinée 250 ml
et coupée en dés

1 oignon haché 1

2 gousses d’ail hachées finement 2

1 carotte hachée 1

1 branche de céleri hachée 1

˙ c. à thé thym séché 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

4 t bouillon de poulet 1 L

1 boîte de tomates en dés 1
(28 oz/796 ml)

1 t maïs en grains surgelé 250 ml

1 t haricots de Lima surgelés 250 ml

�Dans une casserole, chauffer l’huile à feu

moyen. Ajouter la courge, l’oignon, l’ail, la carotte,

le céleri, le thym et le poivre et cuire, en brassant de

temps à autre, pendant environ 10 minutes ou

jusqu’à ce que les légumes aient ramolli.

SOUPE AU MAÏS, 
AUX HARICOTS DE LIMA 
ET À LA COURGE

� 15

� Ajouter le bouillon de poulet, les tomates, le

maïs et les haricots de Lima. Porter à ébullition.

Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter jusqu’à ce

que les haricots de Lima soient chauds.

SANDWICHS GRILLÉS 
AU FROMAGE ET 
À LA  MOUTARDE DE DIJON

4 portions

� PRÉPARATION > 5 minutes � CUISSON > 4 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 378/portion

� PROTÉINES > 13 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 15 g/portion

� GLUCIDES > 46 g/portion � FIBRES > 5 g/portion

1 c. à tab moutarde de Dijon 15 ml

8 tranches de pain aux noix 8
de Grenoble, aux flocons 
d’avoine ou aux grains entiers

4 fines tranches de fromage 4

2 c. à thé beurre 10 ml

� Badigeonner de la moutarde de Dijon quatre

des tranches de pain. Déposer une tranche de

fromage sur chaque tranche badigeonnée. Couvrir

du reste des tranches de pain. Badigeonner du

beurre l’extérieur des sandwichs.

�Dans un poêlon, cuire les sandwichs à feu

moyen, en les pressant à l’aide d’une spatule,

pendant environ 4 minutes ou jusqu’à ce qu’ils

soient dorés et que le fromage ait fondu.





4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 277/portion

� PROTÉINES > 26 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 8 g/portion

� GLUCIDES > 25 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 c. à tab huile végétale 15 ml

ß lb bifteck de pointe de surlonge 375 g
coupé en tranches fines

2 gousses d’ail hachées finement 2

˙ c. à thé zeste d’orange râpé 2 ml

œ c. à thé gingembre moulu 1 ml

1 pincée de cannelle moulue 1

1 pincée de graines de fenouil 1
broyées

1 pincée de flocons de piment fort 1

3 t bouillon de boeuf 750 ml

2 t eau 500 ml

2 c. à tab sauce soja 30 ml

4 oz fettuccine 125 g
ou autres pâtes longues

4 t petites feuilles 1 L
d'épinards frais

2 oignons verts 2
coupés en tranches fines

SOUPE AU BOEUF 
ET AUX NOUILLES

� 17

�Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu

moyen-vif. Ajouter les tranches de boeuf, en plu -

sieurs fois au besoin, et les faire dorer, en brassant,

pendant environ 2 minutes. Retirer le boeuf de la

casserole et réserver dans une assiette.

�Dans la casserole, ajouter l’ail, le zeste d’orange,

le gingembre, la cannelle, les graines de fenouil 

et les flocons de piment fort. Cuire à feu moyen, 

en brassant, pendant environ 1 minute ou jusqu’à 

ce que le mélange dégage son arôme. Ajouter le

bouillon de boeuf et l’eau. Porter à ébullition.

Réduire le feu et laisser mijoter pendant 8 minutes.

Écumer le bouillon, au besoin. Ajouter la sauce soja

et mélanger.

� Entre-temps, dans une grande casserole d’eau

bouillante salée, cuire les pâtes pendant environ

10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente.

Égoutter.

� Au moment de servir, répartir les pâtes, le boeuf

réservé et les épinards dans quatre bols. Ajouter le

bouillon et garnir des oignons verts.



6 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 20 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 207/portion

� PROTÉINES > 21 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 7 g/portion

� GLUCIDES > 16 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

2 c. à tab huile végétale 30 ml

4 petites tortillas de maïs 4
coupées en fines lanières

2 gousses d’ail hachées finement 2

1 oignon haché 1

1 c. à thé cumin moulu 5 ml

œ c. à thé assaisonnement au chili 1 ml

3 poitrines de poulet désossées, 3
la peau et le gras enlevés, 
coupées en fines lanières

1 poivron rouge 1
épépiné et coupé en dés

1 poivron jaune 1
épépiné et coupé en dés

4 tomates italiennes 4
coupées en dés

4 t bouillon de poulet 1 L

1 t maïs en grains 250 ml

1 c. à tab jus de lime 15 ml

œ t coriandre fraîche, hachée 60 ml

SOUPE AU 
POULET À LA 
MEXICAINE

18�

�Dans une grande casserole, chauffer 1 cuillerée

à table (15 ml) de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les

lanières de tortillas et cuire, en brassant, pendant

environ 2 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient

croustillantes. À l’aide d’une écumoire, retirer les

lanières de tortillas et les mettre dans une assiette

tapissée d’essuie-tout.

�Dans la casserole, chauffer le reste de l’huile.

Ajouter l’ail, l’oignon, le cumin et l’assaisonnement

au chili et cuire à feu moyen, en brassant de temps

à autre, pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce

que l’oignon ait ramolli.

� Ajouter le poulet et les poivrons rouge et jaune

et cuire pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce

que le poulet soit doré. Ajouter les tomates et le

bouillon de poulet. Porter à ébullition. Réduire le

feu et laisser mijoter pendant 7 minutes.

� Ajouter le maïs et cuire pendant 2 minutes.

Ajouter le jus de lime et mélanger. Au moment 

de servir, garnir chaque portion des lanières de

tortillas et de la coriandre.







4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 20 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 116/portion

� PROTÉINES > 3 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 20 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

2 bulbes d’ail 2

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

1 oignon haché 1

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

5 t bouillon de légumes 1,25 L

3 t carottes hachées 750 ml

1 pomme de terre 1
pelée et hachée 

1 t eau (environ) 250 ml

1 t basilic frais, haché 250 ml

œ t crème sure ou yogourt nature 60 ml 
(facultatif)

œ t ciboulette fraîche, 60 ml
hachée finement 

CRÈME DE CAROTTES 
À L’AIL 
ET AU BASILIC

� 21

�Défaire les bulbes d’ail et peler les gous ses.

Dans une grande casserole, chauffer l’huile à feu

moyen. Ajouter l’ail, l’oignon, le sel et le poivre et

cuire, en brassant, pendant environ 5 minutes ou

jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. Ajouter le

bouillon de légumes, les carottes, la pomme de

terre et l’eau. Porter à ébullition. Couvrir, réduire le

feu et laisser mijo ter pendant environ 15 minutes

ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres.

� Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la

soupe en purée lisse, en plusieurs fois au besoin

(ajouter de l’eau pour l’éclaircir, si désiré). Vous

pouvez préparer la crème de carottes jusqu’à cette

étape, la laisser refroidir et la mettre dans un conte -

nant hermétique. Elle se conservera jus qu’à 2 jours

au réfrigérateur. Réchauffer la crème de carottes

avant de poursuivre la recette.

� Au moment de servir, ajouter le basilic et

mélanger. Garnir chaque portion de la crème sure,

si désiré, et de la ciboulette.





6 portions

� PRÉPARATION > 25 minutes � CUISSON > 1 heure 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 366/portion

� PROTÉINES > 16 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 18 g/portion

� GLUCIDES > 37 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

4 gros oignons pelés 4

1 petite courge musquée 1

3 c. à tab beurre 45 ml

1 c. à tab farine 15 ml

1 c. à thé thym frais, haché 5 ml
ou

˙ c. à thé thym séché 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

1 pincée de muscade 1
fraîchement râpée

5 t bouillon de boeuf 1,25 L

1 t jus de pomme brut 250 ml
(à l’ancienne) ou cidre de pomme

2 c. à thé vinaigre de cidre 10 ml

12 tranches de pain baguette 12
(environ ß po/2 cm 
d’épaisseur chacune)

2 t fromage gouda fort 500 ml
ou gruyère, râpé 

� À l’aide d’un long couteau bien aiguisé, couper

les oignons en tranches fines. Défaire les tranches

d’oignons en rondelles. Couper la courge musquée

en deux, l’épépiner et la peler, puis la couper en

gros cubes de manière à en obtenir 3 tas ses

(750 ml) (réserver le reste de la courge pour un

usage ultérieur).

SOUPE GRATINÉE 
À L’OIGNON 
ET À LA COURGE

� 23

�Dans une grande casserole, faire fondre 2 cuil -

lerées à table (30 ml) du beurre à feu moyen-doux.

Ajouter les oignons et cuire, en brassant souvent,

pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce qu’ils

soient dorés uniformément (ne pas les faire trop

dorer, sinon ils auront un goût amer). Ajouter la

farine, le thym, le poivre et la muscade et mélanger.

Cuire, en brassant, pendant 1 minute. Ajouter le

bouillon de boeuf, le jus de pomme et le vinaigre de

cidre et porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir

et laisser mijoter pendant 20 mi nutes ou jusqu’à ce

que les oignons soient tendres sans être trop défaits.

� Ajouter la courge musquée et mé langer. Couvrir

et laisser mijoter pendant environ 12 minutes ou

jusqu’à ce que la courge soit très tendre. Vous pouvez

préparer la soupe à l’avance, la laisser refroidir

pendant 30 minutes et la mettre dans un contenant

hermétique, sans la couvrir. Une fois la soupe refroi -

die, la couvrir. Elle se conservera jusqu’au lendemain

au réfrigérateur.

� Entre-temps, faire fondre le reste du beurre et en

badigeonner les deux côtés des tranches de pain.

Placer les tranches de pain sur une plaque de cuis -

son et cuire dans le tiers supérieur du four préchauffé

à 350 °F (180 °C) de 7 à 12 minutes ou jusqu’à ce

qu’elles soient légèrement dorées et croustillantes

(retourner les tranches de pain à la mi-cuisson).

� À l’aide d’une louche, répartir la soupe dans six

bols à soupe allant au four. Garnir chaque portion

de deux ou trois croûtons, puis parsemer du fro -

mage. Déposer les bols à soupe sur une plaque de

cuisson munie de rebords. Cuire au four préchauffé

à 400 °F (200 °C) pendant environ 18 minutes ou

jusqu’à ce que le fromage bouillonne et soit légère -

ment doré.



4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 14 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 228/por tion 

� PROTÉINES > 14 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 5 g/por tion 

� GLUCIDES > 32 g/por tion � FIBRES > 3 g/por tion

4 t  bouillon de pou let 1 L

2 t eau 500 ml

2 t chou chi nois (de type bok choy) 500 ml
ou épi nards frais, légè re ment 
tas sés et cou pés en laniè res

2 t champ ignons frais, 500 ml
cou pés en tran ches

1  paquet de ravio lis chi nois 1
sur ge lés (de type won ton), 
au porc ou aux cre vet tes (300 g)

1 t fèves ger mées 250 ml 
(ger mes de soja)

1 carot te râpée 1

3  oignons verts 3 
cou pés en tran ches

œ t corian dre (ou per sil) fraî che 60 ml 

SOUPE AUX 
RAVIO LIS CHI NOIS

24�

�Dans une gran de cas se ro le, por ter le  bouillon de

pou let et l’eau à ébul li tion. Ajou ter le  chou chi nois

et les champ i gnons. Ré dui re à feu  doux, cou vrir et

lais ser mi jo ter pen dant 10 mi nu tes. 

� Ajou ter les ra vio lis chi nois et cou vrir. Cui re à feu

moyen-vif pen dant en vi ron 4 mi nu tes ou jusqu’à

ce que les ra vio lis flot tent à la sur fa ce. Ajou ter les

fè ves ger mées, la ca rot te, les oi gnons  verts et la

corian dre et ré chauf fer.







On peut remplacer le mélange de fruits de mer par la

même quantité de poisson cru coupé en cubes ou par

un mélange de différents poissons crus. On laisse le

poisson mijoter jusqu’à ce que sa chair se défasse

facilement à la fourchette, soit quelques minutes de

plus que pour les fruits de mer.

4 à 6 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 30 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 180/portion

� PROTÉINES > 12 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 26 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 c. à tab huile végétale 15 ml

1 oignon haché 1

3 t pommes de terre coupées en dés 750 ml

1 t carotte coupée en dés 250 ml

1 poivron vert épépiné 1
et coupé en dés

2 gousses d’ail hachées finement 2

1 c. à thé thym séché 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

1 boîte de tomates en dés 1
(28 oz/796 ml)

1 t jus de palourde 250 ml

1 t eau 250 ml

1 paquet de fruits de mer 1
mélangés, cuits, surgelés, 
décongelés et égouttés (340 g)

2 c. à tab persil frais, haché finement 30 ml

2 oignons verts 2
coupés en tranches fines

CHAUDRÉE 
DE FRUITS DE MER 
EXPRESS

� 27

�Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen.

Ajouter l’oignon, les pommes de terre, la carotte, le

poivron vert, l’ail, le thym, le sel et le poivre et cuire,

en brassant souvent, pendant environ 6 minutes ou

jusqu’à ce que l’oignon et le poivron aient ramolli.

� Ajouter les tomates, le jus de palourde et l’eau.

Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser

mijoter pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce

que les pommes de terre soient tendres.

� Ajouter les fruits de mer, couvrir et laisser mijo -

ter pendant environ 4 minutes ou jusqu’à ce qu’ils

soient chauds. Ajouter le persil et les oignons verts

et mélanger.

CROÛTONS À L’AIL

Donne 8 croûtons

� PRÉPARATION > 5 minutes � CUISSON > 1 minute

� COÛT > faible � CALORIES > 72/croûton

� PROTÉINES > 1 g/croûton �MATIÈRES  GRASSES > 4 g/croûton

� GLUCIDES > 8 g/croûton � FIBRES > 1 g/croûton

2 gousses d’ail hachées finement 2

2 c. à tab persil frais, haché finement 30 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

8 tranches de pain baguette 8

�Dans un petit bol, mélanger l’ail, le persil et

l’huile. Mettre les tranches de pain sur une plaque

de cuisson munie de rebords et les badigeonner 

du mélange à l’ail. Cuire sous le gril préchauffé du

four pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce que

les croûtons soient dorés et croustillants.
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CHAPITRE 2

SALADE
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Le fenouil ajoute du croquant et un bon goût d’anis à

la classique salade de chou. Pour couper les légumes en

tranches très fines, la mandoline est l’ustensile idéal.

8 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 67/portion � PROTÉINES > 2 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 1 g/portion � GLUCIDES > 13 g/portion

� FIBRES > 2 g/portion

SALADE DE CHOU

˙ bulbe de fenouil, les feuilles ˙
et les tiges enlevées, 
coupé en fines lanières

4 t chou vert râpé finement 1 L

4 oignons verts 4
coupés en tranches fines

2 branches de céleri 2
coupées en tranches fines

1 grosse carotte, coupée en dés 1

˙ poivron rouge épépiné et ˙
coupé en fines lanières

SALADE DE CHOU 
ET DE FENOUIL
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SAUCE À LA CRÈME SURE

† t sauce à salade maison 80 ml
(voir recette, ci-contre) 
ou mayonnaise légère

† t crème sure légère 80 ml

1 c. à tab moutarde de Dijon 15 ml

1 c. à tab vinaigre de cidre 15 ml

2 c. à thé sucre 10 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

˙ c. à thé graines de céleri ou de moutarde 2 ml

PRÉPARATION DE LA SALADE DE CHOU

�Dans un grand bol, mélanger le fenouil, le chou, 

les oignons verts, le céleri, la carotte et le poivron

rouge. Vous pouvez préparer le mélange au chou

jusqu’à cette étape et le couvrir d’un linge humide 

et d’une pellicule de plastique. Il se conservera

jusqu’à 8 heures au réfrigérateur.

PRÉPARATION DE LA SAUCE À LA CRÈME SURE

�Dans un petit bol, mélanger la sauce à salade

maison, la crème sure, la moutarde de Dijon, le

vinaigre de cidre, le sucre, le sel, le poivre et les

graines de céleri. Arroser le mélange au chou de 

la sauce et mélanger pour bien enrober tous les

ingrédients. Vous pouvez préparer la salade à

l’avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à

2 heures au réfrigérateur.



SAUCE À SALADE MAISON

On peut utiliser cette sauce à l’ancienne dans les

salades de thon, d’oeufs, de pom mes de terre, de

poulet, de chou et de fenouil.

Donne environ 2 tasses (500 ml) de sauce

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 10 à 15 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 37/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� PROTÉINES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

�MATIÈRES  GRASSES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� GLUCIDES > 7 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� FIBRES > aucune

1 t sucre 250 ml

2 c. à tab farine 30 ml

2 c. à thé moutarde en poudre 10 ml

1 c. à thé sel 5 ml

1 pincée de curcuma 1

1 oeuf 1

1 t vinaigre de cidre 250 ml

1 t lait 250 ml

1 c. à tab beurre 15 ml

�Dans la partie supérieure d’un bain-marie conte-

nant de l’eau chaude mais non bouillante, mélanger

le sucre, la farine, la moutarde en poudre, le sel et

le curcuma. Ajouter l’oeuf, le vinaigre de cidre, le

lait et le beurre et mélanger à l’aide d’un fouet.

� Cuire en brassant sans arrêt, de 10 à 15 minutes

ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Laisser

refroidir, en brassant souvent. Vous pouvez

préparer la sauce à l’avance et la couvrir. Elle se

conservera jusqu’à 1 mois au réfrigérateur.
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�Dans une cas se ro le, por ter l’eau à ébul li tion.

Ajouter le bul ghur et mélan ger. Réduire à feu doux,

cou vrir et cuire pen dant 10 minu tes ou jusqu’à 

ce que le liqui de soit absor bé. Mettre le bul ghur

dans un grand bol. À l’aide d’une four chet te,

séparer les  grains de bul ghur. Laisser refroi dir à 

la tem pé ra ture ambian te.

� Ajouter les pois chi ches, les toma tes, le con -

combre, le per sil, les  oignons verts et la men the 

au bulghur refroi di et mélan ger.

�Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélan ger

le jus de  citron, l’huile, l’ail, le sel et le poi vre.

Verser la vinai gret te sur la pré pa ra tion au bul ghur

et mélan ger pour bien enro ber tous les ingré dients.

On peut remplacer les pois chiches par 1 lb (500 g) de

grosses crevettes décortiquées, déveinées et grillées,

ou par 1 lb (500 g) de lanières de poulet cuites.

4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 10 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 336/por tion 

� PROTÉINES > 9 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 9 g/por tion 

� GLUCIDES > 56 g/por tion � FIBRES > 9 g/por tion

1 ß t eau 430 ml

1 t bul ghur 250 ml

1 boîte de pois chi ches, rin cés 1
et égout tés (19 oz/540 ml) 

2 toma tes épé pi nées et  hachées 2

1 t concom bre  européen 250 ml
coupé en dés 

1 t per sil ita lien frais, 250 ml
haché fine ment

˙ t oignons verts  hachés 125 ml

œ t men the fraî che,  hachée 60 ml

œ t jus de  citron fraî che ment pres sé 60 ml 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2

1 c. à thé sel 5 ml

˙ c. à thé poi vre 2 ml

TABOULÉ AUX 
POIS CHICHES
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8 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 10 à 15 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 276/portion

� PROTÉINES > 3 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 14 g/portion

� GLUCIDES > 37 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

SALADE DE POMMES DE TERRE

28 petites pommes de terre 28
rouges, brossées 
(environ 3 lb/1,5 kg en tout)

12 radis coupés en tranches fines 12

2 branches de céleri 2
coupées en tranches

˙ t oignon rouge 125 ml
coupé en tranches fines

œ t aneth frais, haché 60 ml

VINAIGRETTE AU CITRON

˙ t huile végétale 125 ml

œ t jus de citron 60 ml

1 c. à tab moutarde de Meaux (moutarde 15 ml
à l’ancienne) ou de Dijon

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

œ c. à thé sucre 1 ml

SALADE DE 
POMMES DE TERRE ROUGES 
ET DE RADIS
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PRÉPARATION DE LA SALADE DE POMMES DE TERRE

�Dans une grande casserole d’eau bouillante

salée, cuire les pommes de terre de 10 à 15 minutes

ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres mais encore

légè re ment croquantes. Égoutter les pommes de

terre, les remettre dans la casserole et les laisser

refroidir légèrement. Couper les pommes de terre

en quatre.

� Entre-temps, dans un grand bol, mélanger 

les radis, le céleri, l’oignon et la moitié de l’aneth.

Ajou ter les pommes de terre et mélanger.

PRÉPARATION DE LA VINAIGRETTE AU CITRON

�Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

l’huile, le jus de citron, la moutarde de Meaux, le

sel, le poivre et le sucre. Arroser la préparation de

pommes de terre de la vinaigrette et mélanger déli -

catement pour bien enrober tous les ingrédients.

Vous pouvez préparer la salade jusqu’à cette étape 

et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 4 heures au

réfrigérateur. Au moment de servir, parsemer du

reste de l’aneth.



4 por tions 

� PRÉPARATION > 20 minu tes � CUISSON > 12 à 15 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 291/por tion 

� PROTÉINES > 36 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 12 g/por tion 

� GLUCIDES > 10 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

SAUCE CRÉ MEU SE AU POI VRE

˙ t yogourt  nature 125 ml

† t mayon nai se légè re 80 ml

1 c. à thé poi vre noir du mou lin 5 ml 

˙ c. à thé mou tar de de Dijon 2 ml

œ c. à thé sucre 1 ml

1 pin cée de sel 1

SALADE DE POU LET  GRILLÉ

1 c. à tab basi lic frais, haché 15 ml

2 c. à thé huile végé ta le 10 ml

2 c. à thé mou tar de de Dijon 10 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

4 poi tri nes de pou let désos sées, 4
la peau et le gras enle vés 
(envi ron 1 lb/500 g en tout)

6 t ver du res mélan gées, 1,5 L
déchi que tées

1 t ger mes de luzer ne 250 ml

˙ con com bre épé pi né ˙
et coupé en tran ches

˙ t radis cou pés en tran ches fines 125 ml

SALADE 
DE POU LET  GRILLÉ, 
SAUCE CRÉ MEU SE 
AU POI VRE
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PRÉ PA RA TION DE LA SAU CE CRÉ MEU SE AU POI VRE

�Dans un pe tit bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger

le yo gourt, la mayon nai se, le poi vre, la mou tar de

de Di jon, le su cre et le sel jusqu’à ce que la pré -

para tion  soit lis se. Vous pou vez pré pa rer la sau ce

crémeu se à l’avan ce et la met tre  dans un con te nant

her mé ti que. El le se con ser ve ra jusqu’à 2  jours au

réfri gé ra teur. Fouet ter  avant d’uti li ser. Ré ser ver. 

PRÉ PA RA TION DE LA SA LA DE DE POU LET  GRILLÉ

�Dans un au tre bol, mé lan ger le ba si lic, l’hui le, la

mou tar de de Di jon, le sel et le poi vre. Ba di geon ner

les poi tri nes de pou let de la pré pa ra tion au ba si lic. 

� Pré pa rer une brai se d’in ten si té moyen ne ou

régler le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne.

Met tre les poi tri nes de pou let sur la  grille hui lée 

du bar be cue. Fer mer le cou ver cle et cui re de 12 à

15 mi nu tes ou jusqu’à ce que les poi tri nes de pou let

aient per du  leur tein te ro sée à l’in té rieur (re tour ner

les poi tri nes de pou let une  fois en  cours de cuis son).

Met tre les poi tri nes de pou let sur une plan che à

décou per et lais ser re froi dir lé gè re ment. À l’ai de

d’un cou teau  bien ai gui sé, cou per les poi tri nes de

pou let en tran ches fi nes sur le bi ais. 

� En tre- temps,  dans un sa la dier, mé lan ger les

ver du res, les ger mes de lu zer ne, le con com bre et

les ra dis. Ajou ter les tran ches de pou let  grillé et la

sau ce cré meu se ré ser vée et mé lan ger dé li ca te ment

pour  bien en ro ber les in gré dients. Ser vir aus si tôt.
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MUFFINS AU MAÏS

Donne 12 muffins

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 18 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 166/muffin

� PROTÉINES > 5 g/muffin �MATIÈRES  GRASSES > 7 g/muffin

� GLUCIDES > 21 g/muffin � FIBRES > 2 g/muffin

1 t semoule de maïs 250 ml

1 t farine 250 ml

1 c. à tab poudre à pâte 15 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

œ c. à thé flocons de piment fort 1 ml

1 ˙ t yogourt nature 375 ml

† t beurre fondu 80 ml

2 oeufs, jaunes et blancs séparés 2

2 c. à tab sucre 30 ml

�Dans un grand bol, mélanger la semoule de maïs,

la farine, la poudre à pâte, le sel et les flocons de

piment fort. Dans un autre bol, à l’aide d’un fouet,

mélanger le yogourt, le beurre et les jaunes d’oeufs.

Verser la préparation au yogourt sur les ingrédients

secs et mélanger jusqu’à ce que la pâte soit homo -

gène, sans plus.

�Dans un troisième bol, battre les blancs d’oeufs

jusqu’à ce qu’ils forment des pics mous. Ajouter le

sucre, 1 cuillerée à table (15 ml) à la fois, en battant

jusqu’à ce que le mélange forme des pics fermes.

Ajouter les blancs d’oeufs à la pâte et mélan ger en

soulevant délicatement la masse.

� Répartir la pâte dans des moules à muffins huilés.

Cuire au centre du four préchauffé à 400 °F (200 °C)

pendant environ 18 minutes.





4 portions

� PRÉPARATION > 30 minutes � CUISSON > 8 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 696/portion

� PROTÉINES > 27 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 30 g/portion

� GLUCIDES > 81 g/portion � FIBRES > 6 g/portion

SAUCE AU GINGEMBRE

¥ t bouillon de poulet 160 ml

† t sucre 80 ml

† t vinaigre de riz ou de cidre 80 ml

3 c. à tab sauce soja 45 ml

1 c. à tab gingembre frais, pelé et râpé 15 ml

SALADE DE NOUILLES

2 oeufs 2

1 pincée de sel 1

1 c. à tab huile végétale 15 ml

12 oz nouilles de blé chinoises, 375 g
nouilles instantanées 
(de type ramen) ou linguine

2 c. à thé huile de sésame 10 ml

8 oz jambon coupé en julienne 250 g

1 poivron rouge épépiné 1
et coupé en fines lanières

1 t concombre râpé 250 ml

4 t laitue Iceberg coupée 1 L
en fines lanières

2 oignons verts coupés 2
en tranches fines

4 c. à thé graines de sésame grillées 20 ml

SALADE DE NOUILLES 
À LA JAPONAISE
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PRÉPARATION DE LA SAUCE AU GINGEMBRE

�Dans une casserole, porter à ébullition le bouil -

lon de poulet, le sucre, le vinaigre de riz, la sauce

soja et le gingembre. Réduire le feu et laisser mijoter

pendant 5 minutes. Filtrer la sauce dans une pas -

soire placée sur un bol, puis réfrigérer. Vous pouvez

préparer la sauce à l’avance et la mettre dans un

contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à

3 jours au réfrigérateur.

PRÉPARATION DE LA SALADE DE NOUILLES

�Dans un bol, battre les oeufs, le sel et 1 cuillerée 

à thé (5 ml) de l’huile végétale. Chauffer un petit

poêlon à surface antiadhésive à feu moyen-vif et le

badigeonner d’un peu du reste de l’huile végétale.

Verser environ le quart de la préparation aux oeufs

dans le poêlon en l’inclinant pour en couvrir le fond.

Cuire pendant environ 30 secondes ou jusqu’à ce

que le dessus de l’omelette ait pris. Glisser l’omelette

sur une planche à découper. Procéder de la même

manière avec le reste de la préparation aux oeufs et

de l’huile végétale, de façon à obtenir quatre ome -

lettes minces. Couper les omelettes en fines lanières.

�Dans une grande casserole d’eau bouillante salée,

cuire les nouilles pendant environ 5 minutes ou

jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les

nouilles, les passer sous l’eau froide et les égoutter

de nouveau. Mettre les nouilles dans un bol, ajouter

l’huile de sésame et mélanger.

� Répartir les nouilles dans quatre assiettes. Garnir

des lanières d’omelette, du jambon, du poivron

rouge, du concom bre et de la laitue. Parsemer des

oignons verts. Vous pouvez préparer la salade jusqu’à

cette étape et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à

4 heures au réfrigérateur. Arroser de la sauce au gin -

gem bre refroidie et parsemer des graines de sésame.



4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 15 à 18 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 132/por tion � PROTÉINES > 4 g

�MATIÈRES  GRAS SES > 11 g/por tion � GLUCIDES > 6 g/por tion

� FIBRES > 1 g/por tion

2 tran ches de pain pari sien 2
de ˙ po (1 cm) d’épais seur 

3 c. à tab huile d’olive 45 ml 

2 tran ches de bacon 2

2 c. à tab mayon nai se légè re 30 ml

3 c. à tab par me san fraî che ment râpé 45 ml

1 ˙ c. à thé vinai gre de vin blanc 7 ml

1 c. à thé mou tar de de Dijon 5 ml

1 c. à thé pâte  d’anchois 5 ml

1 gous se d’ail hachée fine ment 1

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

œ c. à thé sauce Worcestershire 1 ml

10 t lai tue romai ne déchi que tée 2,5 L

SALADE CÉSAR
44�

� Badigeonner chaque côté des tran ches de pain

de 1 cuille rée à table (15 ml) de l’huile. Couper les

tran ches de pain en cubes de ˙ po (1 cm) de côté et

les éten dre sur une pla que de cuis son. Cuire au

four pré chauf fé à 350 °F (180 °C) de 15 à 18 minu tes

ou jusqu’à ce que les croû tons  soient dorés et crous-

til lants (retour ner les croû tons une fois en cours de

cuis son). Laisser refroi dir. Vous pou vez pré pa rer les

croû tons à l’avan ce, les lais ser refroi dir et les met  tre

dans un conte nant her mé ti que. Ils se conser  ve ront

jusqu’à  1 semai ne à la tem pé ra ture ambian te.

� Entre-temps, dans un poê lon à sur fa ce anti -

adhé si ve, cuire le bacon à feu moyen pen dant

4 minu tes ou jusqu’à ce qu’il soit crous tillant.

Égoutter le bacon sur des  essuie-tout et l’émiet ter. 

�Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélan ger le

reste de l’huile, la mayon nai se, 1 cuille rée à table

(15 ml) du par me san, le vinai gre de vin, la mou tar de

de Dijon, la pâte  d’anchois, l’ail, le poi vre et la sauce

Worcestershire. Réserver. Vous pou vez pré pa rer la

vinai gret te à l’avan ce et la cou vrir. Elle se conser ve ra

jusqu’au len de main au réfri gé ra teur.

�Dans un grand bol ou dans un sala dier, met tre

la lai tue, le bacon émiet té, le reste du par me san et

les croû tons refroi dis. Ver ser la vinai gret te réser vée

sur la sala de et mélan ger pour bien enro ber tous les

ingré dients. Servir aus si tôt.







4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 8 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 251/por tion

� PROTÉINES > 5 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 15 g/por tion

� GLUCIDES > 28 g/por tion � FIBRES > 5 g/por tion

VINAIGRETTE À LA LIME

œ t huile végé ta le 60 ml

1 c. à thé zeste de lime râpé 5 ml

2 c. à tab jus de lime 30 ml

1 c. à tab sauce de pois son ou sauce soja 15 ml

2 c. à thé sucre 10 ml

1 c. à thé piment chili (de type jala pe ño) 5 ml
frais, épé pi né et haché fine ment
ou

œ c. à thé sauce tabas co 1 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml 

SALADE DE MAN GUE

˙ t ara chi des non  salées, 125 ml 
hachées gros siè re ment

2 gros ses man gues, cou pées en 2
tran ches fines sur la lon gueur

1 poi vron rouge 1
coupé en fines laniè res

2 carot tes  râpées gros siè re ment 2

4 t ver du res mélan gées 1 L
(de type mes clun), déchi que tées

œ t oignons verts 60 ml
coupés en tran ches fines

2 c. à tab men the fraî che,  hachée 30 ml

SALADE 
DE MAN GUE 
À LA THAÏE
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PRÉPARATION DE LA VINAI GRET TE

�Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélan ger

l’huile, le zeste et le jus de lime, la sauce de pois son,

le sucre, le  piment chili, le sel et le poi vre. 

PRÉPARATION DE LA SALA DE

�Dans un poê lon, faire  griller les ara chi des à feu

moyen, en bras sant de temps à autre, pen dant

envi ron 8 minu tes ou jusqu’à ce qu’elles déga gent

leur arôme et qu’elles  soient  dorées.

�Dans un sala dier, met tre les man gues, le poi vron

rouge, les carot tes, les ver du res, les oignons verts 

et la men the. Au  moment de ser vir, ver ser la vinai -

gret te sur la sala de et mélan ger pour bien l’enro ber.

Parsemer cha que por tion des ara chi des grillées.





Une réconfortante salade d’automne ou d’hiver, à

servir chaude ou tiède.

6 portions

� PRÉPARATION > 25 minutes � CUISSON > 45 à 55 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 247/portion

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 12 g/portion

� GLUCIDES > 34 g/portion � FIBRES > 6 g/portion

SALADE DE LÉGUMES

1 bulbe d’ail 1

4 betteraves pelées et coupées 4
en cubes de 1 po (2,5 cm) 
(environ 1 lb/500 g en tout)

4 carottes (ou ˙ rutabaga) 4
pelées et coupées en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
(environ 1 lb/500 g en tout)

2 patates douces pelées et 2
coupées en cubes de 1 po (2,5 cm) 
(environ 1 lb/500 g en tout)

1 céleri-rave (ou 4 pommes de 1
terre) pelé et coupé en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
(environ 1 lb/500 g en tout)

3 c. à tab huile d’olive 45 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

SALADE DE 
LÉGUMES-RACINES RÔTIS
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VINAIGRETTE À LA MENTHE

œ t menthe fraîche, hachée 60 ml
ou

1 c. à thé menthe séchée 5 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

2 c. à tab vinaigre balsamique 30 ml

œ c. à thé sel 1 ml

PRÉPARATION DE LA SALADE

� Retirer le plus de pelure possible du bulbe 

d’ail, sans séparer les gousses. Couper une tranche

d’environ ˙ po (1 cm) d’épaisseur sur le dessus 

du bulbe d’ail de manière à exposer les gousses.

�Mettre l’ail, les betteraves, les carottes, les patates

douces et le céleri-rave dans un grand bol. Ajouter

l’huile, le sel et le poivre et mélanger pour bien

enrober les légumes. Étendre les légumes sur une

grande plaque de cuisson munie de rebords, huilée

ou tapissée de papier d’aluminium. Cuire au four

préchauffé à 425 °F (220 °C) de 45 à 55 minutes ou

jusqu’à ce que les légumes soient tendres et dorés

(retourner les légumes à la mi-cuisson).

PRÉPARATION DE LA VINAIGRETTE

�Dans un grand saladier, presser le bulbe d’ail

cuit pour en extraire la pulpe. Ajouter la menthe,

l’huile, le vinaigre bal sa mique et le sel et mélanger.

Ajouter les légumes grillés et mélanger pour bien

les enrober.



SALADE D’ÉPINARDS 
ET DE RADICCHIO, 
VINAIGRETTE AU MIEL 
ET À LA MOUTARDE

50� �
VARIANTE

SALADE D’ÉPINARDS ET DE RADICCHIO, VINAIGRETTE 

AU SÉSAME

� Omettre la vinaigrette au miel et à la moutarde et 

les noix de cajou. Dans un saladier, à l’aide d’un fouet,

mélanger 3 cuillerées à table (45 ml) d’huile végétale,

2 cuillerées à table (30 ml) de vinaigre de vin de riz,

1 cuil lerée à table (15 ml) d’huile de sésame, 1 cuillerée 

à table (15 ml) de sauce soja, 1 cuillerée à thé (5 ml) de

moutarde de Dijon et ˙ cuillerée à thé (2 ml) de sucre.

Ajouter les légumes et mélanger pour bien les enrober.

Parsemer de graines de sésame.�

4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 186/portion � PROTÉINES > 5 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 16 g/portion � GLUCIDES > 9 g/portion

� FIBRES > 3 g/portion

3 c. à tab huile d’olive 45 ml

2 c. à tab vinaigre de vin 30 ml

1 gousse d’ail hachée finement 1

1˙ c. à thé moutarde de Dijon 7 ml

˙ c. à thé miel liquide 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

6 t épinards frais, parés 1,5 L
et déchiquetés

2 t feuilles de radicchio 500 ml
déchiquetées

1 t champignons coupés 250 ml
en tranches fines

† t noix de cajou 80 ml
coupées en deux ou hachées

�Dans un saladier, à l’aide d’un fouet, mélanger

l’huile, le vinaigre de vin, l’ail, la moutarde de

Dijon, le miel, le sel et le poivre.

� Ajouter les épinards, le radicchio et les

champignons et mélanger pour bien enrober tous

les ingrédients. Parsemer des noix de cajou.







4 à 6 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 5 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 97/portion

� PROTÉINES > 2 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 18 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

14 carottes pelées, coupées sur 14
le biais en tranches de ˙ po 
(1 cm) d’épaisseur 
(environ 2 lb/1 kg en tout)

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

2 échalotes françaises 2
hachées finement
ou

1 petit oignon, haché finement 1

2 gousses d’ail hachées finement 2

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé cumin moulu 2 ml

˙ c. à thé cannelle moulue 2 ml

˙ c. à thé paprika 2 ml

1 pincée de piment de Cayenne 1

2 c. à tab jus de citron 30 ml

œ t coriandre fraîche, hachée 60 ml

SALADE 
DE CAROTTES ÉPICÉE
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�Dans une grande casserole d’eau bouillante

salée, cuire les carottes pendant environ 5 minutes

ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres mais encore

croquantes. Égoutter les carottes, les passer sous

l’eau froide et les égoutter de nouveau. Réserver.

� Entre-temps, dans un grand poêlon, chauffer

l’huile à feu moyen. Ajouter les échalotes et l’ail 

et cuire, en brassant de temps à autre, pendant

environ 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli.

Ajouter le sel, le cumin, la cannelle, le paprika et le

piment de Cayenne et poursuivre la cuisson pendant

environ 1 minute ou jusqu’à ce que les épices

dégagent leur arôme. Ajouter les carottes réservées

et le jus de citron, et mélanger pour bien enrober

les carottes. Mettre la préparation de carottes dans

un saladier. Ajouter la coriandre et mélan ger.



SAUCE CRÉMEUSE AUX AGRUMES
ET AUX GRAINES DE PAVOT

Douce et onctueuse, cette sauce convient particu -

liè re ment bien à une salade d’épinards et de radis.

Donne 1 tasse (250 ml) de sauce

� PRÉPARATION > 5 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 24/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� PROTÉINES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

�MATIÈRES  GRASSES > 2 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� GLUCIDES > 2 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml) � FIBRES > traces

† t crème sure légère 80 ml

œ t oignon espagnol ou 60 ml
oignon rouge haché finement

œ t mayonnaise légère 60 ml

˙ c. à thé zeste de citron râpé finement 2 ml

2 c. à tab jus de citron fraîchement pressé 30 ml 

2 c. à tab jus d’orange fraîchement pressé 30 ml 

1 c. à tab graines de pavot 15 ml

1 c. à thé miel liquide 5 ml

�Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

la crème sure, l’oignon, la mayonnaise, le zeste 

de citron, les jus de citron et d’orange, les graines

de pavot et le miel.

SAVOUREUSES 
SAUCES ET 
VINAIGRETTES MAISON
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SAUCE CRÉMEUSE 
AU FROMAGE FETA

L’utilisation du babeurre est un bon moyen de réduire les

matières grasses dans une sauce à salade. C’est ce que

nous avons fait pour cette recette ty piquement grecque.

Donne 1 tasse (250 ml) de sauce

� PRÉPARATION > 5 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 16/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� PROTÉINES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

�MATIÈRES  GRASSES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� GLUCIDES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)� FIBRES > aucune

˙ t babeurre ou yogourt nature 125 ml 
réduit en matières grasses

† t fromage feta émietté 80 ml

2 c. à tab mayonnaise légère 30 ml

1 c. à thé moutarde de Dijon 5 ml

1 petite gousse d’ail, 1
hachée finement

˙ c. à thé origan séché 2 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

�Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

le babeurre, le fromage feta, la mayonnaise, la mou -

tarde de Dijon, l’ail, l’origan et le poivre.



VINAIGRETTE AU CITRON 
ET AUX FINES HERBES 

Fraîche et légère, cette sauce est savoureuse mélangée

à des asperges ou à des petits pois chauds. Comme le

miel adoucit le goût acide du citron, on utilise ici deux

fois moins d’huile que dans la recette traditionnelle.

Donne 1 tasse (250 ml) de vinaigrette

� PRÉPARATION > 5 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 37/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� PROTÉINES > traces

�MATIÈRES  GRASSES > 4 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� GLUCIDES > 2 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� FIBRES > aucune

œ t menthe (ou basilic) fraîche, 60 ml
hachée finement

œ t jus de citron fraîchement pressé 60 ml 

œ t huile d’olive 60 ml

2 c. à tab aneth frais, haché finement 30 ml 

2 c. à tab moutarde de Dijon 30 ml

1 c. à tab vinaigre de vin blanc 15 ml

1 c. à tab miel liquide 15 ml

1 oignon vert haché finement 1

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

�Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la

men  the, le jus de citron, l’huile, l’aneth, la moutarde

de Dijon, le vinaigre de vin, le miel, l’oignon vert, le

sel et le poivre. 
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SAUCE CRÉMEUSE 
AU PERSIL 

Cette sauce rehausse à merveille les sandwichs (au

poulet, au jambon, etc.) et se sert aussi en trempette

avec des crudités.

Donne 1 tasse (250 ml) de sauce

� PRÉPARATION > 5 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 24/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� PROTÉINES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

�MATIÈRES  GRASSES > 2 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)

� GLUCIDES > 1 g/portion de 1 cuillerée à table (15 ml)� FIBRES > aucune

† t mayonnaise légère 80 ml

† t crème sure légère 80 ml

œ t persil frais, haché finement 60 ml

1 oignon vert haché finement 1

1 petite gousse d’ail, 1
hachée finement

1 c. à tab vinaigre d’estragon 15 ml
ou vinaigre de vin

1 c. à tab moutarde de Dijon 15 ml

1 c. à thé sauce Worcestershire 5 ml

1 c. à thé pâte d’anchois 5 ml

�Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la

mayonnaise, la crème sure, le persil, l’oignon vert,

l’ail, le vinaigre, la moutarde de Dijon, la sauce

Worcestershire et la pâte d’anchois.
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—PANINIS PIZZAS�63

—FAJITAS AU BOEUF HACHÉ ET AUX LÉGUMES�64

—SANDWICHS GRILLÉS À LA CHOUCROUTE

+ SALADE DE CHAMPIGNONS�67

—FAJITAS AU POULET ET AU COUSCOUS�69

—SANDWICHS CHAUDS AU BOEUF ET AUX CHAMPIGNONS�71

—SANDWICHS À LA SAUCISSE ITALIENNE ET AU RAPINI�72

—MINI-PITAS À LA SALADE DE POULET AU CARI�75

—SANDWICHS À LA TRUITE CROUSTILLANTE�77

—SANDWICHS CHAUDS AUX OEUFS ET AU JAMBON

+ SALADE VERTE, VINAIGRETTE AU MIEL ET À LA LIME�79

—JAMBON ET FROMAGE SUR PAIN DORÉ

+ SALADE DE VERDURES, VINAIGRETTE AUX TOMATES SÉCHÉES�81

—BURGERS AUX CHAMPIGNONS PORTOBELLO�82

—SANDWICHS AU BIFTECK ET À L’OIGNON GRILLÉS 

+ TRANCHES D’OIGNON GRILLÉ AU PESTO�85

—BURRITOS À LA COURGE ET AU POIVRON 

+ SALADE D’AVOCAT ET DE RADIS�86





2 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 8 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 350/por tion 

� PROTÉINES > 15 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 17 g/por tion 

� GLUCIDES > 33 g/por tion � FIBRES > 3 g/por tion

2 petits pains ita liens 2
(de type pan in i)

œ t sauce à pizza ou 60 ml 
sauce toma te

2 oz pep pe ro ni ou sala mi 60 g
coupé en tran ches très fines

˙ t poi vron vert épé pi né et 125 ml
coupé en tran ches fines

œ t oli ves noi res  (de type kala ma ta) 60 ml
ou ver tes, dénoyau tées et 
cou pées en tran ches (facul ta tif)

† t fro ma ge moz za rel la 80 ml
par tiel le ment écré mé, râpé

� À l’ai de d’un cou teau  bien ai gui sé, cou per les
pe tits  pains en  deux ho ri zon ta le ment. Ba di geon ner

le cô té cou pé de cha cun des pe tits  pains de la sau ce

à piz za. Ré par tir le pep pe ro ni, le poi vron  vert et les

oli ves, si dé si ré, sur la moi tié in fé rieu re de cha cun

des pe tits  pains. Par se mer du fro ma ge moz za rel la

et cou vrir de la moi tié su pé rieu re des pe tits  pains.

PANINIS 
PIZZAS
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� Chauf fer un poê lon à  fond can ne lé ou à sur fa ce
anti ad hé si ve à feu  moyen- doux. Ajou ter les pan i n is

et cui re pen dant en vi ron 4 mi nu tes ou jusqu’à ce

que le des sous  soit crous tillant (pres ser les pan i n is

de  temps à au tre  avec une spa tu le et les dé pla cer

d’un  quart de  tour à la mi-cuis son  pour les mar quer).

Re tour ner les pan in is et pour sui vre la cuis son de la

mê me ma niè re pen dant en vi ron 4 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le des sus  soit crous tillant et que le

fro ma ge ait fon du. Au mo ment de ser vir, cou per les

pan in is en  deux.

�
VARIANTES

PANINIS AU JAMBON, AU CHUTNEY ET AU FROMAGE

� Remplacer la sauce à pizza par 2 cuillerées à table

(30 ml) de chutney à la mangue (ou à un autre fruit) et

1 cuillerée à table (15 ml) de moutarde de Dijon.

� GARNITURES > Remplacer les garnitures par 2 oz

(60 g) de jambon Forêt-Noire coupé en tranches fines,

œ de tasse (60 ml) d’oignon doux (de type Vidalia) coupé

en tranches fines et † de tasse (80 ml) de gruyère râpé

ou 2 oz (60 g) de brie coupé en tranches fines.

PANINIS À LA ROQUETTE ET AU PROSCIUTTO

� Remplacer la sauce à pizza par œ de tasse (60 ml) de 

fromage de chèvre ou de fromage à la crème aux fines

herbes ramolli.

� GARNITURES > Remplacer les garnitures par 2 oz

(60 g) de prosciutto coupé en tranches fines et ¥ de

tasse (160 ml) de feuilles de roquette (arugula) ou

d’épinards frais légèrement tassées.�



4 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 454/portion

� PROTÉINES > 29 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 17 g/portion

� GLUCIDES > 45 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

2 c. à thé huile végétale 10 ml

1 lb boeuf haché maigre 500 g

1 poivron rouge épépiné 1
et coupé en fines lanières

˙ oignon rouge coupé en tranches ˙

˙ t maïs en grains 125 ml

1 gousse d’ail hachée finement 1

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

˙ t sauce barbecue 125 ml

1 c. à tab piment chili (de type jalapeño) 15 ml
frais, haché

1 c. à thé assaisonnement au chili 5 ml

2 c. à tab coriandre (ou persil) 30 ml
fraîche, hachée

4 grandes tortillas de farine 4
blanche, coupées en deux

�Dans un grand poêlon à surface antiadhésive,
chauffer l’huile à feu moyen-vif. Ajouter le boeuf

haché et cuire, en le défaisant à l’aide d’une cuillère

de bois, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à 

ce qu’il ait perdu sa teinte rosée. À l’aide d’une

écumoire, retirer le boeuf haché du poêlon et le

réserver dans une assiette. Dégraisser le poêlon.

FAJITAS 
AU BOEUF HACHÉ 
ET AUX LÉGUMES
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�Dans le poêlon, ajouter le poivron rouge, l’oignon
rouge, le maïs, l’ail, le sel et le poivre et cuire à feu

moyen-vif, en brassant, pendant environ 5 minutes

ou jusqu’à ce que les légumes aient ramolli.

� Ajouter la sauce barbecue, le piment chili et
l’assaisonnement au chili et cuire à feu moyen, 

en brassant, pendant 2 minutes. Remettre le boeuf

haché réservé dans le poê lon avec le jus de cuisson

accu mulé dans l’assiette et poursuivre la cuisson

pen dant 1 minute. Parsemer de la coriandre et

mélanger.

� Envelopper les demi-tortillas dans du papier
ciré. Réchauffer au micro-ondes à intensité maxi -

mum de 1 à 2 minutes. (Ou encore, les envelopper

de papier d’aluminium et les réchauffer au four

préchauffé à 350 °F [180 °C] de 10 à 15 minutes.)

Garnir chaque demi-tortilla de ˙ tasse (125 ml) 

de la garniture au boeuf haché, puis les rouler de

manière à former un cornet. Envelopper la base 

des cornets de papier ciré ou la piquer d’un long

cure-dents.

�
VARIANTE

FAJITAS CRÉOLES AU POISSON

� Remplacer le boeuf haché par 1 lb (500 g) de filets 

de pois son blanc coupés en lanières de ̇  po (1 cm) de largeur.

Remplacer les légumes par 1 poivron vert coupé en

lanières, 1 oignon coupé en tranches, ˙ tasse (125 ml) de

céleri coupé en dés et 2 gousses d’ail hachées finement.

Remplacer la sauce barbecue, le piment chili et l’assaison-

nement au chili par ˙ tasse (125 ml) de ketchup, 1 cuille-

rée à table (15 ml) d’assaisonnement à la cajun et œ de

cuillerée à thé (1 ml) de piment de Cayenne (facultatif).�







4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 670/portion

� PROTÉINES > 29 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 41 g/portion

� GLUCIDES > 46 g/portion � FIBRES > 7 g/portion

1 ˙ t choucroute 375 ml

2 c. à thé beurre 10 ml

1 petit oignon, haché 1

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

œ t mayonnaise légère 60 ml

œ t relish 60 ml

2 c. à tab ketchup 30 ml

8 tranches de pain pumpernickel 8

ß lb pastrami coupé 375 g
en tranches fines

4 tranches de fromage suisse 4

� Rincer la choucroute et l’égoutter. Dans un poê -
lon à surface antiadhésive, faire fondre le beurre à

feu moyen. Ajouter la choucroute, l’oignon et le

poivre et cuire pendant 4 minutes.

�Dans un bol, mélanger la mayonnaise, la relish et
le ketchup. Étendre la préparation à la mayon naise

sur les tranches de pain. Répartir uniformément le

mélange de choucroute, le pastrami et le fromage

sur la moitié des tranches de pain et couvrir des

autres tranches de pain. Presser légèrement.

�Mettre les sandwichs sur une plaque de cuisson
munie de rebords. Cuire sous le gril préchauffé 

du four à environ 6 po (15 cm) de la source de cha -

leur pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que

le fro mage ait fondu (retourner les sandwichs à la 

mi-cuisson).

SANDWICHS 
GRILLÉS À LA 
CHOUCROUTE

� 67

SALADE DE CHAMPIGNONS

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 107/portion � PROTÉINES > 2 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 7 g/portion � GLUCIDES > 10 g/portion

� FIBRES > 2 g/portion

4 t champignons coupés en deux 1 L
(environ 12 oz/375 g en tout)

1 t poivron rouge épépiné 250 ml
et haché

4 oignons verts 
coupés en tranches 4

3 c. à tab vinaigre balsamique 45 ml

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

4 grandes feuilles de laitue 4

�Dans un grand bol, mélanger délicatement les
champignons, le poivron rouge, les oignons verts,

le vinaigre balsamique, le persil, l’huile, le sel et le

poivre. Au moment de servir, répartir la salade de

champignons sur les feuilles de laitue.





4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 16 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 344/por tion 

� PROTÉINES > 27 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 8 g/por tion 

� GLUCIDES > 50 g/por tion � FIBRES > 7 g/por tion

˙ t eau 125 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

† t cou scous de blé  entier 80 ml

œ t per sil frais, haché 60 ml

† t poi vron rouge  grillé 80 ml 
( piment doux rôti) en pot, haché

œ t mayon nai se légè re 60 ml

1 gous se d’ail hachée fine ment 1  

1 pin cée de  piment de Cayenne 1 

2 poi tri nes de pou let désos sées, 2 
la peau et le gras enle vés 
(12 oz/375 g en tout)

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml 

2 peti tes cour get tes, cou pées sur 2
le biais  en tran ches de œ po 
(5 mm) d’épais seur

1 c. à thé huile d’olive 5 ml

4 gran des tor tillas de blé  entier, 4
cou pées en deux 

1 t ger mes de luzer ne 250 ml

FAJITAS 
AU POU LET ET 
AU COU SCOUS
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�Dans une cas se ro le, por ter l’eau et une pin cée
du sel à ébul li tion. Re ti rer la cas se ro le du feu, ajou -

ter le cou scous et mé lan ger. Cou vrir la cas se ro le et

lais ser re po ser pen dant 5 mi nu tes. À l’ai de d’une

four chet te, sé pa rer les  grains de cou scous. Ajou ter

le per sil et mé lan ger. Ré ser ver. Au ro bot cu li nai re

ou au mé lan geur, réduire en purée le poi vron rou -

ge et la mayon nai se. Ajou ter l’ail et le pi ment de

Cayen ne et mé lan ger. Réserver.

� Par se mer le pou let du poi vre et de la moi tié 
du res te du sel. Ré gler le bar be cue à puis san ce

moyenne-éle vée. Met tre le pou let sur la  grille

huilée du bar be cue. Fer mer le cou ver cle et cui re

pen dant en vi ron 12 mi nu tes ou jusqu’à ce que le

pou let ait per du sa tein te ro sée à l’in té rieur (le

retour ner à la mi-cuis son). Met tre le pou let sur 

une plan che à dé cou per et le cou per en tran ches 

de œ po (5 mm) d’épais seur.

� En tre- temps, ba di geon ner cha que cô té des
tran ches de cour get tes de l’hui le et les par se mer du

res te du sel. Met tre les cour get tes sur la  grille du

bar be cue et cui re pen dant en vi ron 4 mi nu tes ou

jusqu’à ce qu’elles  soient do rées (les re tour ner à la

mi-cuis son).

� Ba di geon ner les de mi-tor tillas d’un peu de 
la mayon nai se ré ser vée. À l’ai de d’une cuillè re,

répartir le cou scous ré ser vé au cen tre de cha que

de mi-tor tilla. Gar nir du pou let, des cour get tes et

des ger mes de lu zer ne. En ra me nant une des poin -

tes  vers le cen tre, rou ler les de mi-tor tillas sur la

gar ni ture de ma niè re à for mer un cor net. 





4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 6 à 8 minu tes 

� COÛT > fai ble � CALORIES > 351/por tion 

� PROTÉINES > 25 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 10 g/por tion 

� GLUCIDES > 41 g/por tion � FIBRES > 6 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

ß lb bif teck de poin te de sur lon ge 375 g
coupé en laniè res de œ po 
(5 mm) d’épais seur

1 oignon coupé en tran ches 1

2 t champ ignons cou pés 500 ml
en tran ches

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre 1 ml

˙ t sauce bar be cue 125 ml

2 c. à tab pâte de toma tes 30 ml

˙ c. à thé sauce Worcestershire 2 ml

1 trait de sauce tabas co 1

4 petits pains empe reur (kai ser) 4
de blé  entier, cou pés en deux 
et  grillés

SANDWICHS CHAUDS 
AU BOEUF 
ET AUX CHAMP IGNONS
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�Dans un  grand poê lon anti ad hé sif, chauf fer
l’hui le à feu  moyen-vif. Ajou ter les la niè res de  boeuf

et cui re, en bras sant, pen dant en vi ron 2 minu tes ou

jusqu’à ce qu’el les  soient do rées  mais en co re ro sées

à l’in té rieur. Met tre  dans une as siet te et ré ser ver.

�Dé grais ser le poê lon. Ajou ter l’oi gnon, les cham -
p ignons, le sel et le poi vre et cui re, en bras sant de

temps à au tre, pen dant en vi ron 4 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le li qui de des champ ignons se  soit

éva po ré. Ajou ter la sau ce bar be cue, la pâ te de

toma  tes, la sau ce Wor ces ters hi re et la sau ce ta bas -

co. Re met tre les la niè res de  boeuf ré ser vées et  leur

jus de cuis son  dans le poê lon et mé lan ger  pour les

enro ber et les ré chauf fer. Gar nir les pe tits  pains de

la pré pa ra tion au  boeuf. Ser vir aus si tôt.



Le rapini, ce lé gu me  vert au  goût as sez  amer, res sem ble

au bro co li,  mais ses ti ges  sont beau coup  plus fi nes :

abon dam ment  feuillues, elles se ter mi nent en pe ti tes

grap pes de bou tons  verts. On en trou ve  dans les épi ce -

ries ita lien nes et  dans cer tains su per mar chés.

4 por tions

� PRÉ PA RA T ION > 15 mi nu tes � CUIS  SON > 10 mi nu tes

� CO ÛT >  moyen � CA LO RIES > 616/por tion

� PRO TÉI  NES > 32 g/por tion �MA TIÈ  RES  GRAS SES > 38 g/por tion

� GLU CI  DES > 40 g/por tion � FI  BRES > 7 g/por tion

4 sau cis ses ita lien nes, dou ces 4
ou for tes, cou pées en  deux 
sur la lon gueur

1 bot te de ra pi ni séparée en ti ges 1
(en vi ron 1 lb/500 g) 

3 c. à tab hui le d’oli ve 45 ml

4 gous ses d’ail ha chées fi ne ment 4

1 pin cée de flo cons de pi ment  fort 1

œ c. à thé sel 1 ml

2 c. à tab mayon nai se lé gè re 30 ml

2 c. à tab mou tar de de Di jon 30 ml

4 pains pan ini de blé en tier, 4
cou pés en  deux ho ri zon ta le ment

4 tran ches de fro ma ge pro vo lo ne 4

SAND WICHS 
À LA SAU CIS SE ITA LIEN NE 
ET AU RA PI NI
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�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, cui re 
les sau cis ses à feu  moyen-vif, en les re tour nant 

de  temps à au tre, pen dant en vi ron 8 mi nu tes ou

jusqu’à ce qu’el les  soient do rées et crous tillan tes 

et qu’el les  aient per du  leur tein te ro sée à l’in té -

rieur. Cou per les sau cis ses en bou chées, si dé si ré.

� En tre- temps,  dans un  grand poê lon pro fond
con te nant de l’eau bouillan te, cui re le ra pi ni à

couvert pen dant en vi ron 6 mi nu tes ou jusqu’à ce

que les ti ges  soient ten dres. Égout ter le ra pi ni et le

pas ser  sous l’eau froi de. Égout ter de nou veau et

épon ger à l’ai de d’es suie- tout. Ha cher gros siè re -

ment le ra pi ni. Ré ser ver.

�Dans le poê lon pro fond, chauf fer l’hui le à feu
moyen. Ajou ter l’ail et les flo cons de pi ment  fort et

cui re pen dant en vi ron 2 mi nu tes ou jusqu’à ce que

l’ail com men ce à do rer. Ajou ter le ra pi ni ha ché

réser vé et le sel et cui re, en bras sant dé li ca te ment,

jusqu’à ce qu’il  soit  chaud. 

� Éten dre la mayon nai se et la mou tar de sur la
moi  tié in fé rieu re des  pains pan ini. Gar nir du

rapini, des sau cis ses et du fro ma ge. Met tre les

demi-sandwichs gar nis sur une pla que de cuis son.

Ajou ter la moi tié su pé rieu re des  pains, le cô té

coupé des sus. Cui re  sous le  gril pré chauf fé du  four

pen dant en vi ron 2 mi nu tes ou jusqu’à ce que le

fro ma ge ait fon du. Au mo ment de ser vir, cou vrir les

de mi-sand wichs de la moi tié su pé rieu re des  pains.  







Pour varier, vous pouvez aussi garnir les mini-pitas

d’une salade de saumon, de thon ou aux oeufs.

Donne 24 mini-pitas

� PRÉPARATION > 20 minutes � COÛT > moyen 

� CALORIES > 50/mini-pita � PROTÉINES > 3 g/mini-pita

�MATIÈRES  GRASSES > 1 g/mini-pita � GLUCIDES > 6 g/mini-pita

� FIBRES > traces

2 poitrines de poulet désossées, 2
la peau et le gras enlevés, cuites 

† t poivron rouge épépiné 80 ml 
et coupé en dés

† t céleri coupé en dés 80 ml

2 oignons verts coupés 2
en tranches fines

† t mayonnaise légère 80 ml

3 c. à tab coriandre fraîche, hachée 45 ml

1 c. à thé jus de citron fraîchement pressé 5 ml 

˙ c. à thé gingembre frais, haché finement 2 ml 

˙ c. à thé pâte de cari indienne douce 2 ml 

œ c. à thé cumin moulu  1 ml

œ c. à thé sel 1 ml

1 pincée de poivre noir du moulin 1

24 mini-pitas 24

feuilles de laitue

1 pomme, le coeur enlevé, 1
coupée en deux, puis en 
24 tranches (facultatif)

MINI-PITAS 
À LA SALADE DE 
POULET AU CARI
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�Déchiqueter le poulet avec les doigts de manière
à en obtenir 2 tasses (500 ml). Dans un grand bol,

mettre le poulet. Ajouter le poivron rouge, le céleri

et les oignons verts et mélanger. Dans un petit bol,

à l’aide d’un fouet, mélanger la mayonnaise, la

coriandre, le jus de citron, le gingembre, la pâte de

cari, le cumin, le sel et le poivre. Ajouter la sauce à

la mayonnaise à la préparation au poulet et mélan -

ger. Réserver. Vous pouvez préparer la salade de

poulet à l’avance et la couvrir. Elle se conservera

jusqu’au lendemain au réfrigérateur.

� Au moment de servir, à l’aide d’un couteau bien
aiguisé, couper le tiers supérieur de chaque mini-

pita. Ouvrir les mini-pitas et glisser la partie coupée

à l’intérieur de chacun. Tapisser les mini-pitas de

laitue et les garnir de la salade de poulet réservée.

Décorer des tranches de pomme, si désiré.

�
TRUC

PRÉPARATION DU POULET

� Si désiré, utiliser des restes de poulet cuit ou de

poulet barbecue. Ou encore, faire pocher les poitrines 

de poulet dans un poêlon contenant de l’eau bouillante

légèrement salée. Laisser mijoter pendant environ

10 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa

teinte rosée à l’intérieur. �





Le do ré, l’achi gan et le sau mo neau (jeu ne sau mon)

sont aus si d’ex cel lents  choix  pour ces sand wichs.

Pour la cuis son du pois son, si on pré fè re un  goût de

ba con  plus pro non cé, on  peut uti li ser le  gras du ba con

et omet tre l’hui le vé gé ta le. Si dé si ré, ajou ter de la

laitue et des tran ches de to ma te com me gar ni ture.

4 por tions

� PRÉ PA RA T ION > 15 mi nu tes � CUIS  SON > 13 à 15 mi nu tes

� CO ÛT > éle vé � CA LO RIES > 529/por tion

� PRO TÉI  NES > 32 g/por tion �MA TIÈ  RES  GRAS SES > 25 g/por tion

� GLU CI  DES > 42 g/por tion � FI  BRES > 2 g/por tion

GAR NI TURE AU BA CON ET À LA TRUI TE

8 tran ches de ba con 8
cou pées en  deux

4 fi lets de trui te arc-en- ciel, la 4
peau en le vée (1 lb/500 g en  tout)

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre  noir du mou lin 1 ml

† t se mou le de  maïs 80 ml

1 c. à tab hui le vé gé ta le 15 ml

4 pe tits  pains croû tés, 4
cou pés en  deux

SAU CE TAR TA RE

† t mayon nai se lé gè re 80 ml

2 c. à tab re lish ver te 30 ml

1 c. à tab câ pres rin cées, 15 ml
égout tées et ha chées

1 c. à thé jus de ci tron fraî che ment pres sé 5 ml 

1 pin cée de sel 1

1 pin cée de poi vre  noir du mou lin 1

SAND WICHS 
À LA TRUI TE 
CROUS TILLAN TE
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PRÉ PA RA TION DE LA GAR NI TURE AU BA CON 

ET À LA TRUI TE

�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, cui re le
ba con à feu  moyen-vif pen dant en vi ron 6 mi nu tes

ou jusqu’à ce qu’il  soit crous tillant. Laisser égout ter

le ba con  dans une as siet te ta pis sée d’es suie- tout.

Ré se r ver. Dé grais ser le poê lon.

� En tre- temps, par se mer les fi lets de trui te du sel
et du poi vre. Met tre la se mou le de  maïs  dans une

as siet te. Pas ser les fi lets de trui te  dans la se mou le

en les re tour nant et en les pres sant  pour  bien les

en ro ber (se couer  pour en le ver l’ex cé dent).

�Dans le poê lon, chauf fer l’hui le à feu  moyen.
Ajou ter les fi lets de trui te et cui re de 6 à 8 mi nu tes

ou jusqu’à ce qu’ils  soient do rés et crous tillants et

que la  chair du pois son se dé fas se fa ci le ment à la

four chet te (re tour ner les fi lets à la mi-cuis son).

PRÉ PA RA TION DE LA SAU CE TAR TA RE

�Dans un pe tit bol, mé lan ger la mayon nai se, 
la re lish, les câpres, le jus de ci tron, le sel et le

poivre. Vous pou vez pré pa rer la sau ce à l’avan ce 

et la  couvrir. El le se con ser ve ra jusqu’au len de main

au ré fri gé ra teur.

� En tre- temps, met tre les pe tits  pains  dans un  four
grille- pain, le cô té cou pé des sus, et cui re pendant

en vi ron 1 mi nu te ou jusqu’à ce qu’ils  soient do rés.

Gar nir la moi tié in fé rieu re des pe tits  pains des fi lets

de trui te, de la sau ce tar ta re et du ba con ré ser vé.

Cou vrir de la moi tié su pé rieu re des pe tits  pains.



4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 543/portion

� PROTÉINES > 44 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 25 g/portion

� GLUCIDES > 37 g/portion � FIBRES > 5 g/portion

1 c. à tab beurre 15 ml

8 fines tranches de jambon 8
ou de bacon de dos

6 oeufs 6

œ t lait 60 ml

2 oignons verts 2
coupés en tranches fines

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

4 petits pains empereur (de type 4
kaiser) ou petits pains plats 
(de type focaccia) de blé entier, 
coupés en deux et grillés

4 fines tranches de fromage 4
havarti ou de cheddar

8 fines tranches de tomate 8

4 feuilles de laitue (facultatif) 4

SANDWICHS CHAUDS 
AUX OEUFS 
ET AU JAMBON
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�Dans un grand poêlon à surface antiadhésive,
faire fondre 1 cuillerée à thé (5 ml) du beurre à feu

moyen. Ajouter le jambon et cuire pendant environ

4 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit doré. Retirer le

jambon du poêlon et le réserver au chaud dans 

une assiette.

� Entre-temps, dans un bol, à l’aide d’un fouet,
mélanger les oeufs, le lait, les oignons verts, le sel 

et le poivre. Dans le poêlon, faire fondre le reste 

du beurre à feu moyen. Verser la préparation aux

oeufs dans le poêlon et cuire pendant environ

8 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait pris

(soule ver le bord de l’omelette à l’aide d’une

spatule pour que la partie encore liquide des oeufs

coule dans le fond du poêlon; au besoin, incliner le

poêlon). Retirer l’omelette du poêlon et la couper

en quatre.

� Garnir la moitié inférieure des petits pains de
2 tranches de jambon, de 1 tranche de fromage, 

du quart de l’omelette, de 2 tranches de tomate et

de 1 feuille de laitue, si désiré. Couvrir de la moitié

supérieure des petits pains.
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SALADE VERTE, VINAIGRETTE 
AU MIEL ET À LA LIME

4 portions

� PRÉPARATION > 5 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 140/portion � PROTÉINES > 1 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 10 g/portion � GLUCIDES > 12 g/portion

� FIBRES > 1 g/portion

œ t jus de lime 60 ml

3 c. à tab huile végétale 45 ml

2 c. à tab miel liquide 30 ml

1 gousse d’ail hachée finement 1

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

6 t verdures mélangées, 1,5 L
déchiquetées

�Dans un saladier, à l’aide d’un fouet, mélanger
le jus de lime, l’huile, le miel, l’ail, le sel et le 

poivre. Ajou ter les verdures et mélanger pour bien

les enrober.





4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 12 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 310/portion

� PROTÉINES > 20 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 13 g/portion

� GLUCIDES > 26 g/portion � FIBRES > 1 g/portion

3 oeufs 3

œ t lait 60 ml

˙ c. à thé basilic séché 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

1 pain baguette coupé 1
sur le biais en tranches de 
1 po (2,5 cm) d’épaisseur

1 c. à tab beurre 15 ml

4 oz jambon Forêt-Noire 125 g
coupé en tranches fines 

˙ t copeaux de parmesan 125 ml
ou fromage suisse râpé

�Dans un bol peu profond, à l’aide d’un fouet,
mélanger les oeufs, le lait, le basilic, le sel et le

poivre. Tremper les tranches de pain, une à une,

dans la préparation aux oeufs, en les retournant 

de manière à bien les imprégner.

�Dans un grand poêlon à surface antiadhésive,
faire fondre la moitié du beurre à feu moyen. Ajou -

ter la moitié des tranches de pain et cuire pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles aient gonflé

et qu’elles soient dorées (retourner les tranches de

pain à la mi-cuisson). Procéder de la même manière

avec le reste du beurre et des tranches de pain.

Mettre les tranches de pain doré sur une plaque de

cuisson munie de rebords.

JAMBON ET FROMAGE 
SUR PAIN DORÉ
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� Répartir le jambon sur les tranches de pain et
couvrir du fromage. Cuire sous le gril préchauffé du

four pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce que

le fromage ait fondu et qu’il soit bouillonnant.

SALADE DE VERDURES, 
VINAIGRETTE 
AUX TOMATES SÉCHÉES

4 portions

� PRÉPARATION > 5 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 80/portion � PROTÉINES > 1 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 7 g/portion � GLUCIDES > 4 g/portion

� FIBRES > 1 g/portion

2 c. à tab pesto aux tomates séchées ou 30 ml
tomates séchées conservées 
dans l’huile, coupées en dés

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

4 t verdures mélangées, 1 L
déchiquetées

2 branches de céleri 2
coupées en tranches fines

1 petite carotte, 1
coupée en tranches fines

�Dans un saladier, à l’aide d’un fouet, mélanger
le pesto, l’huile et le poivre. Ajouter les verdures, le

céleri et la carotte et mélanger pour bien enrober

tous les ingrédients.



Au lieu de jeter les pieds des champignons, on 

peut les hacher et les utiliser dans une crème de

cham pignons ou une omelette.

4 por tions

� PRÉ PA RA T ION > 15 minu tes � CUISSON > 12 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 438/por tion

� PROTÉINES > 15 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 24 g/por tion

� GLUCIDES > 42 g/por tion � FIBRES > 5 g/por tion

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

2 c. à tab vinai gre bal sa mi que 30 ml

1 c. à tab mou tar de de Dijon 15 ml

2 gous ses d’ail  hachées finement 2

˙ c. à thé sauce Wor ces ters hi re (facul ta tif) 2 ml

1 pin cée de sel 1

1 pin cée de poi vre 1

4 gros champ ignons por to bel lo, 4 
les pieds enle vés 

œ t mayon nai se légè re 60 ml

4 petits pains empe reur (kai ser), 4
cou pés en deux

4 tran ches de toma te 4

1 t ched dar fort ou  250 ml
Mon te rey Jack, râpé

BURGERS AUX 
CHAMPIGNONS 
PORTOBELLO
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�Dans un pe tit bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger
l’hui le, le vi nai gre bal sa mi que, la mou tar de de

Dijon, l’ail, la sau ce Wor ces ters hi re, si dé si ré, le sel

et le poi vre. Ba di geon ner le des sus et le des sous des

champ ignons de l’hui le épi cée. Lais ser re po ser

pen dant 10 mi nu tes. 

� Pré pa rer une brai se d’in ten si té moyen ne-vi ve
ou ré gler le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne-

éle vée. Met tre les champ ignons sur la  grille hui lée

du bar be cue. Fer mer le cou ver cle et cui re pen dant

10 mi nu tes ou jusqu’à ce que les champ ignons

soient do rés et ten dres (re tour ner les champ ignons

une  fois en  cours de cuis son).

� En tre- temps, éten dre la mayon nai se sur la moitié
in fé rieu re des pe tits  pains. Cou vrir d’une tran che

de to ma te et d’un champ ignon  grillé. Par se mer 

du fro ma ge et cou vrir de la moi tié su pé rieu re des

pains. Met tre sur la  grille hui lée du bar be cue et

cuire pen dant en vi ron 2 mi nu tes ou jusqu’à ce que

les  pains  soient do rés (re tour ner les bur gers une

fois en  cours de cuis son).







4 por tions

� PRÉPARATION > 20 minu tes � CUISSON > 10 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 619/por tion

� PROTÉINES > 39 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 22 g/por tion

� GLUCIDES > 66 g/por tion � FIBRES > 4 g/por tion

œ t mou tar de de Dijon 60 ml

œ t sauce teriya ki 60 ml

3 gous ses d’ail hachées fine ment 3

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml 

1 lb bif teck de flanc  500 g 

4 petits pains croû tés, cou pés 4
en deux hori zon ta le ment 

4 feuilles de lai tue 4

1 toma te épé pi née 1
et cou pée en tran ches 

tran ches  d’oignon  grillé 
au pesto (voir recet te) 

�Dans un grand plat en verre peu pro fond, à l’aide
d’un fouet, mélan ger la mou tar de de Dijon, la sauce

teriya ki, l’ail, le sel et le poi vre. Mettre la moi tié de

la pré pa ra tion à la mou tar de dans un bol et réser ver.

Dans le plat, ajou ter le bif teck et le retour ner pour

bien l’enro ber. Laisser mari ner pen dant 10 minu tes.

� Préparer une brai se d’inten si té moyen ne-vive
ou  régler le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne-

éle vée. Retirer le bif teck de la mari na de (jeter la

mari  na de) et le met tre sur la  grille hui lée du bar be -

cue. Fermer le cou ver cle et cuire pen dant envi ron

10 minu tes pour une vian de sai gnan te ou jusqu’au

degré de cuis son dési ré (retourner le bifteck à la 

mi-cuisson). Mettre le bif teck sur une plan che à

SANDWICHS 
AU BIF TECK 
ET À L’OIGNON  
GRILLÉS

� 85

décou per et le cou vrir de  papier d’alu mi nium, sans

ser rer. Laisser repo ser pen dant 5 minu tes. À l’aide

d’un cou teau bien aigui sé, cou per le bif teck en

tran ches fines sur le biais, dans le sens con trai re

des  fibres de la vian de. 

� Badigeonner le côté coupé des pains de la pré -
pa  ra tion à la mou tar de réser vée. Tapisser la moi tié

infé rieu re des pains des  feuilles de lai tue. Garnir

des tran ches de toma te. Couvrir des tran ches de

bif teck, des tran ches  d’oignon  grillé au pesto et 

de la moi tié supé rieu re des pains. Servir aus si tôt.

TRANCHES D’OIGNON GRILLÉ 
AU PESTO

Donne envi ron 1 tasse (250 ml) de tran ches  d’oignon

2 c. à tab pesto mai son ou du com mer ce 30 ml 

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

2 gous ses d’ail hachées fine ment  2

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml 

1 gros  oignon rouge, 1
coupé en tran ches fines

�Dans un petit bol, mélan ger le pesto, l’huile, l’ail,
le sel et le poi vre. Ajouter  l’oignon rouge et mélan ger

pour bien l’enro ber. Déposer la pré pa ra tion au pesto

sur une  feuille de  papier d’alu mi nium résis tant et

scel ler de maniè re à for mer une papillo te. Mettre la

papillo te sur la  grille du bar be cue et cuire pen dant

10 mi nu tes ou jusqu’à ce que  l’oignon ait ramol li.



4 portions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 23 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 407/por tion

� PROTÉINES > 14 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 17 g/por tion

� GLUCIDES > 52 g/por tion � FIBRES > 5 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 oignon haché 1

˙ c. à thé assai son ne ment au chili 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

3 t cour ge mus quée cou pée en dés 750 ml 

1 poi vron vert coupé en dés 1

œ t jus d’oran ge 60 ml 

1 toma te cou pée en dés 1

4 gran des tor tillas 4
de fari ne blan che 

1 t ched dar ou fro ma ge 250 ml
Monterey Jack râpé

�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, chauf fer
l’huile à feu moyen. Ajouter  l’oignon, l’assai son -

nement au chili et le sel et cuire, en bras sant, pen -

dant envi ron 3 minu tes ou jusqu’à ce que  l’oignon 

ait ramol li. Ajouter la cour ge, le poi vron et le jus

d’oran ge. Couvrir et lais ser mijo ter pen dant envi -

ron 10 minu tes ou jusqu’à ce que le liqui de se soit

évapo ré. Ajouter la toma te et mélan ger.

�Mettre envi ron 1 tasse (250 ml) de la gar ni ture 
à la cour ge au cen tre de cha que tor tilla. Parsemer

cha cu ne de œ de tasse (60 ml) du fro ma ge. Plier 

la base de la tor tilla sur la gar ni ture, puis plier les

côtés et rou ler. Mettre les bur ri tos, l’ouver ture

dessous, sur une pla que de cuis son. Cuire au four

pré chauf fé à 350 °F (180 °C) pen dant 10 minu tes ou

BURRITOS À LA COUR GE 
ET AU POI VRON
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jusqu’à ce que les bur ri tos  soient crous tillants. Au

moment de ser vir, cou per les bur ri tos en deux sur

le biais.

SALADE D’AVOCAT ET DE RADIS

Quand les avocats arrivent sur le marché, ils sont

souvent très durs. Quelques jours à la température

ambiante leur suffiront pour mûrir, et ils feront alors

de délicieuses salades.

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 164/portion � PROTÉINES > 2 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 15 g/portion � GLUCIDES > 9 g/portion

� FIBRES > 4 g/portion

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 c. à tab zeste de lime ou de citron râpé 15 ml

2 c. à tab jus de lime ou de citron 30 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

6 t feuilles de laitue hachées 1,5 L

1 avocat pelé, dénoyauté 1
et coupé en cubes

† t radis râpés 80 ml

† t oignon rouge coupé en tranches 80 ml

�Dans un saladier, à l’aide d’un fouet, mélanger
l’huile, le zeste et le jus de lime, le sel et le poivre.

Ajouter la laitue, l’avocat, les radis et l’oignon rouge

et mélanger délicatement pour bien enrober tous

les ingrédients.
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouil lan te

salée, cui re les pâ tes pen dant 7 mi nu tes. Ajou ter 

le mé lan ge de lé gu mes et pour sui vre la cuis son

pendant 2 mi   nu tes ou jusqu’à ce que les pâ tes

soient al den te. Égout ter la pré pa ra tion de pâ tes 

et ré ser ver.

�Dans la cas se ro le, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger

le  lait éva po ré, le par me san, le jus de ci tron, l’ail, 

la mou tar de en pou dre, l’ori gan, le sel et le poi vre.

Cui re à feu  moyen, en bras sant à l’ai de du  fouet,

pen dant en vi ron 3 mi nu tes ou jusqu’à ce que la

sau ce  soit ho mo gè ne et chau de. Ajou ter le  thon 

et la pré pa ra tion de pâ tes ré ser vée et mé lan ger

délica  te  ment  pour  bien en ro ber les pâ tes. 

4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 12 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 607/por tion 

� PROTÉINES > 45 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 10 g/por tion 

� GLUCIDES > 83 g/por tion � FIBRES > 5 g/por tion

12 oz lin gui ne ou  autres 375 g 
pâtes lon gues

4 t mélan ge de légu mes 1 L
sur ge lés à l’asia ti que ou 
à l’ita lien ne

1 boîte de lait éva po ré à 2% 1
(385 ml)

¥ t par me san 160 ml
fraî che ment râpé

1 c. à tab jus de  citron 15 ml
fraî che ment pres sé

1 gros se gous se d’ail, 1
hachée fine ment

˙ c. à thé mou tar de en pou dre 2 ml

˙ c. à thé ori gan séché 2 ml

˙ c.à thé sel 2 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

2 boî tes de thon égout té 2
et  défait en mor ceaux 
(6 oz/180 g cha cu ne)

LINGUINE AU THON 
ET AUX LÉGU MES
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�Mettre l’aubergine dans une passoire, la parse -

mer du sel et mélanger pour bien l’enrober. Laisser

dégorger dans l’évier pendant 15 minutes. Éponger

à l’aide d’essuie-tout. Couper les tranches d’auber -

gine en quatre.

�Dans une grosse cocotte en métal peu profonde,

chauffer l’huile à feu moyen. Ajouter l’aubergine 

et cuire, en brassant de temps à autre, pendant

environ 8 minutes ou jusqu’à ce qu’elle soit dorée

et tendre. Ajouter le poivron jaune, les pignons, si

désiré, l’ail et les flocons de piment fort. Cuire, en

brassant, pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce

que l’ail dégage son arôme. Ajouter les tomates, en

les défaisant à l’aide d’une cuillère de bois, et la

pâte de tomates. Porter à ébullition. Réduire le feu

et laisser mijoter pendant environ 15 minutes ou

jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

� Entre-temps, dans une grande casserole d’eau

bouillante salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes

ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les

pâtes et les remettre dans la casserole. Ajouter la

sauce et le persil et mélanger pour bien enrober 

les pâtes. Au moment de servir, parsemer du par -

mesan. Vous pouvez préparer les pâtes à l’avance,

les laisser refroidir complètement sans les couvrir,

puis les couvrir. Elles se conserveront jusqu’au

lendemain au réfrigérateur.

Cette recette donne une quantité suffisante de pâtes

pour un souper et le lunch du lendemain.

6 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � TEMPS DE  REPOS > 15 minutes

� CUISSON > 40 minutes � COÛT > moyen

� CALORIES > 583/portion � PROTÉINES > 21 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 10 g/portion � GLUCIDES > 104 g/portion

� FIBRES > 9 g/portion

1 grosse aubergine coupée 1
en tranches de œ po (5 mm) 
d’épaisseur (environ 1 lb/500 g)

ß c. à thé sel 4 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 poivron jaune épépiné 1
et coupé en dés

˙ t pignons ou amandes 125 ml
effilées (facultatif)

8 gousses d’ail 8
hachées finement

œ c. à thé flocons de piment fort 1 ml 

2 boîtes de tomates 2
(19 oz/540 ml chacune)

† t pâte de tomates 80 ml

24 oz rotini (environ 7 t/1,75 L) 750 g

˙ t persil frais, haché 125 ml

˙ t parmesan râpé 125 ml 

ROTINI À L’AUBERGINE 
ET AU POIVRON
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�Dans un moule à  gâteau en métal de 13 po x 9 po

(33 cm x 23 cm), mélan ger les toma tes ceri ses, l’ail,

l’huile, le basi lic, le sel, les flo cons de  piment fort et

le poi vre. Cuire au four pré chauf fé à 425 °F (220 °C)

pen dant envi ron 20 minu tes ou jusqu’à ce que les

toma tes  soient plis sées et que l’ail soit ten dre.

� Entre-temps, dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minu tes

ou jusqu’à ce qu’elles  soient al dente. Égoutter 

les pâtes et les remet tre dans la cas se ro le. Ajouter 

la prépa ra  tion de toma tes ceri ses et le per sil et

mélan   ger déli ca te ment pour bien enro ber les

pâtes. Au  moment de ser vir, par se mer cha que

portion du par me san.

Pour plus de saveur, on peut se procurer un bon

morceau de parmesan (idéalement le parmiggiano

reggiano), qu’on râpe sur les pâtes au moment de

servir. On peut aussi remplacer le parmesan par un

autre fromage à pâte dure, comme le grana padano,

le romano ou l’asiago.

4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 20 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 424/por tion

� PROTÉINES > 14 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 13 g/por tion

� GLUCIDES > 62 g/por tion � FIBRES > 4 g/por tion

4 t toma tes ceri ses 1 L
cou pées en deux

12 gous ses d’ail 12
cou pées en deux

œ t huile d’olive 60 ml

1 c. à thé basi lic séché 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

œ c. à thé flo cons de  piment fort 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

1 lb buca ti ni ou 500 g
autres pâtes lon gues

œ t per sil frais, haché 60 ml

˙ t par me san, grana pada no, 125 ml
roma no ou asia go 
fraî che ment râpé

PÂTES À L’AIL RÔTI 
ET AUX TOMA TES CERI SES
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� Par se mer le bif teck du sel et du poi vre.  Dans un

wok ou  dans un  grand poê lon, chauf fer la moi tié de

l’hui le à feu vif. Ajou ter le  boeuf, en plu sieurs  fois

au be soin, et cui re, en bras sant, pen dant en vi ron

2 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’il  soit do ré  mais en co re

lé gè re ment ro sé à l’in té rieur. Re ti rer le  boeuf du

wok et le met tre  dans une as siet te. Ré ser ver. 

�Dans le wok, chauf fer le res te de l’hui le à feu

moyen. Ajou ter l’oi gnon et l’ail et cui re, en bras -

sant, pen dant 2 mi nu tes. Ajou ter les ca rot tes et le

poi vron  vert et pour sui vre la cuis son, en bras sant,

pen dant 4 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’ils com men -

cent à ra mol lir.

�Dans un pe tit bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger

le  bouillon de  boeuf, le zes te et le jus d’oran ge, la

fé cu le de  maïs et la sau ce ta bas co jusqu’à ce que 

la pré pa ra tion  soit ho mo gè ne. Ver ser  dans le wok

et por ter à ébul li tion. Re met tre le  boeuf ré ser vé 

et son jus de cuis son  dans le wok. Ajou ter le per sil

et mélan ger.

� En tre- temps,  dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te sa lée, cui re les pâ tes de 6 à 8 mi nu tes ou

jusqu’à ce qu’el les  soient al den te.  Bien égout ter.

Ajou ter les pâ tes à la pré pa ra tion de  boeuf et

mélan ger  pour  bien les en ro ber. Ser vir aussi tôt.

Comme ce sauté est déjà agré men té de deux légu mes,

il ne faut qu’une sala de de lai tue fri sée et votre vinai -

gret te pré fé rée pour faire de ce plat un repas savou reux

et nour ris sant. 

4 por tions

� PRÉPARATION > 20 minu tes � CUISSON > 8 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 478/por tion 

� PROTÉINES > 33 g/portion �MATIÈRES  GRAS SES > 12 g/por tion 

� GLUCIDES > 57 g/por tion � FIBRES > 5 g/por tion

1 lb bif teck de haut de sur lon ge 500 g
coupé en tran ches fines

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

2 c. à tab huile végé ta le 30 ml

1 oignon coupé en tran ches 1

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2 

3 carot tes cou pées en 3
tran ches fines

1 poi vron vert épé pi né, 1
coupé en tran ches fines

ß t bouillon de boeuf 180 ml

1 c. à thé zeste d’oran ge 5 ml
râpé fine ment

œ t jus d’oran ge 60 ml
fraî che ment pres sé

1 c. à tab fécu le de maïs 15 ml

ß c. à thé sauce tabas co 4 ml

œ t per sil frais, haché 60 ml

8 oz lin gui ne 250 g

SAUTÉ DE BOEUF 
AUX LIN GUI NE
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te

salée, cuire le bro co li pen dant envi ron 2 minu tes

ou jusqu’à ce qu’il soit ten dre mais enco re cro -

quant. À l’aide d’une écu moi re, reti rer le bro co li de

la cas se ro le et le met tre dans un bol d’eau gla cée.

Égoutter et réser ver. 

�Dans la cas se ro le, ajou ter les pâtes et cuire 

de 8 à 10 minu tes ou jusqu’à ce qu’elles  soient 

al dente. Égoutter les pâtes en réser vant ˙ tasse

(125 ml) de l’eau de cuis son et les remet tre dans 

la cas se ro le. Réserver.

� Entre-temps, dans un poê lon à sur fa ce anti -

adhé si ve, chauf fer l’huile à feu moyen. Ajouter 

l’ail, les  filets  d’anchois, les flo cons de  piment fort

et le sel, puis cuire, en bras sant de temps à autre,

pen dant envi ron 2 minu tes ou jusqu’à ce que l’ail

déga ge son arôme et que les  anchois com men cent

à se défai re. Ajouter le bro co li réser vé et pour sui vre

la cuis son pen dant envi ron 2 minu tes ou jusqu’à 

ce qu’il soit chaud et que l’ail com men ce à dorer.

Ajouter la pré pa ra tion de bro co li et l’eau de cuis son

réser vée aux pâtes réser vées et mélan ger pour bien

les enro ber. Au  moment de ser vir, par se mer chaque

por tion du par me san.

4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 10 à 12 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 305/por tion

� PROTÉINES > 13 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 7 g/por tion

� GLUCIDES > 48 g/por tion � FIBRES > 4 g/por tion

1 bro co li  défait en bou quets, 1
les tiges  pelées et  hachées

4 t orec chiet te, coquillet tes 1 L
ou  autres pâtes cour tes 
(envi ron 12 oz/375 g)

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

8 gous ses d’ail 8
cou pées en tran ches fines

6 filets  d’anchois  hachés 6
ou

1 c. à tab pâte  d’anchois 15 ml

˙ c. à thé flo cons de  piment fort 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ t par me san fraî che ment râpé 60 ml

PÂTES AU BRO CO LI 
ET À L’AIL
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te

salée, cuire les pâtes pen dant 6 minu tes. Ajouter 

les hari cots verts et pour sui vre la cuis son pen dant

envi ron  4 minu tes ou jusqu’à ce que les pâtes

soient al dente. Égoutter les pâtes et les hari cots

verts en réser vant ˙ tasse (125 ml) de l’eau de 

cuis son et les remet tre dans la cas se ro le. Réserver.

� Entre-temps, met tre les aman des dans un grand

poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve et cuire à feu moyen,

en bras sant sans arrêt, pen dant envi ron 3 minu tes

ou jusqu’à ce qu’elles  soient  dorées et déga gent

leur arôme. Retirer les aman des du poê lon et réser -

ver. Dans le poê lon, chauf fer l’huile à feu moyen.

Ajouter  l’oignon, l’ail, le thym, le zeste de  citron, le

sel et le poi vre et cuire pen dant envi ron 2 minu tes

ou jusqu’à ce que  l’oignon ait ramol li. 

� Ajouter la pré pa ra tion  d’oignon, le par me san, 

le jus de  citron et l’eau de cuis son réser vée aux

pâtes et aux hari cots verts réser vés et mélan ger

déli ca te ment pour bien les enro ber. Au  moment 

de ser vir, par se mer cha que por tion des aman des

grillées réser vées.

Pour  varier, vous pou vez rem pla cer les hari cots verts

par des eda ma mes, des hari cots de soja japo nais 

dont les gros ses grai nes ten dres se con som ment

comme des  petits pois (c’est ce que nous avons uti li sé

pour la photo). On les cuit à l’eau bouillan te salée,

puis on les écos se à la main. On en trou ve dans les

épi ce ries asia ti ques. 

4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 10 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 489/por tion

� PROTÉINES > 20 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 15 g/por tion

� GLUCIDES > 77 g/por tion � FIBRES > 11 g/por tion

12 oz lin gui ne de blé  entier 375 g
ou ordi nai res 

3 t hari cots verts parés et 750 ml
cou pés en mor ceaux

œ t aman des effi lées 60 ml 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

˙ oignon rouge ˙
coupé en tran ches fines

2 gous ses d’ail hachées fine ment 2

2 c. à thé thym frais, haché 10 ml
ou

˙ c. à thé thym séché 2 ml

1 c. à thé zeste de  citron râpé 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml 

† t par me san fraî che ment râpé 80 ml

œ t jus de  citron 60 ml
fraî che ment pres sé

LINGUINE AU  CITRON 
ET AU PAR ME SAN
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�Dans un wok ou un grand poêlon à surface anti -

adhésive, chauffer l’huile à feu moyen-vif. Ajouter

l’oignon et cuire, en brassant souvent, pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait ramolli.

Ajouter la pâte de cari et cuire, en brassant, pendant

30 secondes. Ajouter le bouillon de légumes et le

chutney à la mangue et mélanger. Porter à ébullition.

Ajouter les légumes surgelés et cuire, en brassant,

pendant 3 minutes.

� Entre-temps, passer les nouilles chinoises sous

l’eau chaude pour les détacher. Bien égoutter. Dans

le wok, ajouter les nouilles égouttées et le tofu. Cuire

à feu moyen, en brassant délicatement, pendant

5 minutes. Au moment de servir, parsemer chaque

portion des arachides et de la coriandre, si désiré.

Fait de fèves de soja, le tofu apporte de bonnes

protéines à un repas sans viande. Si on préfère, on

peut le rem placer par du poulet cuit. Cette recette 

se prépare avec des nouilles chinoises précuites,

maintenant vendues dans la plupart des épiceries. 

On peut les remplacer par 8 oz (250 g) de linguine.

4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 14 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 519/portion

� PROTÉINES > 22 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 11 g/portion

� GLUCIDES > 87 g/portion � FIBRES > 8 g/portion

1 c. à thé huile végétale 5 ml

1 oignon coupé en tranches 1

1 c. à tab pâte de cari douce 15 ml
(de type Patak’s)

1 t bouillon de légumes 250 ml

˙ t chutney à la mangue 125 ml

1 sac de légumes mélangés 1
surgelés (brocoli, carottes, 
chou-fleur) (500 g)

1 paquet de nouilles chinoises 1
précuites (400 g)

1 t tofu exta-ferme ou 250 ml
poulet cuit, coupé en cubes

œ t arachides non salées 60 ml

2 c. à tab coriandre (basilic ou 30 ml
menthe) fraîche, hachée 
(facultatif)

SAUTÉ DE NOUILLES 
CHINOISES 
AUX LÉGUMES
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�Dans un grand poêlon à surface antiadhésive,

cuire le boeuf haché à feu moyen-vif, en brassant 

et en le défaisant à l’aide d’une cuillère de bois,

pendant environ 7 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait

perdu sa teinte rosée. Dégraisser. Retirer le boeuf

du poêlon. Réserver.

�Dans le poêlon, ajouter l’oignon, l’ail, les

champignons, le mélange de fines herbes, le sel et

le poivre. Cuire à feu moyen, en brassant de temps

à autre, pendant 10 minutes ou jusqu’à ce que les

champignons soient dorés et que le liquide se soit

évaporé. Remettre le boeuf haché réservé dans le

poêlon. Ajouter la sauce à spaghetti et le poivron

vert et mélanger. Réduire à feu moyen-doux et

laisser mijoter pendant environ 10 minutes ou

jusqu’à ce que le poivron soit tendre.

� Entre-temps, briser chaque lasagne en quatre.

Dans une grande casserole d’eau bouillante salée,

cuire les pâtes pendant environ 8 minutes ou

jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les

pâtes en réservant ˙ tasse (125 ml) du liquide 

de cuisson. Remettre les pâtes dans la casserole. 

� Ajouter la sauce à la viande et le vinaigre

balsamique et mélanger délicatement pour bien

enrober les pâtes (au besoin, ajouter un peu du

liquide de cuisson réservé pour une sauce plus

liquide). Au moment de servir, parsemer chaque

portion du fromage.

Une lasagne classique, c’est délicieux, mais un peu

long à préparer. La solution : utiliser tous les mêmes

bons ingrédients qui la composent, mais au lieu de

les déposer en couches successives, les mélanger tout

simplement dans un même plat.

4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 27 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 716/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 18 g/portion � GLUCIDES > 106 g/portion

ß lb boeuf haché maigre 375 g

1 oignon haché 1

2 gousses d’ail hachées finement 2

1 lb champignons coupés en quatre 500 g 

2 c. à thé mélange de fines herbes 10 ml
à l’italienne

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre 1 ml

1 pot de sauce à spaghetti 1
(aux tomates) du commerce 
(750 ml)

1 poivron vert épépiné et haché 1

12 oz lasagnes 375 g

1 c. à tab vinaigre balsamique ou 15 ml
vinaigre de vin rouge

† t fromage asiago ou 80 ml
parmesan ou romano râpé

LASAGNE 
RÉINVENTÉE
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�Dans une cas se ro le, chauf fer l’hui le à feu  moyen.

Ajou ter l’oi gnon, le poi vron  vert, les champ ignons,

les ca rot tes, l’ail, l’ori gan, le sel et le poi vre et cui re

pen dant en vi ron 5 mi nu tes ou jusqu’à ce que le

liqui de des champ ignons se  soit éva po ré. Ajou ter

les to ma tes et la pâ te de to ma tes et por ter à ébul -

lition en bras sant. Ré dui re le feu et lais ser mi jo ter

pen dant 8 mi nu tes.

� En tre- temps, à l’ai de d’une four chet te, pi quer

les sau cis ses sur tou te  leur sur fa ce.  Dans un poê lon

à sur fa ce  antiad hé si ve, cui re les sau cis ses à feu

moyen-vif de 7 à 8 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’el les

aient per du  leur tein te ro sée à l’in té rieur (re tour ner

les sau cis ses de  temps à au tre en  cours de cuis son).

Égout ter les sau cis ses sur des es suie- tout, les cou per

en tran ches fi nes et les ajou ter à la pré pa ra tion aux

to ma tes. Lais ser mi jo ter pen dant en vi ron 8 mi nu tes

ou jusqu’à ce que la pré pa ra tion ait épais si et  soit

bouillon nan te.

� En tre- temps,  dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te sa lée, cui re les pâ tes de 8 à 10 mi nu tes

ou jusqu’à ce qu’el les  soient al den te. Égout ter 

les pâ tes et les re met tre  dans la cas se ro le. Ajou ter 

la pré  pa ra tion aux sau cis ses et aux to ma tes et

mélanger dé li ca te ment  pour  bien en ro ber les

pâtes. Au mo ment de ser vir, par se mer cha que

portion du fro ma ge.

4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 21 à 23 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 501/por tion

� PROTÉINES > 25 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 19 g/por tion

� GLUCIDES > 58 g/por tion � FIBRES > 7 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 oignon coupé en tran ches fines 1

1 poi vron vert épé pi né et 1
coupé en tran ches

2 t champ ignons cou pés en qua tre 500 ml

2 carot tes cou pées en tran ches 2

4 gous ses d’ail  hachées fine ment 4

˙ c. à thé ori gan séché 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

1 boîte de toma tes (19 oz/540 ml) 1

œ t pâte de toma tes 60 ml

3 sau cis ses ita lien nes mai gres 3
(envi ron 12 oz/375 g en tout)

4 t roti ni ou  autres pâtes cour tes 1 L

œ t fro ma ge par me san ou 60 ml  

ROTINI AUX 
SAU CIS SES ITA LIEN NES 
ET AUX TOMA TES
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�Dans un grand poê lon, chauf fer l’huile à feu

moyen. Ajouter l’ail, l’ori gan, les flo cons de  piment

fort et les  filets  d’anchois et cuire, en bras sant 

de temps à autre, pen dant envi ron 3 minu tes ou

jusqu’à ce que l’ail com men ce à dorer.

� Ajouter les toma tes en les défai sant à l’aide

d’une cuillè re de bois. Ajouter les oli ves noi res et

les  câpres et por ter à ébul li tion. Réduire le feu 

et lais ser mijo ter pen dant envi ron 10 minu tes ou

jusqu’à ce que la sauce ait épais si. (Vous pou vez

pré pa rer la sauce à l’avan ce, la lais ser refroi dir 

20 minu tes et la met tre dans des con te nants

hermé ti ques. Elle se con ser ve ra jusqu’à 2 jours 

au réfri gé ra teur et jusqu’à 1 mois au con gé la teur.

Laisser décon ge ler au réfri gé ra teur. Au  moment

d’uti li ser, réchauf fer à feu doux.) Ajouter le per sil. 

� Entre-temps, dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minu tes

ou jusqu’à ce qu’elles  soient al dente. Égoutter les

pâtes et les remet tre dans la cas se ro le. Ajouter la

sauce aux  câpres et mélan ger pour bien enro ber 

les pâtes. 

4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 8 à 10 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 141/por tion

� PROTÉINES > 4 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 10 g/por tion

� GLUCIDES > 12 g/por tion � FIBRES > 3 g/por tion

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

4 gous ses d’ail  4
hachées fine ment

˙ c. à thé ori gan séché 2 ml

œ c. à thé flo cons de  piment fort 1 ml

4 filets  d’anchois  hachés 4
ou

2 c. à thé pâte  d’anchois 10 ml

1 boîte de toma tes 1
(28 oz/796 ml)

˙ t oli ves noi res,  125 ml
con ser vées dans l’huile, 
cou pées en deux 
et dénoyau tées

2 c. à tab câpres rin cées 30 ml
et égout tées

œ t per sil frais, haché 60 ml

1 lb spa ghet tis ou  autres 500 g
pâtes lon gues

SPAGHETTIS 
ALLA PUT TA NES CA
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2 t fèves germées (germes de soja) 500 ml

6 oignons verts 6
coupés en tranches

˙ t coriandre fraîche, hachée 125 ml

˙ t arachides grillées, hachées 125 ml

brins de coriandre fraîche 

quartiers de lime

�Dans un grand bol, faire tremper les nouilles 

de riz dans de l’eau chaude pendant environ

15 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient souples.

Égoutter et mettre dans le bol asséché. Réserver.

Entre-temps, dans un petit bol, mélanger la sauce

chili, la sauce de poisson, le jus de lime, l’eau et la

pâte de piments. Réserver. 

�Dans un wok, chauffer 1 cuillerée à table (15 ml)

de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter l’ail, les échalotes

et les poivrons vert et rouge et cuire, en brassant,

pendant environ 4 minutes ou jusqu’à ce qu’ils

aient ramolli. Ajouter aux nouilles réser vées.

�Dans le wok, chauffer le reste de l’huile. Ajouter

les crevettes et cuire, en brassant, pendant environ

2 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient rosées.

Ajouter la préparation à la sauce chili réservée et

porter à ébullition. Réduire à feu moyen. Ajouter

l’oeuf et cuire, en brassant, pendant environ

1 minute ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi.

Ajouter la préparation aux nouilles réservée, le tofu,

les fèves germées, les oignons verts et la coriandre

hachée. Bien mélanger et cuire, en brassant,

pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que les

nouilles soient tendres. Au moment de servir,

garnir chaque portion des arachides, de brins de

coriandre et de quartiers de lime.

Ce plat typique de nouilles sautées aux crevettes est

le favori de bien des ama teurs de cuisine thaïlandaise.

6 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � TEMPS DE TREMPAGE > 15 minutes

� CUISSON > 10 minutes � COÛT > élevé

� CALORIES > 331/portion � PROTÉINES > 20 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 11 g/portion � GLUCIDES > 39 g/portion

� FIBRES > 4 g/portion

6 oz nouilles de riz larges 180 g

† t sauce chili 80 ml

œ t sauce de poisson 60 ml

œ t jus de lime 60 ml
fraîchement pressé

˙ t eau 125 ml

1 c. à thé pâte de piments 5 ml
ou sauce tabasco

2 c. à tab huile végétale 30 ml

6 gousses d’ail 6
hachées finement

4 échalotes françaises 4
(ou 1 oignon) 
coupées en tranches

1 poivron vert épépiné 1
et coupé en tranches

1 poivron rouge épépiné 1
et coupé en tranches

ß lb grosses crevettes crues, 375 g
décortiquées et déveinées

1 oeuf battu légèrement 1

4 oz tofu mi-ferme égoutté 125 g
et coupé en cubes

PAD THAI
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouil lan te

salée, cui re les pâ tes pen dant en vi ron 8 mi nu tes 

ou jusqu’à ce qu’el les  soient al den te. Ajou ter les

ca rot tes et cui re pen dant 30 se con des. Égout ter 

et rin cer  sous l’eau froi de. Ré ser ver.

�Dans un  grand poê lon, chauf fer l’hui le à feu

moyen-vif. Ajou ter le pou let et cui re, en bras sant,

pen dant 4 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’il  soit do ré 

et ait per du sa tein te ro sée à l’in té rieur.

�Dans un  grand bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger

l’eau, la sau ce hoi sin, le beur re d’ara chi des, le vinai -

gre, l’ail et la sau ce ta bas co. Ajou ter les pâ tes et les

ca rot tes ré ser vées, le pou let et son jus de cuis son,

la lai tue, si dé si ré, les ger mes de so ja, l’oignon et

ß de tas se (180 ml) de la co rian dre et  bien mé lan ger.

Au mo ment de ser vir, par se mer des ara chi des et du

res te de la co rian dre.

4 por tions

� PRÉPARATION > 20 minu tes � CUISSON > 13 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 624/por tion 

� PROTÉINES > 37 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 18 g/por tion 

� GLUCIDES > 86 g/por tion � FIBRES > 12 g/por tion

12 oz spa ghet tis de blé  entier 375 g
ou  autres pâtes lon gues

2 carot tes cou pées en deux 2
sur la lon gueur, 
puis en tran ches fines

2 c. à thé huile végé ta le 10 ml

2 poi tri nes de pou let désos sées, 2
la peau et le gras enle vés, 
cou pées en tran ches

˙ t eau 125 ml

† t sauce hoi sin 80 ml

œ t beur re d’ara chi des cré meux 60 ml

2 c. à tab vinai gre de cidre 30 ml

1 gous se d’ail  hachée fine ment 1 

˙ c. à thé sauce tabas co 2 ml

4 t lai tue déchi que tée (facul ta tif) 1 L 

1 ˙ t fèves ger mées 375 ml
(ger mes de soja) 

¥ t oignon rouge 160 ml
coupé en fines tran ches

1 t corian dre (ou per sil) 250 ml
fraî che,  hachée

œ t ara chi des  grillées,  hachées 60 ml

NOUILLES AU POU LET, 
SAUCE AUX ARA CHI DES
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�Dans un grand poêlon, faire griller les noix de

Grenoble à feu moyen, en brassant de temps à autre,

de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce qu’elles dégagent

leur arôme.

� Ajouter le beurre et le thym et cuire pendant

30 secondes. Ajouter la crème, le fromage bleu 

et le poivre et laisser mijoter à feu moyen-doux, 

en brassant de temps à autre, pendant environ

5minu tes ou jusqu’à ce que la sauce ait légèrement

épaissi et que le fromage ait fondu.

� Entre-temps, dans une grande casserole d’eau

bouillante salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes

ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Bien égoutter

et remettre les pâtes dans la casserole. Ajouter la

sauce au fromage bleu et mélanger pour bien enro -

ber les pâtes. Servir aussitôt parsemées du persil. 

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 10 à 12 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 587/portion 

�MATIÈRES  GRASSES > 26 g/portion � GLUCIDES > 68 g/portion

† t noix de Grenoble hachées 80 ml

2 c. à tab beurre 30 ml

2 c. à thé thym frais, haché 10 ml
ou 

˙ c. à thé thym séché 2 ml

ß t crème à 10% 180 ml

4 oz fromage bleu (stilton ou 125 g
gorgonzola) émietté

1 pincée de poivre 1

4 t coquilles moyennes 1 L
(ß lb/375 g) 

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml

PÂTES AU BLEU 
ET AUX NOIX 
DE GRENOBLE 
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�Dans une grande casserole d’eau bouillante

salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou jusqu’à

ce qu’elles soient al dente. Égoutter les pâtes et les

remettre dans la casserole, en réservant ˙ tasse

(125 ml) du liquide de cuisson. Réserver les pâtes.

� Entre-temps, dans un grand poêlon à surface

antiadhésive, chauffer le beurre à feu moyen-vif.

Ajouter le poulet et cuire en brassant de temps à

autre pendant environ 5 minutes. Ajouter l’ail et

cuire en brassant pendant 1 minute. 

� Ajouter le liquide de cuisson des pâtes réservé,

le fromage ricotta, la moitié du parmesan, le zeste

et le jus de citron, le sel, le poivre et la muscade 

et porter à ébullition. Ajouter les épinards et cuire 

en brassant jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter

les pâtes et mélanger pour bien les enrober. Servir

aussitôt les pâtes parsemées du reste du parmesan. 

4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 8 à 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 568/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 13 g/portion � GLUCIDES > 70 g/portion

4 t penne (environ ß lb/375 g) 1 L

1 c. à tab beurre 15 ml

ß lb poitrines de poulet désossées, 375 g
le gras et la peau enlevée, 
coupées en tranches 

3 gousses d’ail hachées finement 3

1 t fromage ricotta léger 250 ml 

œ t parmesan fraîchement râpé 60 ml

1 c. à thé zeste de citron râpé 5 ml

2 c. à tab jus de citron fraîchement pressé 30 ml 

˙ c. à thé sel 2 ml

œ c. à thé poivre 1 ml

1 pincée de muscade 1

4 t épinards frais parés, 1 L
tassés et déchiquetés

PENNE AU POULET 
ET AU CITRON
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4 portions

� PRÉPARATION > 5 minutes � CUISSON > 4 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 86/portion

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 5 g/portion

� GLUCIDES > 8 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

2 lb asperges 1 kg

VINAIGRETTE À L’ORANGE

1/4 t mayonnaise légère 60 ml

1 c. à thé zeste d’orange râpé 5 ml

1 c. à tab jus d’orange 15 ml

1 pincée de sel 1

1 pincée de poivre noir du moulin 1

PRÉPARATION DES ASPERGES

� Rincer les asperges sous l’eau froide en les

tenant debout, puis casser la partie dure de la tige

en tenant la base d’une main et le centre de l’autre

et en la courbant légè rement : la tige se rompra à 

la jonction des parties dure et tendre. 

� Verser 1 po (2,5 cm) d’eau dans une casserole 

et porter à ébullition. Étendre les asperges dans

une marguerite, la déposer au-dessus de l’eau 

dans la casserole et couvrir. Cuire pendant environ

4 minu tes ou jusqu’à ce que les asperges soient

tendres mais encore croquantes.

ASPERGES VAPEUR, 
VINAIGRETTE À L’ORANGE

128�
PRÉPARATION DE LA VINAIGRETTE À L’ORANGE

�Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise

légère, le zeste d’orange, le jus d’orange, le sel et 

le poivre. Napper les asperges chaudes ou tièdes 

de la vinai grette à l’orange et servir. 

�
VARIANTES

MÉTHODES DE CUISSON

� Quelle que soit la méthode utilisée, ne pas trop cuire

les asperges : elles doivent être tendres mais encore

croquantes et d’un beau vert vif. Les assaisonner de sel,

de poivre, d’un peu d’huile ou de beurre, ou les arroser

de votre vinaigrette préférée.

� CUISSON SUR LE BARBECUE > Préparer une braise d’in-

ten sité moyenne-vive ou régler le barbecue au gaz 

à puissance moyenne-élevée. Étendre les asperges côte 

à côte sur une plaque à légumes (une plaque à griller

perforée) et les badigeonner légèrement d’huile végétale.

Déposer la plaque sur le barbecue et fermer le  couvercle.

Cuire pendant environ 7 minutes (retourner les asperges

une fois en cours de cuisson).

� CUISSON AU FOUR > Étendre les asperges côte à côte

sur une plaque de cuisson munie de rebords, les arroser

d’huile végétale et les rouler pour bien les enrober. Cuire

au four préchauffé à 500 °F (260 °C) pendant environ

5 minutes (secouer la plaque à la mi-cuisson).�





SALADE CRO QUAN TE 
AU BRO CO LI 
ET AU FRO MA GE FETA
4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 1 minu te  

� COÛT > moyen � CALORIES > 127/por tion

� PROTÉINES > 6 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 9 g/por tion

� GLUCIDES > 7 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

1 gros pied de bro co li 1

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

2 c. à tab vinai gre de vin blanc 30 ml

2 c. à thé mou tar de de Dijon 10 ml

1 gous se d’ail  hachée fine ment 1

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

1 t fro ma ge feta, égout té 250 ml
et émiet té

1 t toma tes ceri ses 250 ml 
cou pées en deux

˙ t oignon rouge coupé en tran ches 125 ml
très fines et  défait en ron del les

� À l’ai de d’un pe tit cou teau  bien ai gui sé, cou per

le bro co li en bou quets. Pe ler les ti ges et les cou per

en tran ches de œ po (5 mm) d’épais seur. Ré ser ver.

�Dans une cas se ro le, ver ser de l’eau jusqu’à 

une hau teur de 1 po (2,5 cm) et por ter à ébul li tion.

Mettre le bro co li ré ser vé  dans une mar gue ri te et

déposer cel le-ci  dans la cas se   role. Cou vrir et cui re 

à la va peur pen dant en vi ron 1 mi nu te. Égout ter.

�Dans un  grand bol, mé lan ger l’hui le, le vi nai gre

de vin, la mou tar de de Di jon, l’ail, le sel et le 

poi vre. Ajou ter le bro co li égout té, le fro ma ge fe ta,

les  toma tes ce ri ses et l’oi gnon  rouge et mé lan ger

délica te ment.



BROCOLI À L’AIL

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 3 minutes 

� COÛT > faible � CALORIES > 64/portion 

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 4 g/portion 

� GLUCIDES > 6 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 pied de brocoli 1
(environ 1 lb/500 g)

1 c. à tab huile végétale 15 ml

2 gousses d’ail hachées finement 2

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper le

brocoli en bouquets. À l’aide d’un couteau éco nome,

peler les tiges et les couper en tranches de œ po

(5 mm) d’épaisseur. Dans un cuit-vapeur ou une

casserole d’eau bouillante salée, cuire le brocoli à

couvert pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce

qu’il soit tendre mais encore croquant et d’un beau

vert vif. Égoutter.

� Entre-temps, dans un poêlon, chauffer l’huile 

à feu moyen. Ajouter l’ail, le sel et le poivre et cuire

jusqu’à ce que l’ail dégage son arôme. Ajouter le

brocoli égoutté et mélanger pour bien l’enrober.

BROCOLI 
DEUX FAÇONS
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BROCOLI À L’ASIATIQUE

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 3 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 66/portion

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 4 g/portion

� GLUCIDES > 7 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 pied de brocoli 1
(environ 1 lb/500 g)

1 c. à tab huile végétale 15 ml

1 c. à thé gingembre frais, 5 ml
pelé et haché finement

1 gousse d’ail 1
hachée finement

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 c. à tab sauce d’huître 15 ml

� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper le

brocoli en bouquets. À l’aide d’un couteau économe,

peler les tiges et les couper en tranches de œ po

(5 mm) d’épaisseur. Dans un cuit-vapeur ou une

casserole d’eau bouillante salée, cuire le brocoli à

couvert pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce

qu’il soit tendre mais encore croquant et d’un beau

vert vif. Égoutter.

� Entre-temps, dans un poêlon, chauffer l’huile à

feu moyen. Ajouter le gingembre, l’ail et le poivre et

cuire jusqu’à ce que le mélange dégage son arôme.

Ajouter le brocoli égoutté et la sauce d’huître et

mélanger pour bien l’enrober.



4 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 30 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 464/portion

� PROTÉINES > 26 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 27 g/portion

� GLUCIDES > 30 g/portion � FIBRES > 5 g/portion

1 gros chou-fleur, paré et défait 1

2 c. à tab beurre 30 ml

1 petit oignon, haché finement 1

† t farine 80 ml

4 t lait chaud 1 L

1 ˙ t cheddar fort râpé 375 ml

˙ c. à thé moutarde en poudre 2 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

œ t mie de pain frais émiettée 60 ml
ou chapelure

œ t parmesan râpé 60 ml 

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml

CHOU-FLEUR
GRATINÉ

132�

�Dans un cuit-vapeur ou une grande casserole

d’eau bouillante salée, cuire le chou-fleur à couvert

pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit

tendre. Égoutter le chou-fleur et l’étendre dans un

plat en verre allant au four de 8 po (20 cm) de côté.

� Entre-temps, dans une casserole, faire fondre 

le beurre à feu moyen. Ajouter l’oignon et cuire, 

en brassant de temps à autre, pendant environ

5 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait ramolli. À l’aide

d’un fouet, ajouter la farine et cuire, en brassant,

pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce qu’elle soit

légèrement dorée. À l’aide du fouet, incorporer le

lait, ˙ tasse (125 ml) à la fois. Laisser mijoter, en

brassant, pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce

que la sauce ait suffisamment épaissi pour napper

le dos d’une cuillère. Ajouter le cheddar, la mou tarde

en poudre, le sel et le poivre et mélanger jusqu’à ce

que le fromage ait fondu. Verser la sauce au fromage

sur le chou-fleur.

�Dans un petit bol, mélanger la mie de pain, le

parmesan et le persil. Parsemer ce mélange sur la

préparation de chou-fleur. Cuire au four pré chauffé

à 400 °F (200 °C) pendant environ 15 minutes ou

jusqu’à ce que la préparation soit bouillonnante et

légèrement dorée.



4 portions

� PRÉPARATION > 5 minutes � CUISSON > 3 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 79/portion

� PROTÉINES > 3 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 10 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

2 t petits pois surgelés 500 ml

˙ poivron rouge épépiné ˙ 
et coupé en dés

1 c. à tab beurre 15 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé menthe séchée 1 ml

1 pincée de poivre noir du moulin 1

�Mettre les petits pois dans un plat allant au

micro-ondes. Couvrir et cuire au micro-ondes, à

intensité maximum, pendant environ 3 minutes ou

jusqu’à ce qu’ils soient chauds. Ajouter le poivron

rouge, le beurre, le sel, la menthe et le poivre et

mélanger délicatement.

PETITS POIS 
AU POIVRON ROUGE 
ET À LA MENTHE

� 133�
VARIANTES

PETITS POIS AU MIEL ET AUX AMANDES

� Remplacer le poivron rouge et la menthe par † de

tasse (80 ml) d’amandes effilées grillées et 1 cuillerée 

à thé (5 ml) de miel liquide.

PETITS POIS ÉPICÉS AU GINGEMBRE

� Remplacer le poivron rouge et la menthe par 1 cuil le -

rée à thé (5 ml) d’huile de sésame, œ de cuillerée à thé

(1 ml) de gingembre moulu et œ de cuillerée à thé (1 ml)

de sauce tabasco.

PETITS POIS AU CITRON ET À L’ANETH

� Remplacer le poivron rouge et la menthe par 1 cuille -

rée à thé (5 ml) de zeste de citron râpé et œ de cuillerée à

thé (1 ml) d’aneth séché. �



4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 10 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 72/portion

� PROTÉINES > 3 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 10 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

1 c. à tab beurre 15 ml

1 gousse d’ail hachée finement 1

4 t choux de Bruxelles parés 1 L
et coupés en deux 
(environ 1 lb/500 g en tout)

2 c. à tab eau 30 ml

1 c. à tab sauce soja 15 ml

�Dans un grand poêlon, faire fondre le beurre à

feu moyen. Ajouter l’ail et cuire pendant environ

30 secondes ou jusqu’à ce qu’il dégage son arôme.

� Ajouter les choux de Bruxelles, l’eau et la sauce

soja. Couvrir et poursuivre la cuisson, en brassant

de temps à autre, pendant environ 10 minutes 

ou jusqu’à ce que les choux soient tendres mais

encore croquants.

CHOUX 
DE BRUXELLES
POÊLÉS

CHOUX DE
BRUXELLES, 
SAUCE À LA
MOU TAR DE

134�
6 portions

� PRÉPARATION > 12 minu tes � CUISSON > 13 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 100/por tion

� PROTÉINES > 5 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 4 g/por tion

� GLUCIDES > 16 g/por tion � FIBRES > 6 g/por tion

8 t choux de Bruxelles parés 2 L

1 c. à tab grai nes de mou tar de 15 ml

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

1 oignon haché fine ment 1

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

† t bouillon de pou let 80 ml

1 c. à tab mou tar de de Dijon 15 ml

1 c. à thé jus de  citron 5 ml 

�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouil lan te

salée, cuire les choux de Bruxel les à cou vert pen dant

envi ron 6 minu tes ou jusqu’à ce qu’ils  soient ten dres

mais enco re cro quants. Égoutter et rafraî chir sous

l’eau froi de. Égoutter de nou veau.

�Dans un poê lon antia d hé si f, cuire les grai nes 

de mou tar de à feu moyen, en bras sant, pen dant

3minu tes ou jusqu’à ce qu’elles déga gent leur arôme

et com men cent à écla ter. Ajouter l’huile, l’oignon,

l’ail, le sel et le poi vre et mélan ger. Poursuivre la

cuis son à feu moyen-vif pen dant 2 minu tes ou

jusqu’à ce que  l’oignon et l’ail aient ramol li. 

� Ajouter les choux de Bruxelles, le  bouillon, la

mou tar de et le jus de  citron. Pour suivre  la cuis son,

en bras sant de temps à autre, pen dant 2 minu  tes

ou jusqu’à ce que la pré pa ra tion soit chau de.







Un truc pour faciliter le nettoyage de la plaque de

cuisson : la tapisser de papier d’aluminium huilé.

8 à 10 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 1 heure

� COÛT > faible � CALORIES > 139/portion

� PROTÉINES > 2 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 28 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

4 pommes de terre rouges 4
non pelées (environ 
1 œ lb/625 g en tout)

3 gros panais, pelés 3

3 grosses carottes, pelées 3

1 oignon rouge 1

1 ˙ t courge musquée pelée 375 ml
et coupée en cubes

2 c. à tab beurre fondu 30 ml

ß c. à thé thym séché 4 ml

ß c. à thé sel 4 ml

ß c. à thé poivre noir du moulin 4 ml 

2 c. à tab sirop d’érable 30 ml

LÉGUMES D’HIVER 
RÔTIS À L’ÉRABLE
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� Couper les pommes de terre, les panais et les

carottes en morceaux de 1 ˙ po (4 cm). Retirer 

les racines de l’oignon rouge, puis le couper en 

huit quartiers en gardant la base intacte (ne pas le

couper complètement). Dans un grand bol, mettre

les pommes de terre, les panais, les carottes,

l’oignon rouge, la courge, le beurre, le thym, le sel

et le poivre et mélanger pour bien enrober tous 

les légumes. Étendre les légumes sur une grande

plaque de cuisson munie de rebords, huilée. 

� Cuire au four préchauffé à 450 °F (230 °C)

pendant environ 50 minutes ou jusqu’à ce que les

légumes soient très tendres et dorés (les remuer

trois fois en cours de cuisson). Arroser les légumes

du sirop d’érable et mélanger pour bien les

enrober. Poursuivre la cuisson au four pendant

environ 10 minu tes ou jusqu’à ce que les légumes

soient glacés.





4 à 6 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 142/portion

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 26 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

2 sacs de panais coupés 2
en cubes de 1 po (2,5 cm) 
(1 lb/500 g chacun)

1 oignon coupé en quartiers 1

† t crème sure légère ou 80 ml
yogourt nature

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

2 c. à tab persil frais, haché finement 30 ml

4 tranches de bacon, 4
cuit et émietté

�Dans une grande casserole d’eau bouillante

salée, cuire les panais et l’oignon pendant environ

10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres.

Égoutter en réservant œ de tasse (60 ml) de l’eau 

de cuisson.

� Au robot culinaire, réduire les panais, l’oignon,

l’eau de cuisson réservée, la crème sure, le sel et le

poivre en purée lisse. Mettre la purée de panais

dans un bol de service chaud. Ajouter la moitié du

persil et du bacon et mélanger. Au moment de

servir, parsemer du reste du persil et du bacon.

PURÉE DE PANAIS 
AU BACON
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En ajoutant une pomme à cette purée, on adoucit

délicieusement la saveur de la courge musquée. On

peut également préparer cette purée avec d’autres

courges, comme la Buttercup ou la Hubbard.

4 à 6 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 45 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 84/portion

� PROTÉINES > 1 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 16 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 courge musquée 1
(environ 2 lb/1 kg)

ß c. à thé cumin moulu 4 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 pomme non pelée, 1
coupée en deux, le coeur enlevé

3 c. à tab bouillon de poulet 45 ml

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

� Couper la courge en deux sur la longueur et

l’épépiner (ne pas la peler). Dans un petit bol,

mélanger ˙ cuil lerée à thé (2 ml) du cumin, le sel

et le poivre. Parsemer la moitié de ce mélange sur

la courge et le reste sur la pomme. Mettre la courge

et la pomme, le côté coupé vers le bas, dans un 

plat en verre allant au four, huilé. Cuire au four

préchauffé à 425 °F (220 °C) pendant environ

45 minutes ou jusqu’à ce que la courge soit tendre.

� Peler la courge et la pomme et les mettre dans

un bol. À l’aide d’un presse-purée, réduire la

courge et la pomme en purée. Ajouter le bouillon

de poulet, l’huile et le reste du cumin et mélanger.

PURÉE 
DE COURGE
MUSQUÉE

COURGE 
POIVRÉE RÔTIE
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4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 25 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 130/portion

� PROTÉINES > 1 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 7 g/portion

� GLUCIDES > 18 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

1 courge poivrée 1
(environ 2 lb/1 kg)

2 c. à tab huile végétale 30 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé thym séché 2 ml

1 pincée de poivre noir du moulin 1

� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper la

courge poivrée en deux sur la longueur, l’épépiner

et la couper sur la largeur en tranches de ˙ po

(1 cm) d’épaisseur. Étendre les tranches de courge

sur une plaque de cuisson munie de rebords.

�Dans un petit bol, mélanger l’huile, le sel, le

thym et le poivre. Badigeonner les tranches de

courge de ce mélange. Cuire au four préchauffé 

à 425 °F (220 °C) pendant environ 25 minutes ou

jusqu’à ce que la courge soit tendre.



8 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 1 heure 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 312/portion

� PROTÉINES > 11 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 16 g/portion

� GLUCIDES > 33 g/portion � FIBRES > 5 g/portion

6 grosses pommes de terre 6
(environ 4 lb/2 kg en tout)

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 t fromage cheddar, suisse ou 250 ml
asiago râpé

8 tranches de bacon, cuit 8
et émietté

4 tomates italiennes hachées 4

3 oignons verts hachés 3

˙ t tomates séchées conservées 125 ml
dans l’huile, égouttées 
et hachées

˙ t pesto ou olives dénoyautées, 125 ml
hachées

˙ t crème sure légère 125 ml

PELURES DE 
POMMES DE TERRE 
AU FOUR

142�

� Brosser les pommes de terre et les piquer plu -

sieurs fois avec une fourchette. Cuire les pommes

de terre directement sur la grille, au centre du four

préchauffé à 450 °F (230 °C) pendant environ 1 heure

ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Retirer du four

et laisser refroidir. Vous pouvez préparer les pom mes

de terre jusqu’à cette étape, les laisser refroidir et 

les mettre dans un contenant hermétique. Elles se

conserveront jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.

� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper les

pommes de terre en deux sur la longueur. Retirer

délicatement la pulpe en laissant une paroi de œ po

(5 mm) d’épaisseur (réserver la pulpe pour un

usage ultérieur). Couper chaque demi-pomme de

terre évidée en deux sur la longueur et les mettre

sur une plaque de cuisson munie de rebords, le côté

coupé vers le haut. Parsemer du sel, du poivre et du

fromage. Vous pouvez préparer les pelures de pom -

mes de terre jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles 

se conserveront jusqu’à 2 heures au réfrigéra teur.

Ajouter quelques minutes au temps de cuisson au

four. Cuire au four préchauffé à 450 °F (230 °C)

pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que le

fromage ait fondu.

�Mettre le bacon, les tomates italiennes, les

oignons verts, les tomates séchées, le pesto et la

crème sure séparément dans des petits bols indivi -

duels et servir avec les pelures de pommes de terre.





Pour se faciliter la tâche, on peut faire cette casserole

la veille. Le moment venu, il ne restera qu’à la réchauf -

fer au four pendant qu’on prépare le reste du repas.

8 à 10 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 1 heure

� COÛT > moyen � CALORIES > 190/portion

� PROTÉINES > 5 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 8 g/portion

� GLUCIDES > 24 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

10 pommes de terre Yukon Gold 10
pelées et coupées en morceaux 
(environ 3 ˙ lb/1,75 kg)

˙ t ciboulette fraîche 125 ml
(ou oignons verts), hachée

˙ t lait chaud 125 ml

˙ t fromage à la crème 125 ml
aux fines herbes

2 c. à tab beurre 30 ml

1 oeuf battu légèrement 1

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

† t cheddar fort râpé 80 ml

CASSEROLE 
DE POMMES DE TERRE 
EN PURÉE

144�

�Dans une grande casserole d’eau bouillante

salée, cuire les pommes de terre à couvert pendant

environ 20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient

tendres. Égoutter et remettre dans la casserole.

Ajouter † de tasse (80 ml) de la ciboulette, le lait

chaud, le fromage à la crème, le beurre, l’oeuf, le 

sel et le poivre. À l’aide d’un presse-purée, réduire

la préparation de pommes de terre en purée lisse.

� Étendre la purée de pommes de terre dans 

un plat en verre allant au four de 8 po (20 cm) 

de côté, huilé. Parsemer du cheddar et du reste 

de la ciboulette. Vous pouvez préparer la purée 

de pommes de terre jusqu’à cette étape, la laisser

refroidir complète ment sans la couvrir, puis la

couvrir. Elle se conser vera jusqu’au lendemain au

réfrigérateur. Cuire au four à découvert pendant

55 minutes.

� Cuire au four préchauffé à 375 °F (190 °C)

pendant environ 40 minutes ou jusqu’à ce 

que la lame d’un couteau insérée au centre de 

la purée en ressorte chaude.



MAÏS AU 
CITRON 
ET AU THYM
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4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 7 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 121/portion

� PROTÉINES > 3 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 23 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

1 c. à tab beurre ou huile végétale 15 ml

3 t maïs en grains surgelé 750 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 c. à tab persil frais, haché 15 ml

1 c. à thé zeste de citron râpé 5 ml 

˙ c. à thé thym séché 2 ml

�Dans une casserole, chauffer le beurre à feu

moyen. Ajouter le maïs, le sel et le poivre. Cuire 

à couvert, en brassant de temps à autre, pendant

environ 6 minutes ou jusqu’à ce que le maïs soit

très chaud.

� Ajouter le persil, le zeste de citron et le thym 

et mélanger. 

�
VARIANTES

MAÏS ET TOMATE

� Omettre le zeste de citron et le thym. Ajouter

1 tomate hachée et 1 cuillerée à thé (5 ml) d’origan séché.

MAÏS ET CORIANDRE

� Omettre le persil, le zeste de citron et le thym. 

Ajouter 1 cuillerée à table (15 ml) de coriandre fraîche

hachée, 1 cuillerée à thé (5 ml) de zeste de lime râpé,

2 cuillerées à thé (10 ml) de jus de lime et 2 gousses 

d’ail hachées finement.







CHAPITRE 6

VIANDE  
VOLAILL



 

S ET
ES
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—BIFTECK À LA CAJUN�152

—BIFTECKS AU POIVRE, PURÉE DE PATATES DOUCES ET SAUCE AU GINGEMBRE�155

—CARI DE BOEUF HACHÉ

+ SAUCE AU YOGOURT ET AU CONCOMBRE�157

—CHILI AU FROMAGE FETA�159

—PAIN DE VIANDE À LA SALSA�161

—BIFTECK POÊLÉ, SAUCE AUX CHAMPIGNONS ET AUX OIGNONS�162

—TACOS DES PETITS FUTÉS�165

—PIZZA AU BOEUF HACHÉ�167

—CALZONE AU BOEUF�168

—SOUVLAKIS AUX BOULETTES DE VIANDE�171

—PÂTÉS DE BOEUF HACHÉ, SAUCE AUX TOMATES CERISES�172

—HAMBURGERS CLASSIQUES GARNIS AU POIVRON

+ SAUTÉ DE POIVRONS

+ MAYONNAISE AUX FINES HERBES�175

—MOUSSAKA AU BOEUF�176

—BROCHETTES DE BOEUF AU PESTO

+ COURGETTES EN RUBANS ET TOMATES CERISES�179

—RÔTI DE BOEUF, SAUCE AUX OIGNONS CARAMÉLISÉS�180

—CÔTES LEVÉES PIQUANTES AU MIEL�183
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—SAUTÉ DE PORC AU BROCOLI�185

—CÔTELETTES DE PORC PARMIGIANA

+ POLENTA AU PARMESAN ET AU PERSIL�186

—CÔTELETTES DE PORC À LA NIÇOISE

+ CAROTTES VAPEUR AU BASILIC�189

—MÉDAILLONS DE PORC AU MIEL ET À L’AIL, COUSCOUS DE BLÉ ENTIER�190

—RÔTI DE PORC À L’AIL�192

—JAMBON GLACÉ À LA MOUTARDE, SAUCE À L’ORANGE ET AUX CANNEBERGES�194

—POULET AUX POIVRONS ROUGES À L’ESPAGNOLE�197

—POITRINES DE POULET, SAUCE CRÉMEUSE AU PESTO�198

—BROCHETTES DE POULET ET DE BACON

+ ASPERGES À LA POLONAISE�201

—POULET AU CITRON ET AUX OLIVES�203

—CASSEROLE DE POULET ET DE CAROTTES À L'AIGRE-DOUCE�205

—PÂTÉS AU POULET PARMENTIER�206

—POULET À LA DIJONNAISE�209

—SAUTÉ DE POULET AUX POIS MANGE-TOUT�210

—POULET À L’AIL ET AU CITRON�213

—ENCHILADAS AU DINDON�214

—LANIÈRES DE POULET AU PARMESAN, TREMPETTE AUX TOMATES�217



Les coupes de viande moins tendres, comme le bifteck

d’intérieur de ronde, sont vraiment avantageuses :

plus économiques, elles sont également plus maigres

et fournissent beaucoup de protéines et de fer. Elles

se prêtent aussi bien à la cuisson à la mijoteuse et à la

marmite à pression qu’à la cuisson sur la cuisinière. 

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 25 minutes � C U I S S O N > 2 heures 15 minutes

� C O Û T > faible � C A L O R I E S > 310/portion

� P R O T É I N E S > 31 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 13 g/portion

� G L U C I D E S > 18 g/portion � F I B R E S > 3 g/portion

œ t farine 60 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

1 lb bifteck d’intérieur de ronde 500 g
coupé en huit morceaux

1 c. à tab huile végétale 15 ml

2 tranches de bacon hachées 2

2 oignons coupés en tranches 2

2 gousses d’ail 2
hachées finement

2 branches de céleri coupées 2
en tranches

2 c. à thé assaisonnement à la cajun 10 ml

1 c. à thé thym séché 5 ml

œ t pâte de tomates 60 ml

1 ˙ t bouillon de boeuf 375 ml

1 poivron vert épépiné et haché 1

2 oignons verts hachés 2

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml

BIFTECK 
À LA CAJUN
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�Dans un grand sac de plastique résistant (de type

Ziploc), mélanger la farine, le sel et le poivre. Mettre

les morceaux de bifteck dans le sac, un à la fois, et

le fermer hermétiquement. Avec le côté plat d’un

maillet, aplatir le bifteck à œ po (5 mm) d’épais -

seur, en faisant pénétrer le mélange de farine dans

la viande. Réserver le reste du mélange de farine.

�Dans une grosse cocotte en métal, chauffer

l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les morceaux de

bifteck, en plusieurs fois, et cuire jusqu’à ce qu’ils

soient bien dorés. Retirer le bifteck de la cocotte et

réserver dans une assiette.

�Dans la cocotte, ajouter le bacon et cuire à feu

moyen pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce

qu’il soit croustillant. Dégraisser la cocotte. Ajouter

les oignons, l’ail, le céleri, l’assaisonnement à la

cajun et le thym, et cuire, en brassant, pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les oignons

aient ramolli. 

� Parsemer du reste du mélange de farine réservé

et cuire, en brassant, pendant 1 minute. Dans un

bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la pâte de tomates

et le bouillon de boeuf. Verser ce mélange dans la

cocotte, en raclant le fond pour en détacher toutes

les particules. Remettre le bifteck dans la cocotte

avec le jus accumulé dans l’assiette.

� Couvrir et laisser mijoter à feu doux pendant

1 heure 45 minutes (retourner les morceaux de

bifteck à la mi-cuisson). Ajouter le poivron vert.

Couvrir et poursuivre la cuisson pendant environ

15 minutes ou jusqu’à ce que le bifteck soit très

tendre et que le poivron soit tendre mais encore

croquant. Au moment de servir, parsemer des

oignons verts et du persil.



�
AUTRES MODES DE CUISSON

BIFTECK À LA CAJUN À LA MIJOTEUSE

� Suivre les indications données dans le premier para-

graphe de la marche à suivre. Ensuite, dans un poêlon,

faire dorer les morceaux de bifteck dans l’huile et les

mettre dans une mijoteuse. Dans un bol, à l’aide d’un

fouet, mélanger la pâte de tomates et 2 tasses (500 ml)

de bouillon de boeuf. Verser ce mélange dans le poêlon

et porter à ébullition, en raclant le fond pour en détacher

toutes les particules. Mettre le mélange de pâte de

tomates dans la mijoteuse.

� Ajouter le reste des ingrédients, sauf le poivron vert,

les oignons verts et le persil. Couvrir et cuire à basse

tem pérature pendant 8 heures ou à température élevée

de 4 à 6 heures, ou jusqu’à ce que le bifteck soit tendre

(brasser deux fois en cours de cuisson). Ajouter le poivron

vert et poursuivre la cuisson à température élevée

pendant 15 minutes. Au moment de servir, parsemer 

des oignons verts et du persil.

BIFTECK À LA CAJUN À LA MARMITE À PRESSION

� Augmenter la quantité de bouillon de boeuf à

2 tasses (500 ml). En utilisant la marmite à pression plu-

tôt que la cocotte, suivez les indications données dans

les trois premiers paragraphes de la marche à suivre.

� Fermer hermétiquement le couvercle de la marmite 

à pression. Chauffer à feu vif pour amener à pression

élevée. Réduire le feu de manière à maintenir la pression.

Cuire pendant 15 minutes. Retirer la marmite du feu et

laisser reposer pendant environ 10 minutes pour laisser

tomber la pression complètement. Retirer le couvercle.

Ajouter le poivron vert, mélanger et laisser mijoter à

découvert pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce

qu’il soit tendre mais encore croquant. Au moment de

servir, parsemer des oignons verts et du persil.�





PRÉPARATION DE LA PURÉE DE PATATES DOUCES

�Dans une grande casserole d’eau bouillante

salée, cuire les patates douces pendant environ

20 min u tes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres.

Égoutter les patates douces et les remettre dans la

casserole. À l’aide d’un presse-purée, réduire les

patates douces en purée. Ajouter le beurre, le sel et

le poivre, et mélanger jusqu’à ce que la purée soit

lisse. Réserver. 

PRÉPARATION DES BIFTECKS ET DE LA SAUCE

� Entre-temps, dans un petit bol, mélanger 

1 cuil le rée à table (15 ml) de l’huile, les grains de

poivre, la mou  tarde de Dijon, la coriandre, si

désiré, et le sel. Frotter les deux côtés des biftecks

du mélange d’huile. 

�Dans un grand poêlon, chauffer 1 cuillerée à table

(15 ml) du reste de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter

les biftecks et les faire dorer d’un côté. Retourner

les biftecks et cuire pendant environ 8 minutes

pour une viande mi-saignante ou jusqu’au degré

de cuisson désiré. Déposer les biftecks sur une plan-

che à découper et les couvrir de papier d’aluminium,

sans serrer. Laisser reposer pendant 5 minutes.

� Entre-temps, dans le poêlon, chauffer le reste de

l’huile à feu moyen. Ajouter l’oignon et l’ail et cuire,

en brassant de temps à autre, pendant environ

3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient légèrement

dorés. Ajouter le vin blanc et le bouillon de poulet.

Porter à ébullition et laisser bouillir, en brassant et

en raclant le fond du poêlon, jusqu’à ce que la pré -

paration ait légèrement réduit. À l’aide d’un fouet,

incorporer le beurre et le gingembre.

� Au moment de servir, parsemer les biftecks et la

purée de patates douces de la ciboulette. Napper

de la sauce au gingembre.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 25 minutes � C U I S S O N > 20 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 735/portion

� P R O T É I N E S > 43 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 38 g/portion

� G L U C I D E S > 52 g/portion � F I B R E S > 6 g/portion

PURÉE DE PATATES DOUCES

2 grosses patates douces, 2
pelées et coupées en cubes 
(environ 2 lb/1 kg en tout)

œ t beurre 60 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

BIFTECKS AU POIVRE ET SAUCE AU GINGEMBRE

3 c. à tab huile végétale 45 ml

2 c. à thé grains de poivre noir concassés 10 ml

1 c. à thé moutarde de Dijon 5 ml

˙ c. à thé coriandre moulue (facultatif) 2 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

4 biftecks de contre-filet ou 4
de faux-filet, le gras enlevé 
(environ 1 ˙ lb/750 g en tout)

˙ oignon haché finement ˙

2 gousses d’ail hachées finement 2

˙ t vin blanc sec ou 125 ml
bouillon de poulet

œ t bouillon de poulet ou de boeuf 60 ml

2 c. à tab beurre 30 ml

1 c. à tab gingembre frais, pelé 15 ml
et haché finement

2 c. à tab ciboulette (ou oignons 30 ml
verts) fraîche, hachée

BIFTECKS AU POIVRE, 
PURÉE DE PATATES DOUCES 
ET SAUCE AU GINGEMBRE
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�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, cui re le

boeuf ha ché à feu  moyen-vif, en le dé fai sant à l’ai de

d’une cuillè re, pen dant 5 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’il

ait per du sa tein te ro sée. À l’ai de d’une écu moi re,

met tre le  boeuf ha ché  dans un bol et ré ser ver.

Dégrais ser le poê lon. Chauf fer l’hui le  dans le poê lon.

Ajou ter l’oi gnon et le pi ment chi li, si dé si ré, et 

cui re pen dant en vi ron 2 mi nu tes ou jusqu’à ce que

l’oignon  soit do ré. Ajou ter la pâ te de ca ri et pour -

sui vre la cuis son, en bras sant, pen dant en vi ron

1 mi nu te ou jusqu’à ce qu’el le dé ga ge son arô me.

� Ajou ter le  boeuf ha ché ré ser vé, les to ma tes, les

pom mes de ter re et le sel, et mé lan ger. Cou vrir 

et lais ser mi jo ter pen dant en vi ron 10 mi nu tes ou

jusqu’à ce que les pom mes de ter re  soient ten dres.

Ajou ter les pe tits  pois, la moi tié de la co rian dre 

et la men the, et ré chauf fer. Au mo ment de ser vir,

parse mer du res te de la co rian dre.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 10 minu tes � C U I S S O N > 18 minu tes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 436/por tion

� P R O T É I N E S > 28 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 23 g/por tion

� G L U C I D E S > 31 g/por tion � F I B R E S > 5 g/por tion

1 lb boeuf haché mai gre 500 g

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 oignon haché 1

1 piment chili frais 1
(de type jala pe ño),
épé pi né et haché (facul ta tif)

œ t pâte de cari douce 60 ml  
(de type Patak’s)

1 boîte de toma tes en dés 1
(28 oz/796 ml)  

2 pom mes de terre  pelées  2
et cou pées en dés  

˙ c. à thé sel 2 ml

1 t petits pois sur ge lés 250 ml

œ t corian dre fraî che,  hachée 60 ml

1 c. à tab men the fraî che,  hachée 15 ml
ou

2 c. à thé men the  séchée 10 ml

CARI DE 
BOEUF HACHÉ
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SAUCE AU YOGOURT 
ET AU CONCOMBRE

Cette sauce très rafraîchissante appelée raita accom -

pagne souvent les caris. Elle se prépare mieux avec 

du yogourt épais, de type grec. On peut remplacer le

concombre par 1 boîte (14 oz/398 ml) de betteraves

égouttées et hachées.

Donne environ 2 tasses (500 ml) de sauce

� P R É P A R A T I O N > 10 minutes � T E M P S  D E  R E P O S > 10 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 37/portion de œ de tasse (60 ml) 

� P R O T É I N E S > 3 g/portion de œ de tasse (60 ml)

�M A T I È R E S  G R A S S E S > 2 g/portion de œ de tasse (60 ml)

� G L U C I D E S > 3 g/portion de œ de tasse (60 ml) � F I B R E S > traces

2 t yogourt nature épais 500 ml
(de type grec)

1 t concombre (ou radis) râpé 250 ml 

2 c. à tab menthe fraîche, 30 ml
hachée finement

1 pincée de piment de Cayenne 1

�Mettre le yogourt dans une passoire fine placée

sur un bol. Couvrir et laisser égoutter pendant

20 minutes. Jeter le liquide. Dans un petit bol,

mélanger le yogourt égoutté, le concombre, la

menthe et le piment de Cayenne.
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�Dégraisser la cocotte. Ajouter l’oignon, la cour -

gette, le poivron vert, l’ail, l’origan, le sel et le

poivre. Cuire à feu moyen, en brassant de temps à

autre, pendant environ 4 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon ait ramolli.

� Ajouter les haricots blancs et les tomates. Porter

à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter

pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce que le

chili ait épaissi. Ajouter les olives et mélanger. 

� Au moment de servir, répartir le chili dans les

bols de tortilla. Parsemer du fromage feta et du persil.

BOLS DE TORTILLA

6 portions

� P R É P A R A T I O N > 5 minutes � C U I S S O N > 7 minutes

� C O Û T > faible � C A L O R I E S > 225/portion

� P R O T É I N E S > 5 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 9 g/portion

� G L U C I D E S > 32 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

6 grandes tortillas 6

2 c. à tab huile végétale 30 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

� Badigeonner les deux côtés des tortillas de l’huile.

Parsemer du sel et du poivre. Presser les tortillas

dans des moules à muffins ou dans des ramequins

d’une capacité de 1 tasse (250 ml) chacun. Cuire 

au four préchauffé à 400 °F (200 °C) pendant

environ 7 minutes ou jusqu’à ce que les tortillas

soient croustillantes.

4 à 6 portions

� P R É P A R A T I O N > 25 minutes � C U I S S O N > 35 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 587/portion

� P R O T É I N E S > 31 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 22 g/portion

� G L U C I D E S > 69 g/portion � F I B R E S > 11 g/portion

1 lb boeuf haché maigre 500 g

1 oignon haché 1

1 courgette coupée en cubes 1

1 poivron vert épépiné et haché 1

2 gousses d’ail 2
hachées finement

1 c. à thé origan séché 5 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 boîte de haricots blancs 1
ou rouges, rincés et égouttés 
(19 oz/540 ml)

1 boîte de tomates broyées 1
(28 oz/796 ml)

˙ t olives noires dénoyautées 125 ml
et hachées

6 bols de tortilla 6
(voir recette, ci-contre)

˙ t fromage feta émietté 125 ml

2 c. à tab persil frais, haché finement 30 ml

�Dans une grosse cocotte en métal, cuire le boeuf

haché à feu moyen-vif, en le défaisant à l’aide

d’une cuillère de bois, pendant environ 5 minutes

ou jusqu’à ce qu’il ait perdu sa teinte rosée. 

CHILI AU 
FROMAGE FETA
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�Dans un bol, à l’ai de d’un  fouet, bat tre lé gè -

rement les  blancs  d’oeufs. Ajou ter les flo cons

d’avoi  ne, l’oi gnon, la cour get te, la ca rot te, l’ail, la

sau ce  Worces ters hi re, le sel, le  thym et le poi vre, et

mélanger. Ajou ter le  boeuf ha ché et mé lan ger. 

�Met tre la pré pa ra tion de  boeuf ha ché sur une

pla que de cuis son mu nie de re bords et hui lée, et la

fa çon  ner en  pain ova le de 13 po (33 cm) de lon gueur

par 2 po (5 cm) de hau teur. Cui re au  four pré chauf fé

à 350 °F (180 °C) pen dant en vi ron 40 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le  pain de vian de  soit do ré. À l’ai de

d’une cuillè re, éten dre la sal sa sur le des sus du  pain

de vian de. Pour sui vre la cuis son pen dant en vi ron

20 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’un ther mo mè tre 

à vian de in sé ré  dans le cen tre du  pain de vian de

indique 170 °F (77 °C).

8 por tions

� P R É P A R A T I O N > 15 minu tes � C U I S S O N > 1 heure 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 206/por tion 

� P R O T É I N E S > 22 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 7 g/por tion 

� G L U C I D E S > 12 g/por tion � F I B R E S > 2 g/por tion

4 blancs d’oeufs 4
ou

˙ t blancs d’oeufs pas teu ri sés 125 ml
(de type Naturoeuf)

1 t flo cons d’avoi ne 250 ml

1 oignon râpé 1

1 t cour get te râpée 250 ml

ß t carot te  râpée 180 ml

4 gous ses d’ail 4
hachées fine ment

1 c. à thé sauce Worcestershire 5 ml

ß c. à thé sel 4 ml

˙ c. à thé thym séché 2 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml

1 ˙ lb boeuf haché extra-mai gre 750 g

˙ t salsa aux toma tes 125 ml
mai son ou du com mer ce

PAIN DE VIAN DE 
À LA SALSA

� 161



� Sur une surface de travail, avec le côté plat d’un

couteau, écraser l’ail avec la moitié du sel jusqu’à

ce que la préparation forme une pâte lisse. Mettre

la pâte d’ail dans un petit bol. Ajouter 1 cuillerée à

thé (5 ml) de l’huile et le poivre, et mélanger.

Frotter les deux côtés du bifteck de ce mélange.

Laisser reposer pendant 10 minutes.

� Chauffer un grand poêlon à feu vif jusqu’à ce

qu’il soit très chaud. Ajouter le bifteck et cuire de 

12 à 14 minutes pour une viande mi-saignante 

ou jusqu’au degré de cuisson désiré (retourner le

bifteck à la mi-cuisson). Déposer le bifteck sur 

une planche à découper et le couvrir de papier

d’aluminium, sans serrer. Laisser reposer pendant

environ 5 minutes, puis le couper en tranches fines

sur le biais. 

� Entre-temps, dans le poêlon, chauffer le reste de

l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les oignons et cuire,

en brassant, pendant environ 2 minutes ou jusqu’à

ce qu’ils aient ramolli.

� Ajouter les champignons et le reste du sel, et

cuire, en brassant souvent, pendant environ

5minutes ou jusqu’à ce que les champignons soient

dorés. Parsemer de la farine et mélanger pour bien

enrober les légumes. Ajouter le bouillon de boeuf 

et le vinaigre de vin. Porter à ébullition et laisser

bouillir pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce que

la sauce ait épaissi.

� Au moment de servir, napper les tranches de

bifteck de la sauce aux oignons et aux champignons.

Parsemer du persil.

Pour poêler un bifteck, il est préférable d’utiliser 

un poêlon en fonte et de bien le chauffer pour saisir

la viande.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 30 minutes � T E M P S  D E  R E P O S > 15 minutes

� C U I S S O N > 20 à 22 minutes � C O Û T > moyen

� C A L O R I E S > 228/portion � P R O T É I N E S > 26 g/portion

�M A T I È R E S  G R A S S E S > 9 g/portion � G L U C I D E S > 9 g/portion

� F I B R E S > 2 g/portion

3 gousses d’ail 3
hachées finement

˙ c. à thé sel 2 ml

4 c. à thé huile végétale 20 ml

ß c. à thé poivre noir du moulin 4 ml 

1 lb bifteck de haut de surlonge 500 g
d’environ 1 po (2,5 cm) 
d’épaisseur

2 oignons coupés en 2
tranches fines

3 t champignons 750 ml

1 c. à tab farine 15 ml

˙ t bouillon de boeuf 125 ml

1 c. à tab vinaigre de vin 15 ml

1 c. à tab persil frais, haché finement 15 ml 

BIFTECK POÊLÉ, 
SAUCE AUX CHAMPIGNONS 
ET AUX OIGNONS
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�Dans un  grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve,

cui re le  boeuf ha ché à feu  moyen-vif, en le dé fai sant

à l’ai de d’une cuillè re de  bois, pen dant en vi ron

5 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’il ait per du sa tein te

rosée. À l’ai de d’une écu moi re, met tre le  boeuf

haché  dans un bol et ré ser ver. Dé grais ser le poê lon.

�Dans le poê lon, ajou ter l’oi gnon, l’as sai son ne -

ment au chi li et l’ori gan, et cui re à feu  moyen, en

bras sant de  temps à au tre, pen dant 5 mi nu tes ou

jusqu’à ce que l’oi gnon ait ra mol li. Ajou ter le  boeuf

ha ché ré ser vé, les ha ri cots rou ges et la sal sa, et  bien

mé lan ger. Ré dui re le feu et lais ser mi jo ter pen dant

5 mi nu tes.

� À l’ai de d’une cuillè re, ré par tir la pré pa ra tion au

boeuf ha ché  dans les co quilles à ta co. Gar nir de la

lai tue, des to ma tes et du fro ma ge.

Pour varier, on peut remplacer le boeuf haché 

par du porc haché, du veau haché ou de la chair 

à saucisse fraîche.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 15 minu tes � C U I S S O N > 15 minu tes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 609/por tion

� P R O T É I N E S > 36 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 28 g/por tion

� G L U C I D E S > 55 g/por tion � F I B R E S > 14 g/por tion

ß lb boeuf haché mai gre 375 g

1 oignon haché 1

1 c. à tab assai son ne ment au chili 15 ml

1 c. à thé ori gan séché 5 ml

1 boîte de hari cots rou ges, rin cés 1
et égout tés (19 oz/540 ml)

1 ß t salsa douce 430 ml

12 coquilles à taco 12
ou peti tes tor tillas

1 t feuilles de lai tue 250 ml
cou pées en fines laniè res

1 t toma tes  hachées 250 ml

1 t fro ma ge râpé 250 ml

TACOS 
DES  PETITS FUTÉS
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�Dans un poêlon, cuire le boeuf haché, l’oignon,

l’ail, l’origan, le sel et le poivre à feu moyen-vif, 

en brassant de temps à autre, de 3 à 5 minutes ou

jusqu’à ce que la viande ait perdu sa teinte rosée.

Dégraisser le poêlon. Réserver.

� Sur une surface de travail légèrement farinée,

abaisser la pâte en un cercle de 12 po (30 cm) de

diamètre (laisser reposer si la pâte est trop élas- 

ti que). Mettre la croûte à pizza sur une plaque à

pizza huilée. Badigeonner la croûte de la sauce.

Garnir de la préparation au boeuf réservée et

parsemer du cheddar et du fromage mozzarella.

Cuire sur la grille inférieure du four préchauffé à

500 °F (260 °C) pendant environ 10 minutes ou

jusqu’à ce que le fromage bouillonne et que la

croûte soit dorée et légèrement gonflée.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 10 minutes � C U I S S O N > 13 à 15 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 594/portion 

� P R O T É I N E S > 30 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 26 g/portion

� G L U C I D E S > 59 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

˙ lb boeuf haché maigre 250 g

1 petit oignon, haché 1

3 gousses d’ail hachées finement 3

˙ c. à thé origan séché 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

1 lb pâte à pizza du commerce 500 g

œ t sauce pour pizza ou 60 ml
pour pâtes du commerce

ß t cheddar râpé 180 ml

ß t fromage mozzarella râpé 180 ml

PIZZA AU 
BOEUF HACHÉ
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�Dans un poêlon, cuire le boeuf haché à feu

moyen-vif, en le défaisant à l’aide d’une cuillère de

bois, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il

ait perdu sa teinte rosée. 

�Dégraisser le poêlon. Ajouter l’oignon, l’ail, 

le poivron vert, les champignons, le basilic, le sel 

et le poivre. Cuire, en brassant de temps à autre,

pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon ait ramolli. Ajouter la carotte et la sauce

tomate, et mélanger. Réserver.

� À l’aide d’un couteau, diviser la pâte à pizza en

quatre portions et les façonner en disques. Sur 

une surface de travail légèrement farinée, abaisser

chaque portion de pâte en un cercle d’environ 8 po

(20 cm) de diamètre. Étendre la garniture au boeuf

haché sur la moitié de chaque abaisse en laissant

une bordure de ˙ po (1 cm) sur le pourtour. Par -

semer du fromage. Plier chaque abaisse en deux

sur la garniture et presser les bordures ensemble à

l’aide d’une fourchette pour sceller. Vous pouvez

préparer les calzone à l’avance, les congeler sur une

plaque de cuisson tapissée de papier-parchemin,

puis les mettre dans un contenant hermétique. Ils 

se conserveront jusqu’à 2 semaines au congélateur.

Décongeler au réfrigérateur.

� Parsemer une plaque de cuisson munie de

rebords de la semoule de maïs. Déposer les 

calzone sur la plaque et les parsemer de la farine.

Cuire au four préchauffé à 425 °F (220 °C) pendant

environ 20 minutes ou jusqu’à ce que les calzone

soient dorés.

On peut doubler la recette de la garniture des calzone

et en congeler la moitié : on aura ainsi sous la main

tout ce qu’il faut pour en préparer quatre autres en un

rien de temps.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 30 minutes � C U I S S O N > 30 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 559/portion

� P R O T É I N E S > 27 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 19 g/portion

� G L U C I D E S > 70 g/portion � F I B R E S > 4 g/portion

8 oz boeuf haché maigre 250 g

1 petit oignon, haché 1

2 gousses d’ail 2
hachées finement

1 petit poivron vert, épépiné 1
et coupé en tranches

1 t champignons coupés 250 ml
en tranches

1 c. à thé basilic séché 5 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 carotte râpée 1

ß t sauce tomate 180 ml

1 lb pâte à pizza 500 g

1 t fromage mozzarella 250 ml
ou Monterey Jack, râpé

2 c. à tab semoule de maïs 30 ml

1 c. à tab farine 15 ml

CALZONE 
AU BOEUF
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�Dans un bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger  l’oeuf,

la cha pe lu re, la mou tar de de Di jon, l’ori gan, du sel

et du poi vre. Ajou ter le  boeuf ha ché et  bien mé lan ger.

En uti li sant en vi ron 1 cuille rée à ta ble (15 ml) de la

pré pa ra tion au  boeuf à la  fois, fa çon ner 24 bou let tes.

� En fi ler les bou let tes de  boeuf sur six bro chet tes

de mé tal ou de  bois pré ala ble ment trem pées  dans

l’eau (met tre qua tre bou let tes par bro chet te). Pré -

pa rer une brai se d’in ten si té moyen ne-vi ve ou ré gler

le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne-éle vée.

Met tre les bro chet tes sur la  grille hui lée du bar be cue.

Fer mer le cou ver cle et cui re de 10 à 15 mi nu tes ou

jusqu’à ce que la vian de  soit lé gè re ment do rée et

ait per du sa tein te ro sée à l’in té rieur (re tour ner les

bro chet tes une  fois en  cours de cuis son).

� En tre- temps, en ve lop per les  pains pi tas  dans du

pa pier d’alu mi nium ré sis tant. Met tre les  pains pi tas

sur la  grille du bar be cue et cui re de 4 à 5 mi nu tes

ou jusqu’à ce qu’ils  soient  chauds.  Dans un bol,

mé lan ger le yo gourt, le con com bre, l’ail, la men the

et une pin cée de sel et de poi vre. 

� Répartir les  pains pi tas dans quatre assiettes.

Éten dre un peu de la pré pa ra tion au yo gourt  sur

cha que  pain pi ta. Gar nir de la lai tue, des to ma tes,

des tran ches d’oi gnon rou ge et des bou let tes de

boeuf (met tre en vi ron  trois bou let tes par pain pita).

Ser vir aus si tôt.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 15 minu tes � C U I S S O N > 10 à 15 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 476/por tion 

� P R O T É I N E S > 34 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 16 g/por tion 

� G L U C I D E S > 48 g/por tion � F I B R E S > 3 g/por tion

1 oeuf 1

œ t cha pe lu re 60 ml

1 c. à tab mou tar de de Dijon 15 ml

˙ c. à thé ori gan séché 2 ml

œ c. à thé sel (envi ron) 1 ml

œ c. à thé poi vre (envi ron) 1 ml

1 lb boeuf haché mai gre 500 g

4 pains pitas 4

1 t yogourt  nature  réduit 250 ml
en matiè res gras ses

˙ t con com bre anglais 125 ml
non pelé, râpé 

1 gous se d’ail hachée fine ment 1  

œ c. à thé men the  séchée 1 ml

2 t lai tue déchi que tée 500 ml

2 peti tes toma tes hachées 2

4 tran ches fines d’oignon rouge 4  

SOUVLAKIS 
AUX BOULETTES 
DE VIANDE
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�Dans un bol, mé lan ger  l’oeuf, 2 cuille rées à ta ble

(30 ml) de l’eau, 1 des gous ses d’ail, l’ori gan, le zes te

de ci tron et la moi tié du sel et du poi vre. Ajou ter le

boeuf ha ché et mé lan ger. Fa çon ner la pré pa ra tion

en qua tre pâ tés de ˙ po (1 cm) d’épais seur.

�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, cui re 

les pâ tés de  boeuf à feu  moyen-vif pen dant en vi ron

10 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’ils  aient per du  leur

tein te ro sée à l’in té rieur (re tour ner les pâ tés à la

mi-cuis son). Re ti rer les pâ tés du poê lon et ré ser ver

au  chaud. Re ti rer le  gras du poê lon et l’es suyer  avec

des es suie- tout.

�Dans le poê lon, chauf fer l’hui le à feu  moyen.

Ajou ter le res te de l’ail et les to ma tes ce ri ses et cui re,

en bras sant, pen dant 2 mi nu tes. Ajou ter le res te 

de l’eau, la pâ te de to ma tes et le res te du sel et du

poivre. Por ter à ébul li tion, en bras sant, et lais ser

bouillir pen dant en vi ron 3 mi nu tes ou jusqu’à ce

que la sau ce ait épais si et que les to ma tes ce ri ses

aient ra mol li. Ajou ter les oli ves et le per sil. Ser vir

les pâ tés de  boeuf ha ché ré ser vés nap pés de la

sauce aux to ma tes ce ri ses.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 15 minu tes � C U I S S O N > 15 minu tes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 250/por tion 

� P R O T É I N E S > 24 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 15 g/por tion 

� G L U C I D E S > 7 g/por tion � F I B R E S > 2 g/por tion

1 oeuf 1

2 c. à tab eau 90 ml
+ œ t

3 gous ses d’ail  hachées fine ment 3 

1 c. à thé ori gan séché 5 ml

1 c. à thé zeste de  citron râpé 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml

1 lb boeuf haché mai gre 500 g

2 c. à thé huile végé ta le 10 ml

3 t toma tes ceri ses 750 ml
cou pées en deux

1 c. à tab pâte de toma tes 15 ml

2 c. à tab oli ves noi res  (de type kala ma ta) 30 ml
dénoyau tées et cou pées 
en tran ches

2 c. à tab per sil frais, haché 30 ml

PÂTÉS DE BOEUF HACHÉ, 
SAUCE AUX 
TOMA TES CERI SES
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� Entre-temps, met tre les pains sur la  grille hui lée

du bar be cue et cuire pen dant 2 minu tes ou jusqu’à

ce qu’ils  soient dorés. Étendre la mayon nai se aux

fines her bes sur le côté coupé des pains  grillés.

Mettre les pâtés sur la moi tié infé rieu re des pains.

Garnir des lanières de poi vrons et cou vrir de la

moi tié supé rieu re des pains.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 15 minu tes � C U I S S O N > 15 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 320/por tion

� P R O T É I N E S > 25 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 19 g/por tion

� G L U C I D E S > 11 g/por tion � F I B R E S > 1 g/por tion

1 oeuf 1

2 c. à tab eau 30 ml

œ t cha pe lu re 60 ml

1 petit  oignon, râpé fine ment 1

1 c. à tab mou tar de de Dijon 15 ml

1 gous se d’ail  hachée fine ment 1

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poi vre 2 ml

1 lb boeuf haché mai gre 500 g

4 pains à ham bur ger 4
cou pés en deux

† t mayon nai se aux fines her bes  80 ml

1 poi vron  grillé et coupé 1
en laniè res 

�Dans un bol, bat tre l’oeuf et l’eau. Ajouter la

cha pe lu re,  l’oignon, la mou tar de de Dijon, l’ail, 

le sel, le poi vre et le boeuf haché, et mélan ger.

Façonner la pré pa ra tion en qua tre pâtés d’envi ron

ß po (2 cm) d’épais seur.

� Préparer une brai se d’inten si té moyen ne 

ou  régler le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne.

Mettre les pâtés sur la  grille hui lée du bar be cue.

Fermer le cou ver cle et cuire pen dant envi ron

15 minu tes ou jusqu’à ce que le boeuf haché ait

perdu sa tein te rosée à l’inté rieur (retour ner les

pâtés une fois en cours de cuis son).

HAMBURGERS 
CLAS SI QUES 
GAR NIS AU POI VRON
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MAYONNAISE 
AUX FINES HERBES 

Excellente avec des hamburgers au boeuf, au porc 

ou au poulet, cette mayonnaise se sert également

très bien avec du poisson grillé.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 10 minutes � C O Û T > moyen

� C A L O R I E S > 38/portion � P R O T É I N E S > traces

�M A T I È R E S  G R A S S E S > 4 g/portion � G L U C I D E S > 1 g/portion

� F I B R E S > traces

3 c. à tab mayonnaise légère 45 ml

1 c. à tab basilic frais, haché finement 15 ml

1 c. à tab persil frais, haché finement 15 ml

1 c. à tab ciboulette fraîche, 15 ml
hachée finement

1 c. à tab huile d’olive (facultatif) 15 ml 

1 petite gousse d’ail, 1
hachée finement

1 c. à thé jus de citron 5 ml

1 c. à thé moutarde de Dijon 5 ml

1 trait de sauce tabasco 1

�Dans un bol, mélanger la mayonnaise, le basilic,

le persil, la ciboulette, l’huile, si désiré, l’ail, le jus

de citron, la moutarde de Dijon et la sauce tabasco.

SAUTÉ DE POIVRONS 

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 10 minutes � C U I S S O N > 8 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 28/portion

� P R O T É I N E S > 1 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 1 g/portion

� G L U C I D E S > 3 g/portion � F I B R E S > 1 g/portion

1 c. à thé huile végétale 5 ml

˙ poivron rouge épépiné ˙
et coupé en tranches fines

˙ poivron jaune épépiné ˙
et coupé en tranches fines

2 gousses d’ail  hachées finement 2

œ c. à thé flocons de piment fort 1 ml
(facultatif)

œ t coriandre (ou persil) fraîche, 60 ml
hachée finement

2 c. à tab vin blanc sec 30 ml
ou

1 c. à thé vinaigre 5 ml

1 c. à tab pâte de tomates 15 ml

œ c. à thé sel 1 ml

�Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu moyen.

Ajouter les poivrons rouge et jaune, l’ail et les

flocons de piment fort, si désiré, et cuire pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les poivrons

soient tendres mais encore croquants.

� Ajouter la coriandre, le vin blanc, la pâte de

tomates et le sel, et mélanger. Poursuivre la cuisson

pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que le

liquide se soit évaporé.
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4 oeufs bat tus 4

2 t fro ma ge cot tage pres sé 500 ml

˙ t mie de pain frais, émiet tée 125 ml 

œ t par me san fraî che ment râpé 60 ml

�Dans une pas soi re, éten dre les tran ches  d’auber -

gi ne en cou ches suc ces si ves et par se mer de 1 cuil le-

rée à ta ble (15 ml) du sel. Lais ser dé gor ger pen dant

30 mi nu tes.

� En tre- temps,  dans un  grand poê lon, cui re le

boeuf ha ché à feu vif, en le dé fai sant à l’ai de d’une

cuillè re de  bois, pen dant 5 mi nu tes ou jusqu’à ce

qu’il ait per du sa tein te ro sée. Dé grais ser le poê lon.

Ajou ter les oi gnons, l’ail, l’ori gan, la can nel le et œ de

cuille rée à thé (1 ml) du poi vre. Cui re à feu  moyen-

vif, en bras sant de  temps à au tre, pen dant 5 mi nu tes

ou jusqu’à ce que les oi gnons  aient ra mol li. 

� Ajou ter le vin rou ge, les to ma tes et la pâ te de

toma tes, en dé fai sant les to ma tes à l’ai de de la cuil -

lè re de  bois. Por ter à ébul li tion. Ré dui re le feu et

lais ser mi jo ter à  gros  bouillons pen dant 10 mi nu tes

ou jusqu’à ce que la sau ce à la vian de  soit  très

épais se. Ajou ter le per sil et mé lan ger. Ré ser ver.

� Rin cer les tran ches d’au ber gi ne,  bien les égout -

ter et les épon ger à l’ai de d’es suie- tout. Éten dre les

tran ches d’au ber gi ne sur des pla ques de cuis son et

les ba di geon ner de l’hui le d’oli ve. Cui re  sous le  gril

pré chauf fé du  four, en plu sieurs  fois au be soin, de 

8 à 12 mi nu tes ou jusqu’à ce que l’au ber gi ne  soit

do rée (re tour ner les tran ches d’au ber gi ne une  fois

en  cours de cuis son). Ré ser ver.

MOUSSAKA 
AU BOEUF

176�
8 por tions

� P R É P A R A T I O N > 45 minu tes � C U I S S O N > 1 heure 40 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 565/por tion 

�M A T I È R E S  G R A S  S E S > 30 g/por tion � G L U C I D E S > 29 g/por tion 

� F I B R E S > 6 g/por tion

2 auber gi nes cou pées en tran ches 2
de œ po (5 mm) d’épais seur
(envi ron 2 ˙ lb/1,25 kg en tout)

1 c. à tab sel 17 ml
+ ˙ c. à thé

2 lb boeuf haché mai gre 1 kg

2 oignons  hachés 2

4 gous ses d’ail 4
hachées fine ment

1 c. à tab ori gan séché 15 ml

1 c. à thé can nel le mou lue 5 ml

˙ c. à thé poi vre 2 ml

1 t vin rouge sec 250 ml

1 boîte de toma tes 1
(19 oz/540 ml)

1 boîte de pâte de toma tes 1
(5 ˙ oz/156 ml)

˙ t per sil frais, haché 125 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

œ t beur re 60 ml

œ t fari ne 60 ml

2 t lait 500 ml

œ c. à thé mus ca de mou lue 1 ml

1 t fro ma ge feta rincé, 250 ml
égout té et émiet té



�Dans une cas se ro le, fai re fon dre le beur re à feu

moyen. Ajou ter pe tit à pe tit la fa ri ne et cui re, en

bras sant à l’ai de d’un  fouet, pen dant 2 mi nu tes 

(ne pas lais ser do rer). Ajou ter pe tit à pe tit le  lait en

fouet tant jusqu’à ce que la pré pa ra tion  soit bouil -

lon  nan te et ait suf fi sam ment épais si  pour nap per le

dos d’une cuillè re. Ajou ter le res te du sel, la mus ca de

et le res te du poi vre, et mé lan ger. Lais ser re froi dir

pen dant 10 mi nu tes en bras sant de  temps à au tre.

�Dans un  grand bol, à l’ai de du  fouet, mé lan ger

le fro ma ge fe ta, les  oeufs et le fro ma ge cot tage.

Incor po rer la sau ce blan che re froi die en fouet tant.

AS SEM BLA GE DE LA MOUS SA KA

� Éten dre la moi tié de la sau ce à la vian de ré ser -

vée  dans un  plat en ver re hui lé al lant au  four de

13 po x 9 po (33 cm x 23 cm). À l’ai de d’une cuillè re,

éten dre uni for mé ment ˙ tas se (125 ml) de la sau ce

au fro ma ge sur la vian de. Cou vrir de la moi tié des

tran ches d’au ber gi ne ré ser vées, en les fai sant se

che vau cher, au be soin. Ré pé ter ces opé ra tions une

fois. Éten dre le res te de la sau ce au fro ma ge sur 

la mous sa ka. Vous pou vez pré pa rer la mous sa ka à

l’avan ce, la cou vrir d’une pel li cu le de plas ti que,  puis

l’en ve lop per de pa pier d’alu mi nium. El le se conser -

ve ra jusqu’à 3 se mai nes au congé la teur. Lais ser

décon ge ler au ré fri gé ra teur pen dant 48 heu res  avant

de pour sui vre la re cet te.

�Dans un pe tit bol, mé lan ger la mie de  pain et le

par me san. Par se mer le des sus de la mous sa ka du

mé lan ge de mie de  pain. Cui re au  four pré chauf fé 

à 350 °F (180 °C) pen dant 1 heu re 10 mi nu tes ou

jusqu’à ce que la mous sa ka  soit do rée et bouillon -

nan te. Lais ser re po ser pen dant 15 mi nu tes  avant 

de cou per en car rés.





COURGETTES EN RUBANS 
ET TOMATES CERISES

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 15 minutes � C U I S S O N > 3 à 5 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 89/portion

� P R O T É I N E S > 1 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 7 g/portion

� G L U C I D E S > 7 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

3 courgettes (environ 1 lb/500 g) 3

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 c. à tab vinaigre de vin 15 ml

˙ c. à thé origan séché 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

2 t tomates cerises 500 ml
coupées en quatre

œ t pignons grillés (facultatif) 60 ml

� À l’aide d’un couteau éplucheur ou d’une man -

doline, couper les courgettes sur la longueur en

tranches très fines. Mettre les tranches de cour gettes

dans un grand bol. Ajouter l’huile, le vinaigre de

vin, l’origan, le sel et le poivre et mélanger délica -

tement pour bien enrober les courgettes. Mettre 

la prépara tion de courgettes sur une plaque à

légumes perforée.

� Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne-

élevée. Déposer la plaque de courgettes sur la grille

du barbecue. Fermer le couvercle et cuire de 3 à

5 minutes ou jusqu’à ce que les courgettes aient

ramolli. Remettre les courgettes dans le bol. Ajou -

ter les tomates cerises et les pignons, si désiré, et

mélanger délicatement.

BROCHETTES DE BOEUF 
AU PESTO

� 179

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 15 minutes � TEMPS DE MARINADE > 10 minutes

� C U I S S O N > 8 minutes � C O Û T > moyen

� C A L O R I E S > 276/portion � P R O T É I N E S > 23 g/portion

�M A T I È R E S  G R A S S E S > 20 g/portion � G L U C I D E S > 2 g/portion

� F I B R E S > traces

† t pesto du commerce 80 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 c. à tab vinaigre de vin 15 ml

2 gousses d’ail  hachées finement 2

1 lb bifteck de haut de surlonge, 500 g
le gras enlevé, coupé en cubes 
de 1 po (2,5 cm)

�Dans un grand bol, mélanger le pesto, l’huile, 

le vinaigre de vin et l’ail. Ajouter les cubes de boeuf

et mélanger pour bien les enrober. Laisser mariner

pendant 10 minutes. Vous pouvez préparer les cubes

de boeuf à l’avance et les couvrir. Ils se conser veront

jusqu’au lendemain au réfrigérateur.

� Retirer les cubes de boeuf de la marinade (réser -

ver la marinade). Sur huit brochettes de métal ou

de bois préalablement trempées dans l’eau, enfiler

les cubes de boeuf. Régler le barbecue au gaz à

puis sance moyenne-élevée. Mettre les brochettes

de boeuf sur la grille huilée du barbecue. Fermer 

le couvercle et cuire pendant environ 8 minutes

pour une viande mi-saignante ou jusqu’au degré

de cuisson désiré (badigeonner les brochettes de 

la marinade réservée et les retourner une fois en

cours de cuisson).



�Dans un poêlon allant au four, chauffer 1 cuil -

lerée à table (15 ml) de l’huile à feu moyen. Ajouter

les oignons et l’ail (réserver 1 cuillerée à thé/5 ml de

l’ail) et cuire, en brassant de temps à autre, pendant

environ 10 minutes ou jusqu’à ce que les oignons

soient légèrement dorés.

� Entre-temps, dans un petit bol, mélanger le reste

de l’huile, l’ail réservé, le mélange de fines herbes

séchées à l’italienne, le sel et le poivre. Frotter le

rôti de ce mélange. Déposer le rôti sur les oignons

dans le poêlon. Cuire au four préchauffé à 350 °F

(180 °C) pendant environ 50 minutes ou jusqu’à ce

qu’un thermomètre à viande inséré dans la partie

la plus épaisse du rôti indique 155 °F (68 °C).

Déposer le rôti sur une planche à découper et le

couvrir de papier d’aluminium, sans serrer. Laisser

reposer pendant 10 minutes. À l’aide d’un couteau

bien aiguisé, couper le rôti en tranches fines. 

� Entre-temps, parsemer les oignons de la farine.

Cuire à feu moyen pendant 1 minute. À l’aide d’un

fouet, incorporer le bouillon de boeuf et les tomates

séchées. Porter à ébullition. Réduire le feu et laisser

mijoter pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce

que la sauce ait épaissi. Ajouter le vinaigre de vin et

mélanger. Servir les tranches de rôti nappées de la

sauce aux oignons caramélisés.

Certaines coupes de viande permettent une cuisson

plus rapide, par exemple ce rôti de pointe de surlonge.

Si vous n’en trouvez pas au comptoir des viandes,

n’hésitez pas à en demander à votre boucher.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 25 minutes � T E M P S  D E  R E P O S > 10 minutes

� C U I S S O N > 50 minutes � C O Û T > moyen

� C A L O R I E S > 306/portion � P R O T É I N E S > 28 g/portion

�M A T I È R E S  G R A S S E S > 17 g/portion � G L U C I D E S > 11 g/portion

� F I B R E S > 2 g/portion

2 c. à tab huile végétale 30 ml

3 t oignons coupés 750 ml
en tranches fines

4 gousses d’ail  hachées finement 4

1 c. à tab mélange de fines herbes 15 ml
séchées à l’italienne

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 rôti de pointe de surlonge 1
(environ 1 lb/500 g)

1 c. à tab farine 15 ml

1 t bouillon de boeuf 250 ml

4 tomates séchées 4
conservées dans l’huile, 
coupées en tranches fines

1 c. à thé vinaigre de vin 5 ml

RÔTI DE BOEUF, 
SAUCE AUX OIGNONS 
CARAMÉLISÉS
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� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, enlever

l’excé dent de gras des côtes levées, puis les couper

en portions de deux côtes. Mettre les côtes levées

côte à côte dans un plat peu profond allant au four

et les couvrir de ˙ po (1 cm) d’eau froide. Couvrir

et cuire au four préchauffé à 325 °F (160 °C) de 75 à

90 minutes ou jusqu’à ce que les côtes soient ten -

dres. Bien égoutter. Vous pouvez préparer les côtes

levées jusqu’à cette étape, les laisser refroidir et les

couvrir. Elles se conserveront jusqu’au lende main

au réfrigérateur.

�Dans un bol, mélanger la sauce hoisin, le vinai -

gre de riz, le miel, l’ail, le gingembre et les flocons

de piment fort. Étendre les côtes levées sur une

plaque de cuisson tapissée de papier d’aluminium

et les badigeonner de la moitié de la sauce au miel.

Cuire au four préchauffé à 425 °F (220 °C) pendant

7 minutes.

� Badigeonner les côtes levées du reste de la sauce

au miel. Poursuivre la cuisson pendant environ

7 minutes ou jusqu’à ce que les côtes levées soient

dorées et légèrement caramélisées. Au moment 

de servir, parsemer des graines de sésame et des

oignons verts.

Qu’elles soient servies en plat principal ou comme

hors-d’oeuvre, ces côtes levées s’envolent rapidement.

Il est donc préférable d’en préparer une bonne quantité.

Donne environ 16 portions de 2 côtes chacune

� P R É P A R A T I O N > 20 minutes

� C U I S S O N > 1 heure 30 minutes à 1 heure 45 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 160/portion

� P R O T É I N E S > 12 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 10 g/portion 

� G L U C I D E S > 5 g/portion � F I B R E S > traces

3 lb côtes levées de porc 1,5 kg

˙ t sauce hoisin 125 ml

2 c. à tab vinaigre de riz 30 ml

1 c. à tab miel liquide 15 ml

4 gousses d’ail  hachées finement 4

1 c. à tab gingembre frais, pelé 15 ml
et haché finement

˙ c. à thé flocons de piment fort 2 ml 

1 c. à tab graines de sésame grillées 15 ml 

2 oignons verts coupés 2
en tranches fines

CÔTES LEVÉES 
PIQUANTES AU MIEL
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�Dans un wok ou un  grand poê lon, chauf fer

l’hui le à feu vif. Ajou ter le  porc et cui re en brassant

pendant en vi ron 5 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’il  soit

enco re lé gè re ment ro sé. Ré ser ver  dans une as siet te.

�Dans le wok, ajou ter l’ail et le gin gem bre et cuire

à feu  moyen-vif pen dant 30 se con des. Ajou ter le

bro co li, les ca rot tes, le poi vron et l’eau et mélanger.

Cou vrir et pour sui vre la cuis son pendant 3 minu tes

ou jusqu’à ce que les lé gu mes  soient tendres  mais

en co re cro quants.

� Re met tre le  porc ré ser vé  dans le wok,  avec le 

jus de cuis son ac cu mu lé  dans l’as siet te.  Dans un

pe tit bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger le  bouillon

de pou let, la sau ce aux huî tres, la sau ce so ja, la

fécu le de  maïs et le vi nai gre de riz. Ver ser  dans 

le wok et mé lan ger. Pour sui vre la cuis son en

brassant pendant en vi ron 1 mi nu te ou jusqu’à 

ce que la sauce ait épais si. Au mo ment de ser vir,

parse mer chaque por tion des oi gnons  verts.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 10 minu tes � C U I S S O N > 10 minu tes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 227/por tion

� P R O T É I N E S > 25 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 6 g/por tion

� G L U C I D E S > 18 g/por tion � F I B R E S > 3 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 filet de porc coupé en deux sur 1
la lon gueur, puis en tran ches de  
˙ po (1 cm) d’épaisseur 
(envi ron 12 oz/375 g)

2 gous ses d’ail hachées fine ment 2

1 c. à tab gin gem bre frais, haché fine ment 15 ml  

3 t bro co li  défait en bou quets, 750 ml
les tiges  pelées et tran chées, 
réser vées sépa ré ment

2 carot tes cou pées en tran ches 2

1 poi vron rouge ou jaune 1
coupé en laniè res

2 c. à tab eau 30 ml

ß t bouillon de pou let 180 ml

˙ t sauce aux huî tres 125 ml

2 c. à tab sauce soja 30 ml

4 c. à thé fécu le de maïs 20 ml

1 c. à tab vinai gre de riz 15 ml

2 oignons verts hachés 2

SAUTÉ DE PORC 
AU BRO CO LI
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�Dans un  plat peu pro fond, mé lan ger la cha pe lu re

et le par me san.  Dans un au tre  plat, bat tre  l’oeuf.

Dans un troi siè me  plat, mé lan ger la fa ri ne, la sau ge,

le sel et le poi vre. Pas ser les cô te let tes de  porc  dans

la pré pa ra tion de fa ri ne en les re tour nant  pour  bien

les en ro ber (se couer  pour en le ver l’ex cé dent). Les

trem per  dans  l’oeuf bat tu,  puis les pas ser  dans la

pré pa ra tion de cha pe lu re.

�Dans un  grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve,

chauf fer l’hui le à feu  moyen-vif. Ajou ter les côte -

let tes de  porc et cui re pen dant en vi ron 5 minutes

de cha que cô té ou jusqu’à ce qu’el les  soient dorées.

Met tre les cô te let tes de  porc  dans un  plat al lant 

au  four de 8 po (20 cm) de cô té. Étendre la sau ce

toma te sur les cô te let tes et cou vrir des tran ches de

fro ma ge. Cui re au  four pré chauf fé à 400 °F (200 °C)

pen dant 10 minu tes ou jusqu’à ce que le fro ma ge

soit do ré.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 10 minu tes � C U I S S O N > 20 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 399/por tion 

� P R O T É I N E S > 42 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 16 g/por tion 

� G L U C I D E S > 18 g/por tion � F I B R E S > 2 g/por tion

† t cha pe lu re 80 ml

† t par me san fraî che ment râpé 80 ml

1 oeuf 1

œ t fari ne 60 ml

˙ c. à thé sauge  séchée, émiet tée 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre 1 ml

4 côte let tes de longe de porc 4
désos sées 
(envi ron 1 lb/500 g en tout)

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 t sauce toma te 250 ml

4 tran ches de fro ma ge moz za rel la 4
par tiel le ment écré mé

CÔTELETTES 
DE PORC 
PAR MIG IA NA
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POLENTA AU PARMESAN 
ET AU PERSIL

La polenta est une préparation de semoule de maïs

bouillie très populaire dans le nord de l’Italie. Elle

remplace très bien les pommes de terre, le riz et les

pâtes.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 15 minutes � C U I S S O N > 10 minutes

� C O Û T > faible � C A L O R I E S > 237/portion

� P R O T É I N E S > 8 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 10 g/portion

� G L U C I D E S > 28 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

4 t eau 1 L

1 t semoule de maïs 250 ml

˙ t parmesan râpé 125 ml

œ t persil frais, haché finement 60 ml

2 c. à tab beurre 30 ml

1 c. à thé sel 5 ml

1 c. à thé poivre noir du moulin 5 ml

�Dans une casserole, porter l’eau à ébullition.

Réduire à feu moyen-doux. À l’aide d’un fouet,

ajouter petit à petit la semoule de maïs. Cuire, en

brassant à l’aide d’une cuillère de bois, pendant

environ 10 minutes ou jusqu’à ce que la prépa ration

ait suffisamment épaissi pour tenir en petit monti -

cule dans la cuillère. Retirer la casserole du feu.

� Ajouter le parmesan, le persil, le beurre, le sel et

le poivre, et mélanger.
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� Remettre les côtelettes de porc dans le poêlon

avec le jus accumulé dans l’assiette et les retourner

pour bien les enrober de la sauce. Ajouter les olives

et laisser mijoter pendant environ 5 minutes ou

jusqu’à ce que les côtelettes soient tendres et encore

légèrement rosées à l’intérieur. Au moment de servir,

parsemer du persil.

CAROTTES VAPEUR AU BASILIC

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 10 minutes � C U I S S O N > 8 à 10 minutes

� C O Û T > faible � C A L O R I E S > 59/portion

� P R O T É I N E S > 1 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 2 g/portion

� G L U C I D E S > 9 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

4 grosses carottes, pelées et 4
coupées sur le biais en tranches 
de œ po (5 mm) d’épaisseur 
(environ 1 lb/500 g en tout)

˙ c. à thé basilic séché 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

2 c. à thé huile végétale 10 ml

� Verser environ 1 po (2,5 cm) d’eau dans une 

cas serole, y déposer une marguerite et porter à

ébulli tion. Mettre les carottes dans la marguerite.

Ajouter le basilic, le sel et le poivre, et mélanger.

Couvrir et cuire à la vapeur de 8 à 10 minutes ou

jusqu’à ce que les carottes soient tendres mais

encore cro quantes. Ajouter l’huile et mélanger

pour bien enrober les carottes.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 20 minutes � C U I S S O N > 25 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 246/portion

� P R O T É I N E S > 25 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 13 g/portion

� G L U C I D E S > 9 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

4 côtelettes de porc 4
(coupe du centre), le gras enlevé 
(environ 1 ˙ lb/750 g en tout)

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

2 c. à thé huile végétale 10 ml

1 oignon haché 1

4 gousses d’ail  hachées finement 4

1 c. à thé basilic séché ou 5 ml
herbes de Provence

4 tomates italiennes hachées 4

˙ poivron vert épépiné  et haché ˙

˙ t olives noires 125 ml

2 c. à tab persil frais, haché 30 ml

� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, pratiquer 

des entailles sur le pourtour des côtelettes pour 

les empêcher de retrousser. Parsemer du sel et 

du poivre. Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu

moyen-vif. Ajouter les côtelettes et les faire dorer

de 2 à 3 minutes de chaque côté. Retirer les côte -

lettes du poêlon et réserver dans une assiette.

�Dégraisser le poêlon. Ajouter l’oignon, l’ail et le

basilic et cuire à feu moyen, en brassant de temps à

autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon ait ramolli. Ajouter les tomates et le poivron

vert. Réduire le feu et laisser mijoter à découvert

pendant 10 minutes.

CÔTELETTES DE PORC 
À LA NIÇOISE
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� Parsemer les médaillons de porc du sel et du

poivre. Dans un grand poêlon, chauffer la moitié de

l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les médaillons de

porc, quelques-uns à la fois, et les faire dorer de 2 à

3 minutes de chaque côté. Retirer les médaillons du

poêlon et réserver dans une assiette.

�Dans le poêlon, chauffer le reste de l’huile à feu

moyen. Ajouter les quartiers d’orange, le côté

coupé dessous, et cuire pendant environ 5 minutes

ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés (les retourner à la

mi-cuisson). Ajouter l’oignon et cuire, en brassant

délicatement, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à

ce qu’il ait ramolli et qu’il soit doré.

�Dans le poêlon, ajouter la sauce au miel et à l’ail,

le jus d’orange, les abricots séchés, œ de tasse

(60 ml) de l’eau et les raisins secs. Porter à ébullition.

Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce que l’écorce des

oranges soit tendre. Remettre les médaillons de porc

dans le poêlon avec le jus accumulé dans l’assiette.

Laisser mijoter pendant environ 5 minutes pour

permettre aux saveurs de se mélanger.

�Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

la fécule de maïs et le reste de l’eau. Verser ce

mélange dans le poêlon et laisser mijoter, en bras -

sant, pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce que

la sauce ait épaissi. Parsemer du persil. Servir les

médaillons de porc nappés de la sauce et accom -

pagnés du couscous.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 30 minutes � C U I S S O N > 30 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 621/portion

� P R O T É I N E S > 50 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 16 g/portion

� G L U C I D E S > 75 g/portion � F I B R E S > 9 g/portion

2 filets de porc parés, coupés en 2
tranches de 1 po (2,5 cm) d’épaisseur 
(environ 1 ˙ lb/750 g en tout)

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

2 c. à tab huile végétale 30 ml

2 petites oranges, coupées 2
en huit quartiers chacune

1 oignon coupé en tranches fines 1

˙ t sauce chinoise au miel 125 ml
et à l’ail (de type VH)

˙ t jus d’orange 125 ml

œ t abricots séchés 60 ml

œ t eau 90 ml
+ 2 c. à tab

2 c. à tab raisins secs dorés 30 ml

1 c. à tab fécule de maïs 15 ml

2 c. à tab persil (ou coriandre) frais, 30 ml
haché finement

couscous de blé entier 
(voir recette, ci-contre)

MÉDAILLONS DE PORC 
AU MIEL ET À L’AIL, 
COUSCOUS DE BLÉ ENTIER
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COUSCOUS DE BLÉ ENTIER

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 5 minutes � T E M P S  D E  R E P O S > 5 minutes

� C O Û T > faible � C A L O R I E S > 201/portion

� P R O T É I N E S > 7 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 4 g/portion

� G L U C I D E S > 38 g/portion � F I B R E S > 6 g/portion

1 ˙ t eau 375 ml

1 c. à tab beurre 15 ml

œ c. à thé sel 1 ml

1 t coucous de blé entier 250 ml

�Dans une petite casserole, porter à ébullition

l’eau, le beurre et le sel. Ajouter le couscous et

mélanger. Retirer la casserole du feu. Couvrir et

laisser reposer pendant 5 minutes. À l’aide d’une

fourchette, séparer les grains de couscous.
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� En ro ber le rô ti de  porc de la pâ te d’épi ces et le

met tre sur la  grille d’une rô tis soi re. Cui re au cen tre

du  four pré chauf fé à 325 °F (160 °C) pen dant 2 heu -

res ou jusqu’à ce qu’un ther mo mè tre à vian de in séré

au cen tre du rô ti in di que 160 °F (70 °C). Met tre le

rô ti de  porc sur une plan che à dé cou per et le couvrir

de pa pier d’alu mi nium. Lais ser re po ser pen dant

10 mi nu tes  avant de dé cou per le rô ti en tran ches.

�
AUTRES MODES DE CUISSON

ADAPTER DES RECETTES POUR LE FOUR À CONVECTION

� Avant d’utiliser un four à convection pour des recet -

tes conçues pour le four conventionnel, il est préférable

de lire d’abord les indications du fabricant. Voici tout de

même quelques règles faciles à appliquer.

� POUR RÔTIR UNE VIANDE > Réduire le temps de cuis-

son d’environ 25% et cuire à la température indiquée

dans la recette originale.

� POUR LA CUISSON AU FOUR > Réduire la température

du four de 25 °F (13 °C), surtout si le temps de cuisson

est inférieur à 15 minutes, et cuire le temps indiqué dans

la recette originale.

� Ne pas oublier de noter sur la recette originale les

modifications apportées au temps de cuisson ou à la

température du four : elles vous seront utiles quand

vous préparerez de nouveau la même recette.�

Pour les per son nes qui pos sè dent un four à con vec tion,

la cuis son sera beau coup moins lon gue; on sug gè re

alors de cuire le rôti 1 heure 20 minu tes au four pré -

chauf fé à 325 °F (160 °C).

8 por tions

� P R É P A R A T I O N > 10 minu tes � C U I S S O N > 2 heu res

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 178/por tion

� P R O T É I N E S > 25 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 8 g/por tion

� G L U C I D E S > 1 g/por tion � F I B R E S > tra ces

1 c. à thé grai nes de  fenouil 5 ml

6 gous ses d’ail  hachées fine ment 6

4 c. à thé thym frais, haché 20 ml 
ou 

1 c. à thé thym séché 5 ml

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 c. à thé mou tar de sèche 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml

1 rôti de  milieu de longe 1
de porc désos sé  
(envi ron 2 œ lb/1,125 kg)

�Dans un mor tier, à l’ai de d’un pi lon, écra ser les

grai nes de fe nouil et les met tre  dans un pe tit bol.

Ajou ter l’ail, le  thym, l’hui le, la mou tar de, le sel et 

le poi vre, et mé lan ger jusqu’à ce que la pré pa ra tion

for me une pâ te.

RÔTI DE PORC 
À L’AIL
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Si vous attendez un petit nombre de convives, vous

pouvez vous procurer un jambon dans la croupe ou un

jambonneau avec l’os d’environ 8 lb (4 kg), une quan -

tité suffisante pour 12 à 15 portions. Ajoutez alors la

même quantité d’eau dans la rôtissoire, couvrez le

jambon de papier d’aluminium et faites cuire au four

préchauffé à 325 °F (160 °C) pendant 1 heure. Réduisez

de moitié la quantité des ingrédients de la glace à la

moutarde et poursuivez la recette tel qu’indiqué. 

24 à 30 portions

� P R É P A R A T I O N > 30 minutes � C U I S S O N > 4 heures 10 minutes

� T E M P S  D E  R E P O S > 20 minutes � C O Û T > élevé

� C A L O R I E S > 238/portion � P R O T É I N E S > 28 g/portion

�M A T I È R E S  G R A S S E S > 7 g/portion � G L U C I D E S > 16 g/portion

� F I B R E S > traces

JAMBON GLACÉ À LA MOUTARDE

1 jambon entier cuit, avec l’os et 1
la couenne (environ 15 lb/7,5 kg)

2 t eau 500 ml

1 t cassonade tassée 250 ml

œ t vinaigre de cidre 60 ml

2 c. à tab moutarde de Dijon 30 ml

1 c. à tab zeste d’orange râpé 15 ml

SAUCE À L’ORANGE ET AUX CANNEBERGES

1 t canneberges séchées 250 ml

1 c. à tab zeste d’orange râpé 15 ml

1 t jus d’orange 250 ml

1 t eau 280 ml
+ 2 c. à tab

JAMBON GLACÉ À LA MOUTARDE, 
SAUCE À L’ORANGE 
ET AUX CANNEBERGES
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˙ t cassonade tassée 125 ml

1 c. à tab vinaigre de cidre 15 ml

1 c. à tab beurre 15 ml

œ c. à thé cannelle moulue 1 ml

1 c. à tab fécule de maïs 15 ml

PRÉPARATION DU JAMBON GLACÉ À LA MOUTARDE

�Déposer le jambon sur la grille d’une rôtissoire,

la couenne vers le haut. Verser l’eau dans la rôtis -

soire et couvrir de papier d’aluminium en serrant

bien. Cuire au four préchauffé à 325 °F (160 °C)

pendant 3 heures.

� Retirer le jambon du four. À l’aide d’un couteau

bien aiguisé, enlever la couenne et amincir légère -

ment la couche de gras à la surface du jambon

(conserver environ œ po ou 5 mm du gras). À l’aide

du couteau, faire des entailles à la surface du gras

de manière à former des losanges. Dans un bol,

mélanger la cassonade, le vinaigre de cidre, la mou -

tarde de Dijon et le zeste d’orange. À l’aide d’un pin -

ceau à pâtisserie, badigeonner le jambon d’environ

le tiers de la glace à la moutarde. Poursuivre la cuis -

son pendant environ 1 heure ou jusqu’à ce qu’un

thermomètre à viande inséré au centre du jambon

indique 140 °F (60 °C) (le badigeonner de la glace à

la moutarde deux fois en cours de cuisson). Déposer

le jambon sur une planche à découper et le couvrir

de papier d’aluminium sans serrer. Laisser reposer

pendant 20 minutes.



PRÉPARATION DE LA SAUCE À L’ORANGE 

ET AUX CANNEBERGES

� Entre-temps, dans une casserole, mélanger les

canneberges séchées, le zeste et le jus d’orange, 

1 tasse (250 ml) de l’eau, la cassonade, le vinaigre

de cidre, le beurre et la cannelle. Porter à ébullition.

Réduire le feu et laisser mijoter pendant 10 minu tes.

Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la

fécule de maïs et le reste de l’eau. À l’aide du fouet,

incorporer ce mélange à la sauce. Cuire, en brassant,

pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce que la

sauce ait épaissi. Vous pouvez préparer la sauce à

l’avance, la laisser refroidir et la mettre dans un

contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’au

lendemain au réfrigérateur. Réchauffer à feu doux

avant de servir.

� À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper le

jambon en tranches de œ po (5 mm) d’épaisseur.

Servir accompagné de la sauce à l’orange et aux

canneberges.

�
VARIANTE

GLACE AUX GROSEILLES ROUGES

� Ne pas préparer la glace à la moutarde. Dans un bol,

mélanger ˙ tasse (125 ml) de gelée de groseilles rouges,

2 cuillerées à table (30 ml) de cassonade tassée et 4 cuil -

lerées à thé (20 ml) de moutarde en poudre. Poursuivre

la recette tel qu’indiqué. �





�Mettre la farine dans un grand sac de plastique

résistant (de type Ziploc). Ajouter les morceaux de

poulet, en plusieurs fois, fermer le sac et le secouer

pour bien les enrober (jeter le reste de la farine).

�Dans un grand poêlon à surface antiadhésive,

chauffer la moitié de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter

le poulet, en plusieurs fois, et le faire dorer pendant

environ 10 minutes. Retirer le poulet du poêlon et

réserver dans une assiette. 

�Dégraisser le poêlon. Ajouter le reste de l’huile

et chauffer à feu moyen. Ajouter les poivrons rouges

grillés, le prosciutto, l’oignon, l’ail, le thym, le

paprika, le piment de Cayenne et le sel, et cuire 

en brassant de temps à autre pendant environ

5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli.

� Ajouter le vin blanc et les tomates, en les défai -

sant à l’aide d’une cuillère de bois, et mélanger.

Remettre le poulet dans le poêlon avec le jus

accumulé dans l’assiette et le retourner pour bien

l’enrober de la sauce. Porter à ébullition. Réduire le

feu, couvrir et laisser mijoter en nappant le poulet

de la sauce de temps à autre, de 20 à 25 minutes 

ou jusqu’à ce que le jus qui s’écoule du poulet

lorsqu’on le pique avec une fourchette soit clair. 

Au moment de servir, parsemer du persil.

6 portions

� P R É P A R A T I O N > 25 minutes � C U I S S O N > 55 à 60 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 286/portion

� P R O T É I N E S > 34 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 11 g/portion

� G L U C I D E S > 13 g/portion � F I B R E S > 2 g/portion

3 c. à tab farine 45 ml

3 lb poulet non désossé, 1,5 kg
la peau enlevée, 
coupé en morceaux

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 pot de poivrons rouges grillés 1
(piments doux rôtis), égouttés et 
coupés en fines lanières (370 ml)

¥ t prosciutto ou jambon 160 ml
coupé en dés (environ 3 oz/90 g)

1 oignon coupé en tranches 1

4 gousses d’ail hachées finement 4

1 c. à tab thym frais, haché 15 ml
ou

1 c. à thé thym séché 5 ml

2 c. à thé paprika 10 ml

œ c. à thé piment de Cayenne 1 ml

œ c. à thé sel 1 ml

† t vin blanc sec 80 ml

1 boîte de tomates égouttées 1
(28 oz/796 ml)

† t persil frais, haché 80 ml

POULET AUX 
POIVRONS ROUGES 
À L’ESPAGNOLE
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�Dans un grand poê lon ou dans une gros se

cocot te en métal peu pro fon de, chauf fer l’huile à

feu moyen-vif. Ajou ter les poi tri nes de pou let et

cuire de 2 à 3 mi nu tes de cha que côté ou jusqu’à 

ce qu’elles  soient  dorées. Reti rer les poi tri nes de

pou let du poê lon et les met tre dans une assiet te.

Réser ver.

�Dans le poê lon, ajou ter  l’oignon, l’ail, les cham -

p ignons, le thym, le sel et le poi vre. Cuire à feu

moyen, en bras sant de temps à autre, pen dant

envi ron 8 minu tes ou jusqu’à ce que le liqui de se

soit éva po ré. Ajou ter le vin blanc et cuire, en bras -

sant, pen dant 2 minu tes. Dans un bol, à l’aide d’un

fouet, mélan ger la fari ne et le lait éva po ré. Ver ser la

pré pa ra tion au lait dans le poê lon. Cuire, en bras -

sant, pen dant envi ron 5 minu tes ou jusqu’à ce que

la sauce ait épais si. Ajou ter le pesto et mélan ger.

Remet tre les poi tri nes de pou let réser vées dans 

le poê lon et les retour ner pour bien les enro ber.

Laisser mijo ter pen dant envi ron 10 minu tes  ou

jusqu’à ce que les poi tri nes de pou let aient perdu

leur teinte rosée à l’inté rieur. 

� Au  moment de ser vir, à l’aide d’un cou teau 

bien aigui sé, cou per les poi tri nes de pou let en

tranches. Remet tre les poi tri nes de pou let dans le

poê lon et mélan ger pour bien les enro ber de la

sauce crémeu se au pesto. 

Un petit régal à ser vir sur des  nouilles aux oeufs lar ges.

4 por tions

� P R É  P A  R A  T I O N > 15 minu tes � C U I S  S O N > 30 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O  R I E S > 350/por tion

� P R O  T É I  N E S > 42 g/por tion �M A T I È  R E S  G R A S  S E S > 11 g/por tion

� G L U  C I  D E S > 18 g/por tion � F I B R E S > 1 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

4 poi tri nes de pou let désos sées, 4
la peau et le gras enle vés 
(envi ron 1 œ lb/625 g en tout)

1 oignon haché 1

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2

3 t champ ignons cou pés 750 ml
en tran ches 

1 c. à thé thym séché 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml 

˙ t vin blanc sec 125 ml

1 c. à tab fari ne 15 ml

1 boîte de lait éva po ré (385 ml) 1

2 c. à tab pesto au basi lic mai son ou 30 ml 
du com mer ce
ou

† t basi lic frais, haché 80 ml

POI TRI NES DE POU LET, 
SAUCE CRÉ MEU SE AU PESTO
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�Dans un bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger la

moi tié de l’hui le, la sau ce Wor ces ters hi re, la sau ce

so ja, le vi nai gre de vin, l’ail et le poi vre. Ajou ter les

cu bes de pou let et mé lan ger  pour  bien les en ro ber.

Cou vrir d’une pel li cu le de plas ti que et lais ser ma ri -

ner au ré fri gé ra teur pen dant 20 mi nu tes. 

� En tre- temps,  dans un bol, mé lan ger les champi -

gnons, le res te de l’hui le, le jus de ci tron et le sel.

Lais ser re po ser pen dant 20 mi nu tes. Re ti rer les

cubes de pou let de la ma ri na de (ré ser ver la ma ri -

nade) et en ve lop per cha cun d’un mor ceau de ba con.

En fi ler les cu bes de pou let sur qua tre bro chet tes en

mé tal ou en  bois pré ala ble ment trem pées  dans

l’eau, en les fai sant al ter ner  avec les champ ignons

et les mor ceaux d’oi gnons  verts.

� Pré pa rer une brai se d’in ten si té moyen ne-vi ve

ou ré gler le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne-

éle vée. Met tre les bro chet tes de pou let sur la  grille

hui lée du bar be cue et fer mer le cou ver cle. Cui re

pen dant 5 mi nu tes. Re tour ner les bro chet tes et les

ba di geon ner de la ma ri na de ré ser vée. Pour sui vre la

cuis son de 5 à 7 mi nu tes ou jusqu’à ce que le pou let

ait per du sa tein te ro sée à l’in té rieur. Ser vir aus si tôt.

4 por tions

� PRÉPARATION > 20 minu tes � TEMPS DE MARI  NA DE > 20 minu tes 

� C U I S S O N > 10 à 12 minu tes � C O Û T > moyen

� C A L O R I E S > 245/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 12 g/por tion 

� G L U C I D E S > 5 g/por tion � F I B R E S > 1 g/por tion

2 c. à tab huile d’olive  ou huile végé ta le 30 ml

2 c. à thé sauce Worcestershire 10 ml

2 c. à thé sauce soja 10 ml

˙ c. à thé vinai gre de vin rouge 2 ml 

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2 

œ c. à thé poi vre 1 ml

1 lb poi tri nes de pou let désos sées, 500 g
la peau enle vée, cou pées 
en 12 cubes de 1 ˙ po (4 cm)

12 gros champ ignons 12

2 c. à thé jus de  citron fraî che ment pres sé 10 ml 

œ c. à thé sel 1 ml

4 tran ches de bacon 4
cou pées en trois

4 oignons verts cou pés en trois 4

BROCHETTES 
DE POU LET 
ET DE BACON
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ASPERGES À LA POLONAISE

Pour cet apprêt classique, on émiette du jaune d’oeuf

sur les asperges après les avoir arrosées d’un mélange

de beurre fondu, de ciboulette et de blanc d’oeuf haché.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 15 minutes � C U I S S O N > 4 à 6 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 140/portion

� P R O T É I N E S > 4 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 13 g/portion

� G L U C I D E S > 4 g/portion � F I B R E S > 1 g/portion

1 lb asperges parées 500 g

œ t beurre 60 ml

2 c. à tab ciboulette fraîche, hachée 30 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

1 oeuf dur 1

�Mettre les asperges dans un grand poêlon 

conte nant de l’eau bouillante salée. Couvrir et 

cuire de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce que les asperges

soient tendres mais encore croquantes. Égoutter les

asperges et les mettre dans une assiette de service.

� Entre-temps, dans le poêlon, faire fondre le

beurre. Ajouter la ciboulette, le sel et le poivre et

mélanger. Séparer le blanc de l’oeuf du jaune.

Hacher le blanc et l’ajouter dans le poêlon. Verser

ce mélange sur les asperges. Émietter le jaune sur

les asperges.
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�Dans un grand poêlon à surface antiadhésive,

chauffer la moitié de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter

les morceaux de poulet, en plusieurs fois, et les

faire dorer pendant environ 10 minutes. Retirer le

poulet du poêlon et réserver dans une assiette.

�Dégraisser le poêlon. Ajouter le reste de l’huile

et chauffer à feu moyen. Ajouter l’oignon, l’ail, les

feuilles de laurier, le poivre, l’origan, le cumin, la

coriandre et le sel, et cuire à feu moyen, en brassant

de temps à autre, pendant environ 5 minutes ou

jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli.

� Remettre le poulet dans le poêlon avec le jus

accumulé dans l’assiette. Ajouter le bouillon de

pou let, le jus de citron et le sucre. Mettre les tran -

ches de citron sur le poulet. Réduire le feu, couvrir

et laisser mijoter pendant 15 minutes (napper le

poulet de la sauce de temps à autre).

� Ajouter les tomates italiennes et les olives.

Poursuivre la cuisson à découvert de 5 à 10 minutes

ou jusqu’à ce que le jus qui s’écoule du poulet

lorsqu’on le pique avec une fourchette soit clair.

Retirer les feuilles de laurier (les jeter). Au moment

de servir, parsemer du persil.

Olives et citron relèvent bien le goût de ce plat de

pou let, qu’on peut servir avec des quartiers de pommes

de terre badigeonnés d’huile d’olive et rôtis au four.

6 portions

� P R É P A R A T I O N > 30 minutes � C U I S S O N > 55 à 60 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 246/portion

� P R O T É I N E S > 31 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 11 g/portion

� G L U C I D E S > 6 g/portion � F I B R E S > 1 g/portion

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

3 lb poulet non désossé, la peau 1,5 kg
enlevée, coupé en morceaux

1 oignon haché 1

3 gousses d’ail  hachées finement 3

2 feuilles de laurier 2

1 c. à thé poivre noir du moulin 5 ml 

1 c. à thé origan séché 5 ml

1 c. à thé cumin moulu 5 ml

1 c. à thé coriandre séchée 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

ß t bouillon de poulet 180 ml

2 c. à tab jus de citron 30 ml

˙ c. à thé sucre 2 ml

˙ citron coupé en tranches fines ˙ 

3 tomates italiennes coupées 3
en quartiers

˙ t olives vertes ou noires, 125 ml
dénoyautées

œ t persil frais, haché 60 ml

POULET AU CITRON 
ET AUX OLIVES
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�Mettre les légumes dans une grande rôtissoire,

couvrir et cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C)

pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils

aient légèrement ramolli.

�Dans un plat peu profond, mélanger la farine, 

le sel et le poivre. Passer les cuisses de poulet dans

le mélange de farine et les retourner pour bien les

enrober. Dans un grand poêlon, chauffer 1 cuillerée

à table (15 ml) de l’huile à feu moyen-vif. Faire dorer

les cuisses de poulet, en plusieurs fois au besoin

(ajouter le reste de l’huile au besoin). Mettre les

cuisses de poulet sur les légumes.

�Mélanger le reste des ingrédients. Verser le

mélange sur le poulet et les légumes. Couvrir et

cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C) pendant

20 minutes. Poursuivre la cuisson à découvert pen -

dant 20 minutes ou jusqu’à ce que le poulet soit

doré et que le jus qui s’en écoule soit clair lorsqu’on

le pique avec une fourchette (badigeon ner le poulet

de temps à autre pendant la cuisson).

6 portions

� P R É P A R A T I O N > 20 minutes � C U I S S O N > 58 minutes 

� C O Û T > faible � C A L O R I E S > 386/portion 

� P R O T É I N E S > 35 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 13 g/portion 

� G L U C I D E S > 33 g/portion � F I B R E S > 3 g/portion

2 oignons coupés en quartiers 2

4 carottes coupées en morceaux 4

2 poivrons verts coupés en carrés 2

œ t farine 60 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

6 cuisses de poulet, la peau 6
enlevée (4 lb/2 kg en tout)

2 c. à tab huile végétale 30 ml

˙ t jus d’orange 125 ml

œ t miel liquide 60 ml

œ t sauce soja 60 ml

œ t pâte de tomates 60 ml

1 c. à tab fécule de maïs 15 ml

3 gousses d’ail hachées finement 3

CASSEROLE DE POULET 
ET DE CAROTTES 
À L'AIGRE-DOUCE
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1 t petits pois sur ge lés 250 ml

1 c. à thé mou tar de de Dijon 5 ml

˙ c. à thé jus de  citron  fraî che ment pres sé 2 ml

˙ t fari ne 125 ml

† t eau froi de 80 ml

�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te

salée, cui re les pom mes de ter re à cou vert pen dant

15 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’el les  soient ten dres.

Égout ter les pom mes de ter re et les re met tre  dans

la cas se ro le. Ajou ter le  lait, le fro ma ge à la crè me, 

le beur re, ˙ cuille rée à thé (2 ml) du sel et ˙ cuil le -

rée à thé (2 ml) du poi vre. À l’ai de d’un pi lon à pu rée,

ré dui re les pom mes de ter re en pu rée lis se. 

Ré ser ver.

� En tre- temps,  dans une au tre gran de cas se ro le,

ver ser le  bouillon de pou let et por ter à ébul li tion.

Ajou ter le pou let, les champ ignons, l’oi gnon, les

carot tes, l’ail, les  feuilles de lau rier, le res te du sel 

et du poi vre et la mus ca de. Ré dui re le feu, cou vrir

et lais ser mi jo ter pen dant en vi ron 6 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le pou let ait per du sa tein te ro sée à

l’in té rieur. Ajou ter les pe tits  pois, la mou tar de de

Di jon et le jus de ci tron, et mé lan ger.

�Dans un pe tit bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger

la fa ri ne et l’eau jusqu’à ce que le mé lan ge  soit

homo  gè ne. Ver ser le mé lan ge de fa ri ne  dans la

prépa ra tion au pou let en fouet tant. Por ter à ébul -

lition. Ré dui re le feu et pour sui vre la cuis son, en

bras sant sou vent, pen dant en vi ron 5 mi nu tes ou

jusqu’à ce que la sau ce ait suf fi sam ment épais si

pour nap per le dos d’une cuillè re.

Si dési ré, on peut aussi pré pa rer un seul gros pâté

dans un plat d’une capa ci té de 10 tas ses (2,5 L) et

allant au four; et le temps de cuis son sera alors

d’envi ron 20 minu tes (au lieu de 25).

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 30 minu tes � C U I S S O N > 40 minu tes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 582/por tion 

� P R O T É I N E S > 40 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 20 g/por tion 

� G L U C I D E S > 62 g/por tion � F I B R E S > 7 g/por tion

6 pom mes de terre 6
(de type Yukon Gold)  
pelées et cou pées en cubes

˙ t lait 125 ml

˙ t fro ma ge à la crème 125 ml

2 c. à tab beur re 30 ml

ß c. à thé sel 4 ml

ß c. à thé poi vre noir du mou lin 4 ml

2 t bouillon de pou let 500 ml

1 lb poi tri nes (ou hauts de cuis ses) 500 g
de pou let désos sées, la peau et 
le gras enle vés, cou pées en 
mor ceaux de ˙ po (1 cm)

2 t petits champ ignons frais, 500 ml
cou pés en qua tre

1 oignon haché 1

2 carot tes  hachées 2

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2

2 feuilles de lau rier 2

1 pin cée de mus ca de 1
fraî che ment râpée

PÂTÉS AU POU LET 
PARMENTIER
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� À l’ai de d’une gros se cuillè re, ré par tir la pré pa -

ra tion au pou let  dans qua tre ra me quins ou  plats

allant au  four d’une ca pa ci té de 2 tas ses (500 ml)

cha cun. À l’ai de de la cuillè re, cou vrir la pré pa ra tion

au pou let de la pu rée de pom mes de ter re réser  vée.

Vous pou vez pré pa rer les pâ tés au pou let jusqu’à

cet te éta pe, les lais ser re froi dir pen dant 30 mi nu tes,

les ré fri gé rer jusqu’à ce qu’ils  soient  froids,  puis les

cou vrir de pa pier d’alu mi nium. Ils se con ser ve ront

jusqu’au len de main au ré fri gé ra teur.

� Cou vrir les ra me quins de pa pier d’alu mi nium 

et les dé po ser sur une pla que de cuis son. Cui re au

four pré chauf fé à 400 °F (200 °C) pen dant en vi ron

20 mi nu tes ou jusqu’à ce que les pâ tés  soient

chauds. Re ti rer le pa pier d’alu mi nium et pour sui vre

la cuis son  sous le  gril du  four pen dant 3 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le des sus des pâ tés  soit do ré. 





�Dans un grand poêlon, chauffer l’huile à feu

moyen-vif. Ajouter le poulet en plusieurs fois et le

faire dorer. Retirer le poulet du poêlon et réserver

dans une assiette.

�Dégraisser le poêlon. Ajouter l’oignon, l’ail, le

sel, le poivre et le thym, et cuire à feu moyen, en

brassant souvent, pendant environ 5 minutes 

ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli. Parsemer 

la préparation d’oignon de la farine et cuire, en

brassant, pendant 1 minute. À l’aide d’un fouet,

incorporer le lait et poursuivre la cuisson, en bras -

sant, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que

la sauce ait épaissi. Ajouter la moutarde de Dijon 

et la sauce tabasco, et mélanger.

� Remettre le poulet dans le poêlon avec le jus

accumulé dans l’assiette. Couvrir et laisser mijoter

pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que le

jus qui s’écoule du poulet lorsqu’on le pique avec

une fourchette soit clair.

� Ajouter le fromage et la moitié du poivron et du

persil et mélanger jusqu’à ce que le fromage ait

fondu. Au moment de servir, répartir le poulet dans

les assiettes. Parsemer chaque portion du reste du

poivron et du persil.

On peut accompagner ce délicieux plat de poulet en

sauce d’une purée de pommes de terre ou de nouilles 

aux épinards.

4 portions

� P R É P A R A T I O N > 30 minutes � C U I S S O N > 30 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 379/portion

� P R O T É I N E S > 33 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 21 g/portion

� G L U C I D E S > 13 g/portion � F I B R E S > 1 g/portion

1 c. à tab huile végétale 15 ml

1 lb poitrines (ou hauts de cuisse) 500 g
de poulet désossées, la peau et le 
gras enlevés, coupées en bouchées

1 oignon haché finement 1

2 gousses d’ail 2
hachées finement

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

œ c. à thé thym séché 1 ml

3 c. à tab farine 45 ml

1 ˙ t lait 375 ml

2 c. à tab moutarde de Dijon 30 ml

1 trait de sauce tabasco 1

1 t cheddar extra-fort, râpé 250 ml

œ t poivron rouge ou vert, 60 ml
épépiné et coupé en dés

œ t persil frais, haché finement 60 ml

POULET À LA
DIJONNAISE
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�Dans un pe tit bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger

la sau ce so ja, la fé cu le de  maïs, le su cre, le xé rès,

l’hui le de sé sa me et la sau ce ta bas co. Ré ser ver.

�Dans un wok ou  dans un  grand poê lon, chauf fer

l’hui le vé gé ta le à feu vif. Ajou ter le pou let, en plu -

sieurs  fois au be soin, et cui re en bras sant pen dant

en vi ron 3 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’il  soit do ré.

Met tre  dans une as siet te. Ré ser ver.

�Dans le wok, ajou ter les  pois man ge- tout, le

poivron rou ge, les  noix de ca jou, l’ail et le gingembre,

et cui re, en bras sant, pen dant en vi ron 2 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le poi vron  soit ten dre  mais en co re

cro quant. Re met tre le pou let ré ser vé et son jus de

cuis son  dans le wok et mé lan ger. Ajou ter le mé lan ge

de fé cu le ré ser vé et lais ser mi joter pen dant en vi ron

1 mi nu te ou jusqu’à ce que la sau ce ait épais si et

soit brillan te.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 15 minu tes � C U I S S O N > 7 à 10 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 303/por tion 

� P R O T É I N E S > 25 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 16 g/por tion 

� G L U C I D E S > 15 g/por tion � F I B R E S > 2 g/por tion

3 c. à tab sauce soja 45 ml

4 c. à thé fécu le de maïs 20 ml

1 c. à tab sucre 15 ml

1 c. à tab xérès (sher ry) ou 15 ml 
bouillon de pou let

1 c. à thé huile de sésa me 5 ml

1 trait de sauce tabas co 1 

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 lb cuis ses ou poi tri nes de pou let 500 g
désos sées, la peau enle vée, 
cou pées en laniè res

1 t pois mange-tout parés 250 ml

1 poi vron rouge épé pi né 1
et coupé en laniè res

† t noix de cajou grillées 80 ml  

1 gous se d’ail cou pée en tran ches 1 

1 mor ceau de gin gem bre de 1 
2 po (5 cm) de lon gueur, pelé 
et coupé en bâtonnets

SAUTÉ DE POU LET 
AUX POIS MANGE-TOUT
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� Au besoin, couper les gros morceaux de poulet

en deux. Dans un grand poêlon à surface anti -

adhésive, chauffer l’huile à feu moyen-vif. Ajouter

les morceaux de poulet en plusieurs fois et les 

faire dorer pendant environ 5 minutes. Dégraisser

le poêlon.

�Mettre les morceaux de poulet et les quartiers

de citron dans un plat en verre allant au four de

13 po x 9 po (33 cm x 23 cm). Arroser du jus de

citron et parsemer des gousses d’ail, de l’origan, 

du sel et du poivre.

� Cuire au four préchauffé à 425 °F (220 °C)

pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce que le

poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur et que

le jus qui s’en écoule lorsqu’on le pique avec une

fourchette soit clair (retourner le poulet et l’arroser

du jus de cuisson deux fois en cours de cuisson).

Vous pouvez préparer le poulet à l’avance, le laisser

refroidir complètement et le couvrir de papier d’alu -

minium. Il se conservera jusqu’au lendemain au

réfrigérateur. Réchauffer à couvert au four préchauffé

à 375 °F (190 °C) pendant 15 minutes et arroser du

jus de cuisson une fois en cours de cuisson. Au

moment de servir, parsemer du persil.

8 portions

� P R É P A R A T I O N > 15 minutes � C U I S S O N > 45 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 237/portion

� P R O T É I N E S > 24 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 14 g/portion

� G L U C I D E S > 3 g/portion � F I B R E S > traces

3 ˙ lb morceaux de poulet (poitrines 1,75 kg
et cuisses) non désossés

1 c. à tab huile végétale 15
ml 

1 citron coupé en quartiers 1

œ t jus de citron 60 ml

20 gousses d’ail 20

2 c. à tab origan frais, haché 30 ml
ou

1 c. à thé origan séché 5 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml 

1 c. à tab persil frais, haché 15 ml

POULET À L’AIL
ET AU CITRON
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�Dans un poêlon, chauffer l’huile à feu moyen.

Ajouter l’ail, l’oignon et les champignons, et cuire

pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que le

liquide se soit évaporé. Retirer le poêlon du feu.

Ajouter le dindon, les haricots noirs, 1 tasse (250ml)

du cheddar, 1 tasse (250 ml) du fromage Monterey

Jack et la crème sure et mélanger.

�Mettre les tortillas sur une surface de travail. 

À l’aide d’une cuillère, étendre envi ron ß de tasse

(180 ml) de la préparation au dindon au centre de

chaque tortilla. Replier la partie inférieure des

tortillas sur la garniture, puis replier les côtés vers

le centre et rouler. Déposer les enchiladas côte à

côte dans un plat en verre allant au four de 13 po x

9 po (33 cm x 23 cm), huilé. Napper de la salsa.

Couvrir le plat de papier d’aluminium.

� Cuire au four préchauffé à 375 °F (190 °C)

pendant environ 35 minutes ou jusqu’à ce qu’un

couteau inséré au centre des enchiladas en ressorte

chaud. Retirer le papier d’aluminium. Parsemer du

reste du cheddar et du Monterey Jack. Poursuivre la

cuisson pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce

que le fromage ait fondu.

On peut remplacer le fromage Monterey Jack au

jalapeño par du Monterey Jack ordinaire mélangé à

œ de tasse (60 ml) de piment chili (de type jalapeño)

frais ou mariné, haché.

8 portions

� P R É P A R A T I O N > 20 minutes � C U I S S O N > 50 minutes

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 611/portion

� P R O T É I N E S > 42 g/portion �M A T I È R E S  G R A S S E S > 27 g/portion

� G L U C I D E S > 51 g/portion � F I B R E S > 7 g/portion

2 c. à thé huile végétale 10 ml

3 gousses d’ail  hachées finement 3

1 petit oignon, haché 1

4 gros champignons frais, 4 
hachés finement

4 t dindon cuit, coupé en cubes 1 L

1 boîte de haricots noirs, 1
rincés et égouttés (19 oz/540 ml)

1 ˙ t cheddar râpé 375 ml

1 ˙ t fromage Monterey Jack 375 ml 
au jalapeño, râpé

1 t crème sure 250 ml

8 grandes tortillas 8
de farine blanche

3 t salsa aux tomates 750 ml

ENCHILADAS 
AU DINDON
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PRÉ PA RA TION DE LA TREM PET TE AUX TO MA TES

� Ver ser les to ma tes et  leur jus  dans une cas se ro le.

Ajou ter la pâ te de to ma tes, les oi gnons  verts, le

basi  lic, le sel et le poi vre. Por ter à ébul li tion à feu 

vif en dé fai sant les to ma tes à l’ai de d’une cuillè re

de  bois. Ré dui re à feu  moyen- doux et lais ser mi jo ter

en bras sant de  temps à au tre pen dant 20 mi nu tes

ou jusqu’à ce que la pré pa ra tion ait épais si.

PRÉ PA RA TION DES LA NIÈ RES DE POU LET

� En tre- temps, met tre les bi scot tes  dans un sac 

en plas ti que re fer ma ble. Fer mer hermé  ti que ment

le sac. À l’ai de d’un rou leau à pâtisserie ou  avec 

le  fond d’une cas se ro le, écra ser les biscot  tes de 

ma niè re à ob te nir une cha pe lu re gros siè re.

�Dans un  plat en ver re peu pro fond, à l’ai de d’une

four chet te, bat tre  l’oeuf jusqu’à ce qu’il  soit mous -

seux.  Dans un au tre  plat, mélan ger la cha pe lu re, le

par me san, l’ori gan, le sel et le poi vre. Trem per les

la niè res de pou let, une à la  fois,  dans  l’oeuf bat tu

(lais ser égout ter l’ex cé dent),  puis les pas ser  dans 

le mé lan ge de cha pe lu re en les pres sant et en les 

re tour nant  pour  bien les en ro ber. Met tre le pou let

dans une as siet te.

�Dans un  grand poê lon anti ad hé si f, chauf fer

l’hui le à feu  moyen-vif. Met tre la moi tié des la niè res

de pou let cô te à cô te  dans le poê lon. Cui re 5 mi nu tes

ou jusqu’à ce que le des sous des la niè res de pou let

soit do ré. À l’ai de d’une pin ce, re tour ner le pou let.

Pour sui vre la cuis son pen dant 5 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le pou let  soit do ré à l’ex té rieur et

qu’il ait per du sa tein te ro sée à l’in té rieur. Met tre

les la niè res cui tes sur une pla que de cuis son ta pis -

sée d’es suie- tout et gar der au  chaud. Cui re le res te

des la niè res de la mê me ma niè re. Ser vir le pou let

ac com pa gné de la trem pet te aux to ma tes.

4 por tions

� P R É P A R A T I O N > 30 minu tes � C U I S S O N > 22 minu tes 

� C O Û T > moyen � C A L O R I E S > 326/por tion 

� P R O T É I N E S > 37 g/por tion �M A T I È R E S  G R A S  S E S > 9 g/por tion 

� G L U C I D E S > 24 g/por tion � F I B R E S > 3 g/por tion

TREMPETTE AUX TOMA TES

1 boîte de toma tes, 1
non égout tées (14 oz/398 ml)

œ t pâte de toma tes 60 ml

2 oignons verts  hachés 2

1 c. à thé basi lic séché 5 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

LANIÈRES DE POU LET

16 biscot tes (de type  toasts Melba) 16

1 oeuf 1

2 c. à tab par me san fraî che ment râpé 30 ml

1 c. à thé ori gan séché 5 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

4 poi tri nes de pou let désos sées, 4
la peau et le gras enle vés, 
cou pées en laniè res

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

LANIÈRES DE POU LET 
AU PAR ME SAN, 
TREM PET TE AUX TOMA TES
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CHAPITRE 7

POISSO  
ET MET
VEGETAR
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Pour cette recet te, choi sir un pois son à chair blan che

(flé tan, tila pia, aigle fin, viva neau ou bar bue). Accom -

pagner de bou quets de bro co li et de chou-fleur.

4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 8 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 256/por tion

� PROTÉINES > 22 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 11 g/por tion

� GLUCIDES > 16 g/por tion � FIBRES > 1 g/por tion

1 lb filets de pois son 500 g  
cou pés en bâtonnets

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

˙ t semou le de maïs 125 ml

2 c. à thé huile végé ta le 10 ml

† t mayon nai se légè re 80 ml

1 oignon vert haché fine ment 1

1 ˙ c. à thé jus de  citron 7 ml 

1 c. à thé assai son ne ment à la cajun 5 ml

� Par se mer les bâtonnets de pois son du sel et du

poi vre. Met tre la se mou le de  maïs  dans un  plat peu

pro fond. Pas ser les bâtonnets de pois son  dans la

se mou le en les pres sant et en les re tour nant  pour

bien les en ro ber. 

� Ba di geon ner d’hui le une pla que de cuis son et 

la chauf fer au  four pré chauf fé à 450 °F (230 °C)

pen dant 5 mi nu tes. Dis po ser les bâtonnets de pois -

son cô te à cô te sur la pla que. Cui re au  four pen dant

en vi ron 8 mi nu tes ou jusqu’à ce que les bâtonnets

soient do rés et que la  chair du pois son se dé fas se

fa ci le ment à la four chet te.

BÂTONNETS DE POIS SON 
CROUS TILLAN TS, 
MAYON NAI SE À LA CAJUN
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� En tre- temps,  dans un bol, mé lan ger la mayon-   

nai  se, l’oi gnon  vert, le jus de ci tron et l’as sai son ne -

ment à la ca jun. Ser vir le pois son  avec la mayon nai se.

BROCOLI ET CHOU-FLEUR À L’AIL

Quand on a déjà un plat au four, on peut y cuire en

même temps cet accompagnement de brocoli et de

chou-fleur.

4 portions 

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 8 à 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 48/portion

� PROTÉINES > 2 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 4 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

2 t bouquets de brocoli 500 ml

2 t bouquets de chou-fleur 500 ml

2 gousses d’ail hachées finement 2

œ t bouillon de poulet 60 ml

1 c. à tab beurre 15 ml

�Dans une cocotte, mélanger le brocoli et le

chou-fleur. Parsemer de l’ail et ajouter le bouillon

de poulet et le beurre. Couvrir et cuire au four

préchauffé à 450 °F (230 °C) de 8 à 10 minutes ou

jusqu’à ce que les légumes soient tendres mais

encore croquants.



FILETS DE POIS SON 
AU FOUR
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�Dans un pe tit bol, mé lan ger la mie de  pain, le

beur re, l’ori gan, le zes te de ci tron et l’ail. 

� Par se mer les fi lets de pois son du sel et du poi -

vre. Éten dre les fi lets de pois son sur une pla que de

cuis son ta pis sée de pa pier d’alu mi nium grais sé et

les ba di geon ner de la mou tar de de Di jon. À l’ai de

d’une cuillè re, par se mer uni for mé ment le mé lan ge

de mie de  pain sur le pois son.

� Cui re au  four pré chauf fé à 450 °F (230 °C) de 

10 à 13 mi nu tes ou jusqu’à ce que la gar ni ture  soit

crous tillan te et que la  chair du pois son se dé fas se

fa ci le ment à la four chet te. Ser vir le pois son ac com -

pa gné de quar tiers de ci tron, si dé si ré.

4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 10 à 13 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 179/por tion 

� PROTÉINES > 21 g/portion �MATIÈRES  GRAS SES > 7 g/por tion 

� GLUCIDES > 6 g/por tion � FIBRES > traces

1 t mie de pain frais, émiet tée 250 ml 

2 c. à tab beur re fondu 30 ml

2 c. à thé ori gan frais, haché 10 ml 
ou 

˙ c. à thé ori gan séché 2 ml

1 c. à thé zeste de  citron râpé 5 ml 

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2 

1 lb filets de pois son frais ou 500 g 
sur ge lés, décon ge lés 
(morue, aigle fin ou flé tan)

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre 1 ml

1 c. à tab mou tar de de Dijon 15 ml

quar tiers de  citron 
(facul ta tif)





4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 16 minutes

� COÛT > élevé � CALORIES > 411/portion

� PROTÉINES > 34 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 28 g/portion

� GLUCIDES > 7 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

4 filets de saumon avec la peau 4
(environ 6 oz/180 g chacun)

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

œ c. à thé sel 1 ml

3 c. à tab huile d’olive 45 ml

˙ petit oignon rouge, ˙
coupé en tranches fines

2 c. à tab moutarde de Meaux 30 ml
(moutarde à l’ancienne)

2 c. à tab vinaigre de vin 30 ml

1 paquet d’épinards frais, parés 1
(10 oz/284 g)

� Assaisonner les filets de saumon de la moitié 

du poivre et du sel. Dans un grand poêlon, chauffer

1 cuillerée à table (15 ml) de l’huile à feu moyen-vif.

Ajouter les filets de saumon, la peau dessous, couvrir

et cuire pendant environ 12 minutes ou jusqu’à ce

que la chair du saumon se défasse facilement à la

fourchette (retourner les filets à la mi-cuisson).

Retirer du poêlon et réserver au chaud. Dégraisser

le poêlon.

�Dans le poêlon, chauffer le reste de l’huile à feu

doux. Ajouter l’oignon rouge et cuire pendant

environ 2 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait ramolli. À

l’aide d’un fouet, ajouter la moutarde de Meaux, le

vinaigre de vin et le reste du sel et du poivre.

FILETS DE SAUMON 
SUR SALADE 
D’ÉPINARDS
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�Mettre les épinards dans un bol. Verser la vinai -

grette chaude sur les épinards et mélanger pour

bien les enrober. Répartir la salade dans quatre

assiettes. Garnir des filets de saumon réservés.

POMMES DE TERRE À L’ANETH

On peut utiliser quatre pommes de terre ordinaires

coupées en deux à la place des petites pommes de

terre nouvelles.

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 76/portion

� PROTÉINES > 1 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 12 g/portion � FIBRES > 1 g/portion

8 petites pommes de terre 8
nouvelles

1 c. à tab beurre ou huile d’olive 15 ml

œ c. à thé aneth séché 1 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

�Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire

à couvert les pommes de terre pendant environ

15 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres.

Égoutter les pommes de terre et les remettre dans

la casserole. Ajouter le beurre, l’aneth, le sel et le

poivre et mélanger pour bien enrober les pommes

de terre.







4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 8 minu tes

� COÛT > fai ble � CALORIES > 308/por tion

� PROTÉINES > 29 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 13 g/por tion

� GLUCIDES > 16 g/por tion � FIBRES > 1 g/por tion

20 cra que lins (de type  biscuits soda) 20

3 boî tes de thon con ser vé dans 3
l’eau, égout té (170 g cha cu ne)

1 oignon haché 1

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2

1 oeuf battu 1

† t mayon nai se légè re 80 ml

2 c. à tab corian dre (ou per sil) 30 ml
fraî che,  hachée

2 c. à tab relish 30 ml

1 c. à tab jus de  citron fraî che ment pres sé 15 ml 

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

CROQUETTES 
DE THON 
À LA CORIAN DRE
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� Au robot culi nai re ou dans un sac de plas ti que,

à l’aide d’un rou leau à pâtis se rie, rédui re les cra que-

lins en cha pe lu re gros siè re et la met tre dans un bol.

Ajouter le thon,  l’oignon, l’ail, l’oeuf, la mayon nai se,

la corian dre, la  relish, le jus de  citron, le sel et le

poi vre. Avec les mains  mouillées, façon ner la pré pa -

ra tion en huit cro quet tes d’envi ron ˙ po (1 cm)

d’épais seur. Vous pou vez pré pa rer les cro quet tes à

l’avan ce et les cou vrir. Elles se con ser ve ront jusqu’au

len de main au réfri gé ra teur.

�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, chauf fer

l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les cro quet tes et

cuire envi ron 4 minu tes de cha que côté ou jusqu’à

ce qu’elles  soient  dorées et crous tillan tes.





FILETS DE POISSON 
À LA CAJUN
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HARICOTS DE LIMA ET MAÏS

4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 9 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 159/portion

� PROTÉINES > 5 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 6 g/portion

� GLUCIDES > 23 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

2 c. à tab beurre 30 ml

1 oignon haché 1

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

œ c. à thé thym séché 1 ml

1 t haricots de Lima surgelés 250 ml

1 t maïs en grains surgelé 250 ml

1 boîte de tomates en dés, 1
égouttées (19 oz/540 ml)

�Dans une casserole, faire fondre le beurre à feu

moyen. Ajouter l’oignon, le sel, le poivre et le thym

et cuire, en brassant de temps à autre, pendant envi-

ron 3 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ramolli.

Ajouter les haricots de Lima, le maïs et les tomates

et cuire, en brassant, pendant environ 5 minutes ou

jusqu’à ce que les légumes soient chauds.

Morue, sole, doré, vivaneau : la plupart des filets de

poisson peuvent être uti lisés ici. 

6 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 7 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 249/portion 

� PROTÉINES > 41 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 8 g/portion 

� GLUCIDES > 1 g/portion � FIBRES > traces

1 c. à thé sel 5 ml

˙ c. à thé origan séché 2 ml

˙ c. à thé piment de Cayenne 2 ml

˙ c. à thé paprika 2 ml

˙ c. à thé poivre noir broyé 2 ml 

˙ c. à thé graines de fenouil broyées 2 ml

˙ c. à thé thym séché 2 ml

2 lb filets de poisson 1 kg
frais ou surgelés, décongelés

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

�Dans un petit bol, mélanger le sel, l’ori gan, le

piment de Cayenne, le paprika, le poivre, les graines

de fenouil et le thym. Parsemer le mélange d’épices

sur l’un des côtés des filets de poisson et frotter

pour bien le faire pénétrer.

�Dans un grand poêlon allant au four, chauffer

l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les filets de poisson,

le côté épicé vers le bas, et cuire pendant environ

2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés. À l’aide

d’une spatule large, retourner les filets de poisson.

Poursuivre la cuisson au four préchauffé à 400 °F

(200 °C) pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce

que la chair du poisson se défasse facilement à la

fourchette. Servir aussitôt.



4 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 47 minutes

� COÛT > élevé � CALORIES > 570/portion

� PROTÉINES > 45 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 28 g/portion

� GLUCIDES > 34 g/portion � FIBRES > 7 g/portion

PILAF DE LENTILLES

1 c. à tab huile végétale 15 ml

1 oignon haché 1

1 branche de céleri hachée 1

2 gousses d’ail hachées finement 2

1 poivron rouge épépiné 1
et coupé en dés

1 c. à thé cumin moulu 5 ml

œ c. à thé sel 1 ml

1 t lentilles brunes ou vertes 250 ml 

2 t bouillon de poulet 500 ml

2 c. à tab menthe (ou persil) 30 ml
fraîche, hachée

FILETS DE SAUMON

4 filets de saumon 4
(environ 6 oz/180 g chacun)

2 c. à tab huile végétale 30 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

1 c. à tab menthe (ou persil) 15 ml
fraîche, hachée

FILETS DE SAUMON 
SUR PILAF 
DE LENTILLES
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PRÉPARATION DU PILAF DE LENTILLES

�Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen.

Ajouter l’oignon, le céleri, l’ail, le poivron rouge, 

le cumin et le sel et cuire, en brassant de temps à

autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon ait ramolli.

� Ajouter les lentilles et mélanger pour bien les

enrober. Ajouter le bouillon de poulet et porter à

ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter

pendant environ 40 minutes ou jusqu’à ce que les

lentilles soient tendres (il devrait rester un peu de

bouillon). Ajouter la menthe et mélanger.

PRÉPARATION DES FILETS DE SAUMON

� Entre-temps, déposer les filets de saumon sur 

une plaque de cuisson munie de rebords tapissée

de papier-parchemin ou huilée. Badigeonner le

saumon de l’huile. Parsemer du sel et du poivre.

Cuire au four préchauffé à 425 °F (220 °C) pendant

environ 12 minutes ou jusqu’à ce que la chair du

saumon se défasse facilement à la fourchette. 

� Au moment de servir, répartir le pilaf de lentilles

dans quatre assiettes chaudes. Garnir des filets de

saumon. Parsemer de la menthe.







Pour couper facilement en lanières les légumes en

feuilles et les fines herbes, on les roule, puis on les tran-

che sur le biais. On obtient alors une belle chiffonnade.

4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 27 minutes

� COÛT > élevé � CALORIES > 394/portion

� PROTÉINES > 27 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 6 g/portion

� GLUCIDES > 55 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

1 oignon haché 1

4 gousses d’ail hachées finement 4

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

1 † t riz à grain long 330 ml

2 ¥ t bouillon de poulet 660 ml

1 c. à thé zeste de citron râpé 5 ml

1 lb grosses crevettes, 500 g
décortiquées et déveinées

3 t bette à carde (ou épinards) 750 ml
parée et hachée grossièrement

1 c. à tab aneth frais, haché 15 ml

1 c. à tab jus de citron 15 ml

quartiers de citron

RIZ AUX CREVETTES 
ET À LA 
BETTE À CARDE
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�Dans une grande casserole, chauffer l’huile à

feu moyen. Ajouter l’oignon, l’ail, le sel et le poivre

et cuire, en brassant de temps à autre, pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait

ramolli. Ajouter le riz et mélanger.

� Ajouter le bouillon de poulet et le zeste de citron.

Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser

mijoter pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce

que le liquide soit presque complètement absorbé.

Ajouter les crevettes, la bette à carde, l’aneth et le

jus de citron à la préparation de riz et mélanger

délicatement avec une fourchette. Couvrir et cuire

pendant environ 5 minutes jusqu’à ce que les

crevettes soient rosées et que la bette à carde ait

ramolli. Servir accompagné de quartiers de citron.

�
VARIANTE

RIZ AUX LÉGUMES ET À LA BETTE À CARDE 

� Omettre les crevettes. Remplacer le bouillon de

poulet par du bouillon de légumes. Au moment de 

servir, parsemer le riz de ˙ tasse (125 ml) de fromage

feta émietté, si désiré. �





Si vous n’avez pas de fines her bes fraî ches sous la

main, vous pou vez les rem pla cer en mélan geant des

quan ti tés éga les de cibou let te  séchée, de per sil séché

et d’estra gon séché.

4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 11 à 15 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 262/por tion

� PROTÉINES > 35 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 9 g/por tion

� GLUCIDES > 9 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

4 filets de sole frais ou 4
sur ge lés, décon ge lés 
(envi ron 1 ˙ lb/750 g en tout)

œ t fari ne 60 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

2 c. à tab huile d’olive (envi ron) 30 ml

1 paquet d’épi nards frais, 1
parés et  hachés gros siè re ment 
(10 oz/284 g)

1 c. à tab mélan ge de fines 15 ml 
her bes fraî ches

2 c. à tab eau 30 ml

˙ citron coupé en qua tre ˙

FILETS DE SOLE 
SUR LIT 
D’ÉPI NARDS
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� Rincer les  filets de pois son et les épon ger à l’aide

d’essuie-tout. Dans un plat peu pro fond, mélan ger

la fari ne, le sel et le poi vre. Passer les  filets de pois -

son, un à la fois, dans le mélan ge de fari ne en les

pres sant et en les retour nant pour bien les enro ber.

Secouer l’excé dent. 

�Dans un grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve,

chauf fer 1 cuille rée à table (15 ml) de l’huile à feu

moyen-vif. Ajouter les  filets de pois son, en deux

fois, et cuire de 2 à 3 minu tes de cha que côté 

ou jusqu’à ce qu’ils  soient dorés et crous tillants

(ajouter le reste de l’huile, au  besoin). À l’aide

d’une spa tu le, reti rer déli ca te ment les  filets de

pois son du poê lon et les met tre dans une assiet te.

Réserver au chaud. 

�Dans le poê lon, ajou ter les épi nards, le mélan ge

de fines her bes et l’eau. Réduire à feu moyen.

Couvrir et cuire pen dant envi ron 3 minu tes ou

jusqu’à ce que les épi nards  soient ten dres (bras ser

une fois en cours de cuis son). 

� Au  moment de ser vir, répar tir la pré pa ra tion

aux épi nards dans les assiet tes. Déposer les  filets 

de pois son réser vés sur les épi nards et gar nir des

quar tiers de  citron.



4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 281/portion

� PROTÉINES > 33 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 13 g/portion

� GLUCIDES > 6 g/portion � FIBRES > 1 g/portion

FILETS DE TRUITE

2 t oignons coupés  500 ml
en tranches fines 

2 gousses d’ail hachées finement 2

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

4 filets de truite ou de saumon 4
(environ 6 oz/180 g chacun)

GREMOLATA

œ t persil frais, haché finement 60 ml

2 c. à thé zeste de citron râpé finement 10 ml

1 gousse d’ail hachée finement 1

FILETS DE TRUITE 
À LA GREMOLATA
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PRÉPARATION DES FILETS DE TRUITE

�Dans un bol allant au micro-ondes, mélanger

les oignons, l’ail, l’huile, le sel et le poivre. Couvrir

d’un dôme de plas tique ou d’une pellicule de

plastique en relevant l’un des coins et cuire au

micro-ondes, à intensité maximum, pendant

environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les oignons 

et l’ail aient ramolli (brasser la préparation deux

fois en cours de cuisson). 

PRÉPARATION DE LA GREMOLATA

� Entre-temps, dans un petit bol, mélanger le

persil, le zeste de citron et l’ail. Réserver.

� Étaler la préparation aux oignons dans un plat en

verre allant au four de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm).

Étendre les filets de truite sur les oignons. Parsemer

de la gremolata réservée.

� Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé 

à 425 °F (220 °C) pendant environ 10 minutes ou

jusqu’à ce que la chair du poisson soit opaque et 

se défasse facilement à la fourchette.







La frittata est aussi délicieuse à sa sortie du four qu’à

la température ambiante. On peut la conserver jusqu’à

deux jours au réfrigérateur. Un morceau de frittata

sur une focaccia fait un sandwich vraiment savoureux.

4 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 19 à 24 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 305/portion

� PROTÉINES > 20 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 16 g/portion

� GLUCIDES > 19 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 c. à tab huile végétale 15 ml

1 oignon coupé en tranches 1

1 carotte coupée en tranches fines 1

2 gousses d’ail hachées finement 2

˙ c. à thé mélange de fines herbes 2 ml 
séchées à l’italienne

8 oeufs 8

œ t lait 60 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

1 t pâtes courtes (de type 250 ml
rotini ou penne) cuites 
(environ ß de tasse/180 ml 
de pâtes non cuites)

1 ˙ t bouquets de brocoli 375 ml
surgelés, décongelés

1 trait de sauce tabasco 1

† t parmesan 80 ml 

FRITTATA AUX PÂTES 
ET AU BROCOLI
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�Dans un poêlon à surface antiadhésive allant au

four de 9 à 10 po (23 à 25 cm) de diamètre, chauffer

l’huile à feu moyen. Ajouter l’oignon, la carotte, l’ail

et le mélange de fines herbes et cuire, en bras sant

souvent, de 5 à 8 minutes ou jusqu’à ce que les

légumes aient ramolli.

�Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

les oeufs, le lait, le sel et le poivre. Ajouter les pâtes,

le brocoli et la sauce tabasco. Verser la préparation

d’oeufs dans le poêlon en brassant pour bien la

mélanger.

� Parsemer du parmesan. Réduire à feu moyen-

doux et cuire pendant environ 10 minutes ou jusqu’à

ce que le pourtour et le dessous de la frittata soient

fermes et que le dessus soit encore légèrement

gélatineux. Cuire sous le gril préchauffé du four de

3 à 5 minutes ou jusqu’à ce que la frittata ait pris et

soit dorée. Au moment de servir, couper la frittata

en pointes.



4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 30 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 202/portion

� PROTÉINES > 12 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 11 g/portion

� GLUCIDES > 14 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

1 oignon haché 1

1 courgette coupée en tranches 1

2 gousses d’ail 2 
coupées en tranches

1 c. à thé mélange de fines herbes 5 ml 
séchées à l’italienne 

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre 1 ml

1 boîte de tomates 1 
(28 oz/796 ml)

6 oeufs 6

�Dans un grand poêlon, chauffer l’huile à feu

moyen-vif. Ajouter l’oignon, la courgette, l’ail, le

mélange de fines herbes, le sel et le poivre, et cuire,

en brassant souvent, pendant 5 minutes ou jusqu’à

ce que les légumes aient ramolli.

� Ajouter les tomates en les défaisant à l’aide

d’une cuillère de bois. Cuire pendant 20 minutes

ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi et que pres -

que tout le liquide se soit évaporé.

� Faire six puits dans la sauce et casser délicate -

ment un oeuf dans chacun. Couvrir et poursuivre 

la cuisson pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que le

blanc des oeufs soit ferme ou jusqu’au degré de

cuisson désiré.

OEUFS POCHÉS 
À LA SAUCE TOMATE
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PANINIS AUX FINES HERBES

4 portions

� PRÉPARATION > 5 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 235/portion

� PROTÉINES > 6 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 8 g/portion

� GLUCIDES > 33 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

2 c. à tab beurre ramolli 30 ml

1 gousse d’ail hachée finement 1

2 c. à thé persil frais, haché 10 ml

1 pincée d’origan séché 1

4 petits pains italiens 4
(de type panini) de forme ovale, 
coupés en deux horizontalement

�Dans un petit bol, mélanger le beurre, l’ail, le

persil et l’origan. Étendre la préparation au beurre

sur le côté coupé des petits pains. Fermer les petits

pains et les envelopper de papier d’aluminium.

Cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C) pendant

environ 15 minutes ou jusqu’à ce que le beurre 

ait fondu.







Les épinards peuvent être remplacés par de la bette 

à carde dans ce plat coloré et réconfortant.

4 portions

� PRÉPARATION > 30 minutes � CUISSON > 25 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 236/portion

� PROTÉINES > 8 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 11 g/portion

� GLUCIDES > 28 g/portion � FIBRES > 5 g/portion

4 t eau 1 L

1 c. à thé sel 5 ml

1 t semoule de maïs 250 ml

2 c. à tab beurre 30 ml

1 c. à tab huile d’olive 15 ml

˙ oignon haché finement ˙

3 gousses d’ail coupées 3
en tranches fines

2 poivrons rouges épépinés 2
et coupés en dés

˙ c. à thé poivre noir du moulin 2 ml

2 paquets d’épinards frais, parés 2
(10 oz/284 g chacun)

˙ t cheddar fort râpé 125 ml

1 t sauce aux tomates et 250 ml
au basilic, chaude

POLENTA AUX ÉPINARDS 
ET AUX 
POIVRONS ROUGES

� 247

�Dans une grande casserole, porter l’eau et la

moitié du sel à ébullition à feu vif. Réduire à feu

doux. À l’aide d’un fouet, ajouter la semoule de

maïs. Laisser mijoter, en brassant presque sans

arrêt à l’aide d’une cuillère de bois, pendant envi -

ron 15 minutes ou jusqu’à ce que la polenta soit

assez épaisse pour tenir en petit monticule dans

une cuillère. Ajouter le beurre et mélanger. Étendre

la polenta dans un plat en verre allant au four, de

8 po (20 cm) de côté, huilé. Lisser le dessus. Mettre

une pellicule de plastique directement sur la

surface de la polenta et laisser refroidir. Vous pou -

vez préparer la polenta à l’avance et la couvrir. Elle

se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.

� Entre-temps, dans un grand poêlon, chauffer

l’huile à feu moyen-vif. Ajouter l’oignon, l’ail, les

poivrons rouges, le reste du sel et le poivre et cuire,

en brassant de temps à autre, pendant environ

4 minutes ou jusqu’à ce que les poivrons aient

ramolli. Ajouter les épinards, couvrir et cuire, 

en brassant de temps à autre, pendant environ

4 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli.

� Entre-temps, retirer la polenta refroidie du plat

de cuisson, la couper en quatre portions, puis

chaque portion en deux horizontalement. Déposer

les morceaux de polenta sur une plaque de cuisson

munie de rebords. Garnir de la préparation aux

épinards et de son jus de cuisson. Parsemer du

cheddar. Cuire sous le gril préchauffé du four pen -

dant environ 1 minute ou jusqu’à ce que la polenta

soit chaude et que le fromage soit bouillonnant.

Servir la polenta nappée de la sauce aux tomates 

et au basilic.





8 portions

� PRÉPARATION > 30 minutes � CUISSON > 45 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 169/portion

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 10 g/portion

� GLUCIDES > 18 g/portion � FIBRES > 5 g/portion

SAUCE AU YOGOURT

2 gousses d’ail 2

˙ c. à thé sel 2 ml

1 t yogourt nature épais 250 ml
(de type grec)

˙ c. à thé thym moulu 2 ml

AUBERGINES AU FOUR

3 aubergines coupées en tranches 3
de ˙ po (1 cm) d’épaisseur 

† t huile d’olive ou végétale 80 ml

1 c. à thé sel 5 ml

1 c. à thé poivre noir du moulin 5 ml

1 oignon haché finement 1

1 boîte de tomates en dés, 1
égouttées (28 oz/796 ml)

2 c. à tab pâte de tomates 30 ml

3 c. à tab persil frais, haché 45 ml

˙ c. à thé thym moulu 2 ml

PRÉPARATION DE LA SAUCE AU YOGOURT

� Sur une planche à découper, avec le côté plat

d’un couteau, écraser l’ail et le sel jusqu’à ce 

qu’ils for ment une pâte. Dans un bol, mélanger le

yogourt, la pâte d’ail et le thym. Réser ver. Vous

pouvez préparer la sauce au yogourt à l’avance et 

la couvrir. Elle se conservera jusqu’au lendemain 

au réfrigérateur.

AUBERGINES 
AU FOUR, 
SAUCE AU YOGOURT
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PRÉPARATION DES AUBERGINES AU FOUR

�Mettre les tranches d’aubergines côte à côte sur

une plaque de cuisson tapissée de papier d’alu mi -

nium. Dans un petit bol, mélanger œ de tasse 

(60 ml) de l’huile, ˙ cuil lerée à thé (2 ml) du sel 

et ˙ cuillerée à thé (2 ml) du poivre. Badigeonner 

les tranches d’aubergines du mélange d’huile.

Cuire sous le gril préchauffé du four à environ 

8 po (20 cm) de la source de chaleur pendant

environ 20 minutes ou jusqu’à ce que les auber -

gines aient ramolli et soient dorées (les retourner 

à la mi-cuisson). 

� Entre-temps, dans un grand poêlon, chauffer le

reste de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter l’oignon et

cuire, en brassant de temps à autre, pendant envi -

ron 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit doré. Ajouter

les tomates, la pâte de tomates et le reste du sel 

et du poivre. Porter à ébullition. Réduire le feu 

et laisser mijoter pendant environ 8 minutes ou

jusqu’à ce que le liquide soit évaporé et que la

sauce ait épaissi.

�Dans un plat en verre huilé allant au four de 

13 po x 9 po (33 cm x 23 cm), étendre la moitié des

tranches d’aubergines. Étendre 1 tasse (250 ml) de

la sauce aux tomates sur les aubergines. Couvrir 

du reste des tranches d’aubergines et du reste de 

la sauce aux tomates. Parsemer de 2 cuillerées à

table (30 ml) du persil. Vous pouvez préparer les

auber gines jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles se

conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.

� Cuire au four préchauffé à 375 °F (190 °C)

pendant environ 25 minutes ou jusqu’à ce que la

préparation soit bouillonnante. Au moment de

servir, garnir les aubergines de la sauce au yogourt

réservée et parsemer du thym et du reste du persil.



4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 22 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 277/por tion 

� PROTÉINES > 7 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 7 g/por tion 

� GLUCIDES > 50 g/por tion � FIBRES > 6 g/por tion

6 pom mes de terre (de type 6
Yukon Gold),  pelées et cou pées
en mor ceaux de 2 po (5 cm) 
(2 lb/1 kg en tout)

œ t lait 60 ml

2 c. à tab per sil frais, haché 30 ml

2 c. à tab beur re 30 ml

ß c. à thé sel 4 ml

ß c. à thé poi vre noir du mou lin 4 ml

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

2 carot tes cou pées en dés 2

1 oignon haché 1

1 poi vron rouge épé pi né et haché 1 

1 c. à tab assai son ne ment au chili 15 ml

˙ c. à thé cumin moulu 2 ml

1 pin cée de  piment de Cayenne 1

ß t bul ghur 180 ml 

2 c. à tab fari ne 30 ml

1 ˙ t bouillon de légu mes 375 ml

1 t maïs en  grains 250 ml

PÂTÉ CHI NOIS 
VÉGÉ TA RIEN
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�Dans une cas se ro le d’eau bouillan te sa lée, cui re

les pom mes de ter re à cou vert pen dant en vi ron

20 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’el les  soient ten dres.

Égout ter les pom mes de ter re et les re met tre  dans

la cas se ro le. Ré dui re en pu rée en ajou tant le  lait, le

per sil, le beur re, ˙ cuille rée à thé (2 ml) du sel et

˙ cuille rée à thé (2 ml) du poi vre. Ré ser ver.

� En tre- temps,  dans un  grand poê lon, chauf fer

l’hui le à feu  moyen. Ajou ter les ca rot tes, l’oi gnon, le

poi vron rou ge, l’as sai son ne ment au chi li, le cumin

et le pi ment de Cayen ne et cui re, en bras sant de

temps à au tre, pen dant en vi ron 5 mi nu tes ou jusqu’à

ce que l’oi gnon ait ra mol li. Ajou ter le bulghur et 

la fa ri ne et cui re, en bras sant, pen dant 1 mi nu te.

Ajou ter pe tit à pe tit le  bouillon de lé gu mes. Cou vrir

et pour sui vre la cuis son à feu  doux pen dant en vi -

ron 10 mi nu tes ou jusqu’à ce que le  bouillon  soit

absorbé. Ajou ter le  maïs et le res te du sel et du

poivre et mé lan ger. 

� À l’ai de d’une cuillè re, éten dre la pré pa ra tion 

au bul ghur  dans un  plat en ver re al lant au  four de

8 po (20 cm) de cô té. Cou vrir de la pu rée de pom -

mes de ter re ré ser vée. Cui re  sous le  gril pré chauf fé

du  four pen dant 2 mi nu tes ou jusqu’à ce que le

des sus du pâ té chi nois  soit do ré. Vous pou vez pré -

pa rer le pâ té chi nois à l’avan ce, le lais ser re froi dir

complètement à la tem pé ra ture am bian te,  puis le

cou vrir d’une pel li cu le de plas ti que. Il se con ser ve ra

jusqu’au len de  main au ré fri gé ra teur.  Pour ré chauf fer,

cou vrir le  plat de pa pier d’alu mi nium et cui re au

four pré chauf fé à 350 °F (180 °C) pen dant 30 mi nu -

tes ou jusqu’à ce que la gar ni ture  soit bouillon nan te.





4 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 14 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 181/portion

� PROTÉINES > 11 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 12 g/portion

� GLUCIDES > 9 g/portion � FIBRES > 1 g/portion

1 paquet de tofu extra-ferme, 1
égoutté (350 g)

2 c. à tab huile végétale 30 ml

1 oignon haché 1

3 gousses d’ail hachées finement 3

1 c. à thé gingembre frais, 5 ml
pelé et haché finement
ou

˙ c. à thé gingembre moulu 2 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

ß t bouillon de légumes 180 ml
ou de poulet

œ t sauce soja 60 ml

1 c. à tab fécule de maïs 15 ml

1 c. à tab eau 15 ml

2 oignons verts coupés 2
en tranches sur le biais

TOFU POÊLÉ, 
SAUCE À L’AIL
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� À l’aide d’un essuie-tout, éponger le tofu, puis 

le couper en quatre tranches. Dans un grand

poêlon à surface antiadhésive, chauffer la moitié 

de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter le tofu et cuire

pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit

doré (retourner le tofu à la mi-cuisson). Retirer du

poêlon et réserver au chaud.

�Dans le poêlon, ajouter le reste de l’huile.

Ajouter l’oignon, l’ail, le gingembre et le poivre et

cuire à feu moyen, en brassant de temps à autre,

pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon ait ramolli.

� Ajouter le bouillon de légumes et la sauce soja.

Porter à ébullition. Dans un petit bol, délayer la

fécule de maïs dans l’eau. Verser le mélange de

fécule dans le poêlon et laisser bouillir, en brassant,

pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce que la

sauce ait épaissi. Verser la sauce au gingembre sur

le tofu réservé. Parsemer des oignons verts.
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SAUTÉ DE HARICOTS VERTS 
AU SÉSAME

Cette recette peut aussi se préparer avec des

asperges et des pois mange-tout.

4 portions 

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 7 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 59/portion

� PROTÉINES > 2 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 3 g/portion

� GLUCIDES > 8 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

1 c. à thé huile végétale 5 ml

1 lb haricots verts parés 500 g

1 c. à tab eau 15 ml

1 c. à thé graines de sésame 5 ml

1 c. à thé huile de sésame 5 ml

�Dans un poêlon, chauffer l’huile végétale à feu

moyen-vif. Ajouter les haricots verts et cuire, en

brassant, pendant 2 minutes. Ajouter l’eau, les

graines de sésame et l’huile de sésame. Couvrir et

cuire à la vapeur pendant environ 4 minutes ou

jusqu’à ce que les haricots verts soient tendres

mais encore croquants.





4 por tions

� PRÉPARATION > 20 minu tes � TEMPS DE MARI  NA DE > 10 minu tes

� CUISSON > 10 minu tes � COÛT > moyen

� CALORIES > 303/por tion � PROTÉINES > 17 g/por tion 

�MATIÈRES  GRAS SES > 22 g/por tion � GLUCIDES > 15 g/por tion 

� FIBRES > 4 g/por tion

SAUCE AUX ARACHIDES

˙ t beur re d’ara chi des cré meux 125 ml

˙ t eau chau de 125 ml

œ t sauce soja 60 ml

2 c. à tab ket chup 30 ml

2 c. à tab jus de  citron fraî che ment pres sé 30 ml 

2 gous ses d’ail  hachées fine ment 2 

BROCHETTES DE TOFU

1 paquet de tofu 1 
extra-ferme (350 g)

2 t pois mange-tout parés 500 ml 

2 t toma tes ceri ses 500 ml

2 t petits champ ignons 500 ml

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre 1 ml

2 oignons verts cou pés 2 
en tran ches

PRÉ PA RA TION DE LA SAU CE AUX ARA CHI DES

�Dans un bol, à l’ai de d’un  fouet, mé lan ger le

beur re d’ara chi des, l’eau, la sau ce so ja, le ket chup, le

jus de ci tron et l’ail. Met tre ß de tas se (180 ml) de la

sau ce aux ara chi des  dans un pe tit bol et ré ser ver.

BROCHETTES DE TOFU 
ET DE LÉGU MES, 
SAUCE AUX ARA CHI DES
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CHAPITRE 8

DESSER
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PRÉ PA RA TION DE LA CROÛ TE AU CHO CO LAT

�Dans un bol, mé lan ger les gau fret tes au cho co -

lat et le beur re jusqu’à ce que la pré pa ra tion  soit

hu mi de. Pres ser la pré pa ra tion  dans le  fond et sur

la pa roi d’une as siet te à tar te de 9 po (23 cm) de

dia mè tre. Ré fri gé rer pen dant en vi ron 30 mi nu tes

ou jusqu’à ce que la croû te  soit fer me.

PRÉ PA RA TION DE LA GAR NI TURE AU FRO MA GE

�Met tre le cho co lat  dans un bol à l’épreu ve de 

la cha  leur.  Dans une pe ti te cas se ro le, chauf fer la

moitié de la crè me jusqu’au  point d’ébul li tion.

Verser la crè me chau de sur le cho co lat et, à l’ai de

d’un  fouet, mé lan ger jusqu’à ce que le cho co lat ait

fon du. Laisser re froi dir lé gè re ment.

� Dans un au tre bol, à l’ai de d’un bat teur élec -

trique, bat tre le fro ma ge à la crè me, le res te de la

crème, le  lait con den sé et la va nille jusqu’à ce que la

pré pa ra tion  soit lis se. À l’ai de d’une cuillè re, éten dre

uni for mé ment la gar ni ture au fro ma ge  dans la

croû te pré pa rée. Ver ser la gar ni ture au cho co lat 

sur la gar ni ture au fro ma ge.  Avec la poin te d’un

cou teau, tra cer des vo lu tes  dans les gar ni tures au

fro ma ge et au cho co lat de ma niè re à  créer un ef fet

mar bré. Frap per l’as siet te à tar te sur le comp toir

pour lis ser le des sus de la gar ni ture. Cou vrir et

réfri gé rer pen dant 4 heu res ou jusqu’à ce que la

gar ni ture  soit fer me.

PRÉ PA RA TION DE LA GAR NI TURE 

À LA CRÈ ME FOUET TÉE ET AU CHO CO LAT

� Au mo ment de ser vir,  dans un bol, à l’ai de d’un

bat teur élec tri que, fouet ter la crè me. À l’ai de d’une

cuillè re ou d’une po che à  douille, gar nir le des sus

de la tar te de ro set tes de crè me fouet tée. Par se mer

la crè me fouet tée du cho co lat ha ché et gar nir de

fram boi ses, si dé si ré.

Si vous n’avez pas de poche à douille, vous pouvez

garnir la tarte de la crème fouettée à l’aide d’une

cuillère, puis la parsemer du chocolat haché.

8 à 10 por tions

� PRÉPARATION > 30 minu tes

� RÉFRIGÉRATION > 4 heu res 30 minu tes � CUISSON > 3 minu tes

� COÛT > élevé  � CALORIES > 482/por tion

� PROTÉINES > 7 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 43 g/por tion

� GLUCIDES > 24 g/por tion � FIBRES > 3 g/por tion

CROÛTE AU CHO CO LAT

1 ˙ t gau fret tes au cho co lat 375 ml
émiet tées

† t beur re fondu 80 ml

GARNITURE AU FRO MA GE

4 oz cho co lat mi-amer 125 g
haché fine ment

ß t crème à 35% 180 ml

1 ˙ paquet de fro ma ge à la crème 1 ˙
ramol li (250 g cha cun)

† t lait con den sé sucré 80 ml
(de type Eagle Brand)

1 c. à thé vanille 5 ml

GARNITURE À LA CRÈME FOUET TÉE ET AU CHO CO LAT

ß t crème à 35% 180 ml

1 oz cho co lat mi-amer 30 g 
haché fine ment

fram boi ses fraî ches (facul ta tif)

TARTE MAR BRÉE 
AU FRO MA GE 
ET AU CHO CO LAT
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8 portions

� PRÉPARATION > 30 minutes � CUISSON > 10 minutes

� RÉFRIGÉRATION > 4 heures � COÛT > moyen

� CALORIES > 756/portion � PROTÉINES > 15 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 64 g/portion � GLUCIDES > 43 g/portion

� FIBRES > 5 g/portion

CROÛTE AU CHOCOLAT

1 ˙ t gaufrettes au chocolat 375 ml
émiettées finement

† t beurre fondu 80 ml

GARNITURE AU FROMAGE ET AU BEURRE D’ARACHIDES

˙ t crème à 35% 125 ml

8 oz fromage à la crème 250 g
coupé en cubes 

1 t beurre d’arachides crémeux 250 ml

2 c. à tab beurre ramolli 30 ml

1 c. à tab vanille 15 ml

1 t sucre glace 250 ml

6 oz chocolat mi-amer ou 180 g
mi-sucré, haché finement

˙ t crème à 35% 125 ml

2 c. à tab arachides grillées, hachées 30 ml

PRÉPARATION DE LA CROÛTE AU CHOCOLAT

�Dans un bol, mélanger les gaufrettes au choco -

lat et le beurre jusqu’à ce que la préparation soit

humide. Presser uniformément la préparation dans

le fond et sur les côtés d’une assiette à tarte de 9 po

(23 cm) de diamètre. Cuire au centre du four pré -

chauffé à 350 °F (180 °C) pendant environ 8 minutes

ou jusqu’à ce que la croûte soit ferme. Déposer

l’assiette à tarte sur une grille et laisser refroidir.

TARTE AU FROMAGE 
ET AU BEURRE 
D’ARACHIDES

264�
PRÉPARATION DE LA GARNITURE AU FROMAGE 

ET AU BEURRE D’ARACHIDES

�Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique,

battre la crème jusqu’à ce qu’elle forme des pics

fermes. Réserver. Dans un grand bol, à l’aide du

batteur électrique, battre le fromage à la crème

jusqu’à ce qu’il soit lisse. Ajouter le beurre d’ara -

chides, le beurre et la vanille en battant. Ajouter le

sucre glace et battre jusqu’à ce que la préparation

soit gonflée. À l’aide d’une spatule, incorporer le

quart de la crème fouettée réservée à la préparation

au beurre d’arachides en soulevant délicatement la

masse. Incorporer le reste de la crème fouettée de la

même manière. Étendre la garniture dans la croûte

refroidie. Couvrir d’une pellicule de plastique, sans

serrer, et réfrigérer pendant environ 2 heures ou

jusqu’à ce que la garniture au fromage et au beurre

d’arachides soit ferme.

� Entre-temps, mettre le chocolat dans un bol

résistant à la chaleur. Dans une petite casserole,

chauffer la crème à feu moyen-doux jusqu’à ce 

que de petites bulles se forment près de la paroi.

Verser la crème chaude sur le chocolat et mélanger

jusqu’à ce qu’il ait fondu. Laisser refroidir. Arroser

la garniture au fromage et au beurre d’arachides 

du mélange de chocolat. Parsemer des arachides.

� Couvrir la tarte d’une pellicule de plastique,

sans serrer, et réfrigérer pendant environ 2 heures

ou jusqu’à ce que la garniture soit ferme. Vous

pouvez préparer la tarte à l’avance et la couvrir. 

Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.







�Dans un grand bol, à l’ai de d’un bat teur élec  -

tri que, mé lan ger œ de tas se (60 ml) du beur re, le

sucre et † de tas se (80 ml) de la cas so na de jus qu’à

ce que la pré pa ra tion soit ho mo gè ne. Ajou ter les

oeufs, un à un, en bat tant bien après cha que ad di -

tion. Ajou ter la va nille en bat tant. Ré ser ver. Dans

un pe tit bol, à l’ai de d’un fouet, mé lan ger la crè me

sure et le jus de pom me. Ré ser ver.

�Dans un au tre bol, à l’ai de d’un fouet pro pre,

mé lan ger la fa ri ne, le gin gem bre confit, la pou dre 

à pâ te, la can nel le, le bi car bo na te de so dium, la

mus ca de, le sel et l’anis. À l’ai de d’une cuillè re de

bois, in cor  po rer les in gré dients secs à la pré pa ra tion

aux oeufs ré ser vée en trois fois, en al ter nant avec 

le mé lan ge à la crè me sure ré ser vé (com men cer et

ter mi ner par les in gré dients secs). À l’ai de d’une

spa  tu le, ver ser la pâ te à gâ teau dans un mou le à

che mi née (de ty pe Bundt) de 10 po (25 cm) de dia -

mè tre, ta pis sé de pa pier-par che min ou lé gè re ment

grais sé et fa ri né.

�Dans une pe ti te cas se ro le, chauf fer le res te du

beur re et de la cas so na de à feu moyen, en bras sant

de temps à au tre, pen dant en vi ron 5 mi nu tes ou

jus qu’à ce que la pré pa ra tion bouillon ne. Dis po ser

les tran ches de pom mes sur le des sus du gâ teau et

ar ro ser aus si tôt du ca ra mel bouillon nant. Cui re au

cen tre du four pré chauf fé à 375 °F (190 °C) pen dant

en vi ron 45 mi nu tes ou jus qu’à ce qu’un cu re-dents

in sé ré au cen tre du gâ teau en res sor te pro pre. 

Lais ser re froi dir le gâ teau sur une grille.

GÂ TEAU ÉPI CÉ 
AUX POM MES 
ET AU CA RA MEL
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Un des sert pas com pli qué qui a pour tant du pan ache!

On cou ron ne cha que por tion d’une cuille rée de crè me

fouet tée ou on la sert ac com pa gnée d’une fi ne tran che

de fro ma ge (du ched dar fort ou du stil ton, par exem ple).

12 portions

� PRÉ PA RA T ION > 20 mi nu tes � CUIS  SON > 50 mi nu tes 

� CO ÛT > moyen � CA LO RIES > 278/por tion 

�MA TIÈ  RES  GRAS SES > 11 g/por tion � GLU CI  DES > 44 g/por tion

˙ t beur re ra mol li 125 ml 

˙ t su cre 125 ml

† t cas so na de tas sée 260 ml
+ ß t

2 oeufs 2

1 c. à thé va nille 5 ml

¥ t crè me sure 160 ml

œ t jus de pom me brut 60 ml
(à l’an cien ne) ou or di nai re

1 ß t fa ri ne 430 ml

2 c. à tab gin gem bre confit ha ché 30 ml 

1 ˙ c. à thé pou dre à pâ te 7 ml

1 ˙ c. à thé can nel le mou lue 7 ml

˙ c. à thé bi car bo na te de so dium 2 ml

œ c. à thé mus ca de fraî che ment râ pée 1 ml

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé grai nes d’anis broyées 1 ml 

2 pom mes pe lées, le coeur 2
en le vé et cou pées en tran ches





PRÉPARATION DE LA GARNITURE STREUSEL

�Dans un bol, mélanger la farine, les pacanes, la

cassonade et le sucre. Ajouter le beurre et, à l’aide

d’un coupe-pâte ou de deux couteaux, travailler la

préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une

chapelure grossière. Réserver.

PRÉPARATION DE LA GARNITURE AU FROMAGE 

À LA CRÈME

�Dans un bol, à l’aide d’un batteur élec trique,

battre le fromage à la crème et le sucre jusqu’à ce

que le mélange soit gonflé. Incorporer l’oeuf et le

zeste de citron en battant. Réserver.

PRÉPARATION DU GÂTEAU AUX FRAMBOISES

�Dans un grand bol, à l’aide du batteur électri -

que, battre le beurre et le sucre jusqu’à ce que le

mélange soit léger et gonflé. Incorporer les oeufs,

un à la fois, en battant bien après chaque addition.

Incorporer la vanille en battant. Dans un autre bol,

mélanger la farine, la poudre à pâte, le bicarbonate

de sodium et le sel. Incorporer les ingrédients secs

au mélange de beurre en trois fois, en alternant

avec la crème sure.

� Verser la pâte dans un moule à gâteau en 

métal de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm), beurré.

Parsemer des framboises. Étendre délicatement 

la garniture au fromage à la crème réservée sur les

framboises. Parsemer uniformément de la garni -

ture streusel réservée.

� Cuire au centre du four préchauffé à 350 °F

(180 °C) de 45 à 50 minutes ou jusqu’à ce qu’un

cure-dents inséré au centre du gâteau en ressorte

propre. Servir le gâteau chaud ou à la température

ambiante.

10 à 12 portions

� PRÉPARATION > 30 minutes � CUISSON > 45 à 50 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 562/portion

� PROTÉINES > 8 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 30 g/portion

� GLUCIDES > 66 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

GARNITURE STREUSEL

1 ˙ t farine 375 ml

˙ t pacanes hachées finement 125 ml

† t cassonade tassée 80 ml

† t sucre 80 ml

˙ t beurre 125 ml

GARNITURE AU FROMAGE À LA CRÈME

8 oz fromage à la crème ramolli 250 g

œ t sucre 60 ml

1 oeuf 1

2 c. à thé zeste de citron râpé finement 10 ml

GÂTEAU AUX FRAMBOISES

˙ t beurre ramolli 125 ml

1 t sucre 250 ml

2 oeufs 2

1 c. à thé vanille 5 ml

2 t farine 500 ml

1 c. à thé poudre à pâte 5 ml

1 c. à thé bicarbonate de sodium 5 ml 

˙ c. à thé sel 2 ml

1 t crème sure 250 ml

3 t framboises fraîches 750 ml
ou surgelées

GÂTEAU STREUSEL 
AU FROMAGE ET 
AUX FRAMBOISES
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PRÉPARATION DES PETITS GÂTEAUX

�Dans un grand bol, mélanger la farine, le sucre,

les épices pour tarte à la citrouille, la poudre à pâte,

le bicar bonate de sodium et le sel. Dans un autre

bol, à l’aide d’un fouet, battre les oeufs. Ajouter 

la purée de citrouille, le babeurre et l’huile, et

mélanger. Verser la préparation de citrouille sur 

les ingrédients secs et mélanger jusqu’à ce que la

pâte soit humide, sans plus.

� Répartir la pâte dans de gros moules à muffins

tapissés de moules en papier (les remplir complète-

ment). Cuire au centre du four préchauffé à 375 °F

(190 °C) pendant environ 25 minutes ou jusqu’à ce

qu’un cure-dents inséré au centre des petits gâteaux

en ressorte propre. Déposer les moules sur une grille

et laisser refroidir.

PRÉPARATION DU GLAÇAGE AU FROMAGE 

À LA CRÈME

�Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, 

battre le fromage à la crème, le beurre et la vanille.

Ajouter le sucre glace et battre jusqu’à ce que la

préparation soit lisse. Étendre le glaçage sur les

petits gâteaux refroidis. Décorer de vermicelles en

sucre si désiré.

PETITS GÂTEAUX À LA
CITROUILLE, GLAÇAGE 
AU FROMAGE À LA CRÈME
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Donne 12 petits gâteaux

� PRÉPARATION > 25 minutes � CUISSON > 25 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 320/petit gâteau

� PROTÉINES > 5 g/petit gâteau

�MATIÈRES  GRASSES > 14 g/petit gâteau

� GLUCIDES > 44 g/petit gâteau � FIBRES > 1 g/petit gâteau

PETITS GÂTEAUX

2 t farine 500 ml

1 t sucre 250 ml

1 ˙ c. à thé épices pour tarte à la citrouille 7 ml

1 ˙ c. à thé poudre à pâte 7 ml

1 c. à thé bicarbonate de sodium 5 ml 

˙ c. à thé sel 2 ml

2 oeufs 2

1 t purée de citrouille maison 250 ml
ou du commerce

˙ t babeurre 125 ml

œ t huile végétale 60 ml

GLAÇAGE AU FROMAGE À LA CRÈME

8 oz fromage à la crème ramolli 250 g

1 c. à tab beurre ramolli 15 ml

1 c. à thé vanille 5 ml

1 t sucre glace 250 ml

vermicelles en sucre (facultatif)





En sai son, on peut bien sûr rem pla cer les  pêches 

en boîte par des  pêches fraî ches blan chies, la peau 

enle vée, et les  petits  fruits sur ge lés par des frais.

8 por tions

� PRÉPARATION > 30 minu tes � CUISSON > 50 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 278/por tion

� PROTÉINES > 5 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 6 g/por tion

� GLUCIDES > 53 g/por tion � FIBRES > 3 g/por tion

GARNITURE AUX PÊCHES ET AUX FRAMBOISES

6 t pêches en con ser ve cou pées 1,5 L
en tran ches, égout tées

1 t fram boi ses ou  bleuets sur ge lés 250 ml 

† t sucre 80 ml

2 c. à tab fari ne 30 ml

1 c. à tab jus de  citron fraî che ment pres sé 15 ml 

PÂTE AU BABEURRE

1 ˙ t fari ne 375 ml

œ t sucre 65 ml + 1 c. à thé

2 c. à thé zeste de  citron râpé 10 ml

1 c. à thé pou dre à pâte 5 ml

œ c. à thé bicar bo na te de  sodium 1 ml 

1 pin cée de sel 1

œ t beur re froid, coupé en dés 60 ml 

¥ t babeur re 190 ml + 2 c. à tab

1 c. à thé vanille 5 ml

POUDING AUX PÊCHES 
ET AUX FRAM BOI SES
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PRÉ PA RA TION DE LA GAR NI TURE AUX PÊ CHES 

ET AUX FRAM BOI SES

�Dans un  grand bol, mé lan ger déli ca te ment les

pê ches, les fram boi ses, le su cre, la fa ri ne et le jus de

ci tron. Ver ser la pré pa ra tion aux  fruits  dans un  plat

en ver re car ré al lant au  four de 8 po (20 cm) de cô té.

PRÉ PA RA TION DE LA PÂ TE AU BA BEUR RE

�Dans un  grand bol, mé lan ger la fa ri ne, œ de

tasse (60 ml) du su cre, le zes te de ci tron, la pou dre

à pâ te, le bicar bo na te de so dium et le sel. Ajou ter 

le beur re et, à l’ai de d’un cou pe-pâ te ou de  deux

cou teaux, tra vailler la pré pa ra tion jusqu’à ce  qu’elle

soit granu leu se.  Dans une tas se à me su rer, mé lan ger

¥ de tas se (160 ml) du ba beur re et la  vanille. Verser

sur la pré pa ra tion à la fa ri ne et, à l’ai de d’une four -

chet te, mé lan ger jusqu’à la for ma tion d’une pâ te

mol le et lé gè re ment col lan te.

� Sur une  feuille de pa pier ci ré lé gè re ment fa ri née,

fa çon ner la pâ te en un car ré de 8 po (20 cm) de cô té.

Cou per le car ré de pâ te en 9 car rés et les dé po ser

sur la pré pa ra tion aux  fruits. Ba di geon ner la pâ te

du res te du ba beur re et par se mer du res te du su cre. 

� Cui re au  four pré chauf fé à 375 °F (190 °C)

pendant en vi ron 50 mi nu tes ou jusqu’à ce que la

gar ni ture aux  fruits bouillon ne et que le des sous 

de la pâ te  soit  cuit lorsqu’on la sou lè ve  avec une

cuillè re. Dé po ser le  plat sur une  grille et lais ser

refroi dir. Ser vir le pou ding tiè de.







� Étendre les poi res dans un plat en verre  allant

au four de 8 po (20 cm) de côté, beur ré. Arroser du

miel. Réserver.

�Dans un grand bol, à l’aide d’un bat teur élec -

tri que, bat tre le beur re et le sucre jusqu’à ce que 

le mélan ge ait gon flé. Ajouter la mélas se et l’oeuf 

et mélan ger jusqu’à ce que la pré pa ra tion soit

homo gè ne. Dans un autre bol, mélan ger la fari ne,

le gin gem bre, la can nel le, le bicar bo na te de

sodium, le clou de giro fle et le sel. Incorporer les

ingré dients secs à la pré pa ra tion de mélas se en

trois fois, en alter nant avec l’eau chau de. Verser 

la pâte sur les poi res réser vées.

� Cuire au cen tre du four pré chauf fé à 350 °F

(180 °C) pen dant envi ron 30 minu tes ou jusqu’à 

ce qu’un cure-dents insé ré au cen tre du pou ding

en res sor te pro pre. Servir chaud.

Tout chaud sorti du four, un petit régal à gar nir d’une

cuille rée de crème fouet tée ou de crème gla cée.

6 portions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 30 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 357/por tion

� PROTÉINES > 3 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 17 g/por tion

� GLUCIDES > 51 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

2 poi res fraî ches,  pelées 2
et cou pées en cubes

2 c. à tab miel liqui de 30 ml

˙ t beur re ramol li 125 ml

˙ t sucre 125 ml

œ t mélas se 60 ml

1 oeuf 1

ß t fari ne 180 ml

1 c. à thé gin gem bre moulu 5 ml

1 c. à thé can nel le mou lue 5 ml

˙ c. à thé bicar bo na te de  sodium 2 ml

œ c. à thé clou de giro fle moulu 1 ml

1 pin cée de sel 1

¥ t eau chau de 160 ml

POUDING AUX POI RES 
ET AU GIN GEM BRE
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� Égoutter les framboises dans une passoire et

réserver le jus dans une tasse à mesurer. Ajouter

suffisamment d’eau dans la tasse pour obtenir

1 tasse (250 ml) de liquide. Réserver.

�Dans un moule à gâteau en métal de 8 po (20 cm)

de côté huilé, mélanger les framboises égouttées et

œ de tasse (60 ml) du sucre. Réserver.

�Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur élec-

tri que, battre le beurre et ß de tasse (180 ml) du

reste du sucre jusqu’à ce que le mélange soit léger

et gonflé. Ajouter les oeufs, un à la fois, en battant

bien après chaque addition. Incorporer la vanille

en battant. Dans un autre bol, mélanger la farine, 

la poudre à pâte et le sel. Incorporer les ingrédients

secs au mélange de beurre en trois fois, en alter nant

avec le lait. Verser uniformément la pâte sur les

framboises réservées et lisser le dessus. Réserver.

�Dans une petite casserole, porter à ébullition 

le jus des framboises réservé et le reste du sucre.

Verser ce mélange sur la pâte. Cuire au centre du

four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant environ

50 minutes ou jusqu’à ce que la garniture aux

framboises soit bouillonnante et que le gâteau 

soit ferme au toucher. Laisser refroidir légèrement

avant de servir. Vous pouvez préparer le pouding 

à l’avance et le couvrir. Il se conservera jusqu’à

8 heures à la température ambiante. Réchauffer, 

si désiré.

POUDING 
AUX FRAMBOISES
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8 portions

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 50 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 357/portion

� PROTÉINES > 5 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 14 g/portion

� GLUCIDES > 56 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

2 paquets de framboises 2
surgelées, décongelées 
(300 g chacun)

˙ t sucre 305 ml
+ ß t

˙ t beurre ramolli 125 ml

2 oeufs 2

˙ c. à thé vanille 2 ml

1 œ t farine 310 ml

1 ˙ c. à thé poudre à pâte 7 ml

1 pincée de sel 1

˙ t lait 125 ml







PRÉPARATION DE LA TERRINE GLACÉE

� Tapisser un moule à pain de 8 po x 4 po 

(20 cm x 10 cm) d’une pellicule de plastique en

laissant dépasser un excédent de 3 po (8 cm).

Parsemer la moitié des brownies dans le fond du

moule en les pressant légèrement. Étendre la

crème glacée au chocolat sur les brownies et lisser

le dessus. Conge ler pendant 2 heures ou jusqu’à ce

que la crème glacée soit ferme. Couvrir de la crème

glacée au café et congeler de la même manière.

Couvrir de la crème glacée à la vanille  et parsemer

du reste des brownies en les pressant légèrement.

Replier l’excédent de la pellicule de plastique sur la

terrine. Con ge ler pendant 2 heures ou jusqu’à ce

que la crème glacée soit ferme. Vous pouvez pré -

parer la terrine à l’avance et l’envelopper de papier

d’aluminium. Elle se conservera jusqu’à 1 semaine

au congélateur.

PRÉPARATION DE LA SAUCE

�Dans une petite cas serole, dissoudre le café

dans l’eau. Ajouter le sucre et le sirop de maïs.

Porter à ébullition. Cuire, en brassant, pendant

1 minute. Ajouter la crème et le chocolat. Cuire à

feu moyen, en brassant, pendant environ 2 minu -

tes ou jusqu’à ce que la sauce soit lisse. Laisser

refroidir. Vous pouvez préparer la sauce à l’avance

et la mettre dans un contenant hermétique. Elle se

conservera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur. Pour

réchauffer, mettre au micro-ondes à intensité

moyenne-élevée pendant 1 minute.

�Démouler la terrine sur une assiette  froide.

Reti rer la pellicule de plastique. Laisser ramol  lir au

réfrigérateur pendant 15 minu tes ou jusqu’à ce que

la terrine se coupe facile ment. Servir les tranches de

terrine nappées de la sauce au chocolat moka. 

Si vous avez plusieurs amateurs de crème glacée

parmi vos invités, dou blez la recette et préparez 

deux terrines.

12 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CONGÉLATION > 6 heures 

� CUISSON > 3 minutes � TEMPS DE  REPOS > 15 minutes 

� COÛT > élevé � CALORIES > 297/portion 

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 19 g/portion 

� GLUCIDES > 35 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

TERRINE GLACÉE TROIS COULEURS

2 t brownies coupés en cubes 500 ml
de ˙ po (1 cm)

2 t crème glacée au chocolat 500 ml
ramollie

2 t crème glacée au café ramollie 500 ml

2 t crème glacée à la vanille 500 ml 
ramollie

SAUCE AU CHOCOLAT MOKA

1 c. à tab café instantané 15 ml

† t eau 80 ml

† t sucre 80 ml

† t sirop de maïs 80 ml

˙ t crème à 35% 125 ml

6 oz chocolat mi-amer haché 180 g 

�
VARIANTE 

TERRINE GLACÉE TROIS COULEURS, SAUCE AU FUDGE

� Omettre le café instantané.�

TERRINE GLACÉE 
TROIS COULEURS
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PRÉPARATION DU GÂTEAU AU CHOCOLAT

�Dans un bol, mélanger la farine, le sucre, la

poudre de cacao, la poudre à pâte et le sel. Ajouter

les noix et mélanger. Ajouter le lait, le beurre et la

vanille, et mélanger jusqu’à ce que la pâte soit lisse,

sans plus. Étendre la pâte dans un plat en verre

allant au four de 8 po (20 cm) de côté, beurré.

PRÉPARATION DE LA SAUCE AU CHOCOLAT

�Dans un autre bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

l’eau chaude, la cassonade et la poudre de cacao.

Verser la sauce au chocolat sur la pâte. Cuire au

centre du four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant

environ 35 minutes ou jusqu’à ce que la sauce soit

bouillonnante et que le gâteau reprenne sa forme

sous une légère pression du doigt. Servir chaud.

6 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 35 minutes

� COÛT > faible � CALORIES > 325/portion

� PROTÉINES > 5 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 12 g/portion

� GLUCIDES > 55 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

GÂTEAU AU CHOCOLAT

1 t farine à gâteau et à 250 ml
pâtisserie tamisée

˙ t sucre 125 ml

3 c. à tab poudre de cacao 45 ml

2 c. à thé poudre à pâte 10 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ t noix hachées 125 ml

˙ t lait 125 ml

2 c. à tab beurre fondu 30 ml

1 c. à thé vanille 5 ml

SAUCE AU CHOCOLAT

1 ß t eau chaude 430 ml

˙ t cassonade tassée 125 ml

œ t poudre de cacao 60 ml

GÂTEAU-POUDING 
AU CHOCOLAT
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� Tapisser un moule à gâteau en métal de 8 po

(20 cm) de côté de papier-parchemin, en laissant

dépasser un excédent sur deux des côtés pour

faciliter le démoulage. Réserver.

�Dans une casserole à fond épais, faire fondre 

le chocolat mi-amer, le chocolat non sucré et le

beurre à feux doux, en brassant. Laisser refroidir

légèrement. À l’aide d’un fouet, incorporer le sucre

et la vanille. Ajouter les oeufs, un à la fois, en

mélangeant bien après chaque addition.

�Dans un bol, mélanger la farine, la moitié des

pacanes, la poudre à pâte et le sel. Ajouter les ingré -

dients secs au mélange de chocolat et mélanger

délicatement jusqu’à ce que la pâte soit homogène,

sans plus. Étendre la pâte dans le moule réservé.

Arroser de la moitié de la sauce au caramel. Par -

semer du reste des pacanes, puis des friandises au

caramel, en les pressant délicatement dans la pâte

sans les enfoncer complètement. Arroser du reste

de la sauce au caramel.

� Cuire au centre du four préchauffé à 350 °F

(180 °C) pendant environ 35 minutes ou jusqu’à ce

qu’un cure-dents inséré au centre du gâteau en

ressorte propre. Déposer le moule sur une grille et

laisser refroidir. En soulevant l’excédent de papier-

parchemin, démouler le gâteau. À l’aide d’un cou -

teau bien aiguisé, couper en carrés. Vous pouvez

préparer les brownies à l’avance et les envelopper 

de papier d’aluminium. Ils se conserveront jusqu’à

5 jours à la température ambiante ou jusqu’à 1 mois

au congélateur dans un contenant hermétique.

Donne 16 brownies

� PRÉPARATION > 25 minutes � CUISSON > 35 minutes

� COÛT > élevé � CALORIES > 236/brownie

� PROTÉINES > 3 g/brownie �MATIÈRES  GRASSES > 15 g/brownie

� GLUCIDES > 26 g/brownie � FIBRES > 2 g/brownie

4 oz chocolat mi-amer ou 125 g
mi-sucré haché

2 oz chocolat non sucré haché 60 g

˙ t beurre coupé en cubes 125 ml

1 t sucre 250 ml

1 c. à thé vanille 5 ml

2 oeufs 2

ß t farine 180 ml

˙ t pacanes hachées, grillées 125 ml

œ c. à thé poudre à pâte 1 ml

1 pincée de sel 1

2 c. à tab sauce au caramel 30 ml

1 rouleau de friandises au caramel 1
enrobées de chocolat au lait 
(de type Rolo ou Caramilk), 
coupées en quatre (52 g)

�
TRUC

� Pour tapisser les moules à gâteaux, vous pouvez rem-

placer le papier-parchemin par du papier d’aluminium

antiadhésif. �

BROWNIES AU CARAMEL 
ET AUX PACANES
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Ces petits gâteaux sont assez fermes pour qu’on

puisse les tremper dans la fondue au chocolat.

Donne 16 mini-gâteaux

� PRÉPARATION > 20 minutes � CUISSON > 15 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 82/mini-gâteau

� PROTÉINES > 1 g/mini-gâteau

�MATIÈRES  GRASSES > 4 g/mini-gâteau

� GLUCIDES > 10 g/mini-gâteau � FIBRES > traces

œ t beurre ramolli 60 ml

˙ t sucre 125 ml

2 oeufs 2

œ c. à thé essence d’amande 1 ml

ß t farine à pâtisserie tamisée 180 ml

2 c. à tab amandes 30 ml

�Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique,

battre le beurre et le sucre jusqu’à ce que le mélange

soit gonflé. Ajouter les oeufs, un à la fois, en battant

bien après chaque addition. Incorporer l’essence

d’amande en battant. Ajouter la farine et mélanger

jusqu’à ce que la pâte soit homogène, sans plus.

Répartir la pâte dans des moules à mini-muffins

beurrés et farinés et parsemer des amandes.

� Cuire au centre du four préchauffé à 350 °F

(180 °C) pendant 15 minutes ou jusqu’à ce qu’un

cure-dents inséré au centre des gâteaux en ressorte

propre. Déposer les moules sur une grille et laisser

refroidir 5 minutes. Démouler les gâteaux sur la

grille et laisser refroidir. Vous pouvez préparer les

mini-gâteaux à l’avance et les mettre dans un 

conte nant hermétique. Ils se conser veront 2 jours à la

température ambiante ou 2 semaines au congélateur.

Donne environ 2 tasses (500 ml) de fondue

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 2 minu tes

� COÛT > élevé � CALORIES > 268/por tion de œ de tasse (60 ml)

�MATIÈRES  GRAS SES > 24 g/por tion de œ de tasse (60 ml)

� GLUCIDES > 17 g/por tion de œ de tasse (60 ml)

� FIBRES > 4 g/por tion de œ de tasse (60 ml)

6 oz cho co lat mi-amer, haché 180 g

4 oz cho co lat au lait, haché 125 g

ß t crème à 35% 180 ml

2 c. à tab liqueur d’aman de (de type 30 ml
Amaretto) ou bran dy ou rhum

�Mettre le cho co lat mi-amer et le cho co lat au lait

dans un caque lon à fon due au cho co lat. Dans une

cas se ro le, chauf fer la crème à feu moyen jusqu’à 

ce que des bul les se for ment sur la paroi. Verser la

crème chau de sur le cho co lat. À l’aide d’un fouet,

mélan ger jusqu’à ce que le cho co lat ait fondu. 

À l’aide du fouet, incor po rer la  liqueur d’aman de.

Servir aus si tôt.

FONDUE 
AU CHO CO LAT 
CLAS SI QUE

MINI-GÂTEAUX
AUX AMANDES
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�Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur élec-

tri que, battre le beurre et la cassonade jusqu’à ce

que le mélange soit gonflé. Ajouter l’oeuf et la

vanille en battant. Dans un autre bol, mélanger les

flocons d’avoine, la farine, la poudre à pâte, le

bicarbonate de sodium et le sel. Ajouter les abricots

séchés, les amandes, les canneberges et les flocons

de noix de coco et mélanger à l’aide d’une cuillère

de bois. Ajouter les ingrédients secs au mélange 

de beurre et mélanger en soulevant délicatement 

la masse. Éten dre uniformément la pâte dans un

moule à gâteau en métal de 13 po x 9 po (33 cm x

23 cm) beurré.

� Cuire au centre du four préchauffé à 350 °F

(180 °C) pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce

que le dessus du gâteau soit doré. Déposer le moule

sur une grille et laisser refroidir pendant 10 minutes.

À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper en

barres. Vous pouvez préparer les barres à l’avance,

les laisser refroidir et les mettre dans un contenant

hermétique. Elles se conserveront jusqu’à 1 semaine

à la température ambiante.

Donne 12 barres

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 30 minutes

� TEMPS DE  REFROIDISSEMENT > 10 minutes

� COÛT > moyen � CALORIES > 319/barre

� PROTÉINES > 5 g/barre �MATIÈRES  GRASSES > 15 g/barre

� GLUCIDES > 43 g/barre � FIBRES > 3 g/barre

¥ t beurre ramolli 160 ml

1 t cassonade tassée 250 ml

1 oeuf 1

1 c. à thé vanille 5 ml

1 ˙ t flocons d’avoine 375 ml

1 t farine 250 ml

˙ c. à thé poudre à pâte 2 ml

˙ c. à thé bicarbonate de sodium 2 ml 

œ c. à thé sel 1 ml

˙ t abricots séchés, hachés 125 ml

˙ t amandes émincées 125 ml

˙ t canneberges séchées 125 ml

˙ t flocons de noix de coco sucrés 125 ml

BARRES ÉNERGÉTIQUES
À L’AVOINE

286�









CHAPITRE 9

10 RECETTE  
5 INGRE
ET MOINS
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—SOUPE AUX CREVETTES ET AUX NOUILLES À LA THAÏE�295

—CRÊPES FARCIES AU JAMBON ET AU FROMAGE�296

—PIZZA AU PESTO ET AUX TOMATES SÉCHÉES�299

—SOUVLAKI PITA AU PORC�301

—PÂTES AU THON À LA SICILIENNE�302

—PÂTES AUX CREVETTES ET AUX ASPERGES�305

—POULET AUX POMMES ET AUX CANNEBERGES�306

—SAUTÉ DE BOEUF ET DE LÉGUMES SUR VERMICELLES DE RIZ�308

—SAUMON À L’ANETH ET AU CITRON SUR LIT DE RIZ�311

—CROQUETTES DE POISSON�312
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4 por tions

� CALORIES > 230/por tion � PROTÉINES > 21 g/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 5 g/por tion � GLUCIDES > 26 g/por tion

� FIBRES > 2 g/por tion

2 sachets de soupe aux  nouilles 2
de riz au cari (de type Bangkok, 
de Thai Kitchen) (45 g cha cun)

2 t bouillon de pou let 500 ml

1 paquet de gros ses cre vet tes 1
décor ti quées sur ge lées (340 g)

3 t mélan ge de légu mes sur ge lés 750 ml
à l’orien ta le (de type thaï lan dais, 
d’Arctic Gardens)

�Dans une cas se ro le, por ter 2 tas ses (500 ml)

d’eau à ébul li tion. Ajou  ter les sa chets de sou pe et

mé lan ger. Por ter de nou veau à ébul li tion. Ajou ter

le  bouillon de pou let, les cre vet tes et les lé gu mes.

Lais ser mi jo ter à feu  moyen de 5 à 8 mi nu tes ou

jusqu’à ce que les cre vet tes  soient cui tes et les

légumes, ten dres.

SOUPE 
AUX CRE VET TES 
ET AUX NOUILLES 
À LA THAÏE
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4 portions

� CALORIES > 540/por tion � PROTÉINES > 29 g/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 36 g/por tion � GLUCIDES > 25 g/por tion

� FIBRES > 2 g/por tion

2 t mélan ge de légu mes 500 ml
sur ge lés de type cali for nien

8 gran des crê pes bre ton nes 8

8 fines tran ches de jam bon fumé 8

1 ß t fro ma ge suis se râpé 430 ml

1 sachet de sauce pour pâtes 1
aux qua tre fro ma ges (265 ml)

CRÊPES FARCIES 
AU JAM BON 
ET AU FRO MA GE

296�

�Dans un  grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve,

chauf fer 2 cuillerées à table (30ml) d’hui le de canola

à feu  moyen-vif. Ajou ter les lé gu mes sur ge lés et

cui re, en bras sant, pen dant en vi ron 5 mi nu tes 

ou jusqu’à ce qu’ils  aient ra mol li. Re ti rer du feu.

� Au cen tre de cha que crê pe  pliée en  deux,

déposer 1 tran che de jam bon, œ de tas se (60 ml) de

légu mes  chauds et 1 cuille rée à ta ble (15 ml) de

froma ge râ pé. Rou ler les crê pes sur la gar ni ture en

ser rant. Dé po ser les crê pes far cies cô te à cô te  dans

un  plat al lant au  four de 11 po x 7 po (28 cm x 18 cm).

Ver ser la sau ce au fro ma ge sur les crê pes et par se -

mer du res te du fro ma ge râ pé. Cui re au cen tre du

four pré chauf fé à 350 °F (180 °C) pen dant 15 minu -

tes. Pour sui vre la cuis son  sous le  gril préchauf fé du

four pen dant envi ron 2 mi nu tes ou jusqu’à ce que

le fro ma ge  soit do ré.







4 portions 

� CALORIES > 330/por tion � PROTÉINES > 13 g/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 17 g/por tion � GLUCIDES > 32 g/por tion

� FIBRES > 2 g/por tion

1 grand pain plat 1
(de type Splendido/227 g)

œ t pesto 60 ml

8 fines tran ches de pro sciut to 8
cou pées en laniè res

8 toma tes  séchées con ser vées 8
dans l’huile, égout tées 
et  hachées

1 paquet de fro ma ge 1
de chè vre cré meux
nature, émiet té (100 g)

�Met tre le  pain  plat sur une pla que à piz za et le

ba di geon ner du pes to en lais sant une bor du re

d’en vi ron ˙ po (1 cm) sur le pour tour. Par se mer

uni for mé ment du pro sciut to, des to ma tes sé chées

et du fro ma ge de chè vre. Cui re au  four pré chauf fé à

400 °F (200 °C) de 10 à 12 mi nu tes ou jusqu’à ce que

le fro ma ge  soit lé gè re ment do ré.

PIZZA AU PESTO 
ET AUX 
TOMA TES SÉCHÉES
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Donne 8 sand wichs

� CALORIES > 300/sand wich � PROTÉINES > 15 g/sand wich 

�MATIÈRES  GRAS SES > 9 g/sand wich � GLUCIDES > 40 g/sand wich

� FIBRES > 2 g/sand wich

8 bro chet tes de porc mari nées 8
(de type sou vla ki)

8 pains pitas de 6 ˙ po (17 cm) 8
de dia mè tre

1 t sauce tzat zi ki au  yogourt 250 ml 

2 toma tes  hachées gros siè re ment 2 

1 oignon coupé 1
en tran ches fines

SOUVLAKI PITA 
AU PORC

� 301

� Ré gler le bar be cue au gaz à puis san ce moyen ne-

éle vée. Met tre les bro chet tes de  porc sur la  grille

hui lée du bar be cue et cui re de 8 à 10 mi nu tes

(retour ner les bro chet tes une  fois en  cours de

cuisson). Re ti rer le  porc des bro chet tes et ré ser ver

au  chaud.

� En tre- temps, en ve lop per les  pains pi tas  dans du

pa pier d’alu mi nium ré sis tant et  bien scel ler. Met tre

sur la  grille du bar be cue de 4 à 5 mi nu tes ou

jusqu’à ce qu’ils  soient  chauds.

� Au mo ment de ser vir, éten dre la sau ce tzat zi ki

sur les  pains pi tas. Ajou ter les mor ceaux de  porc

grillé, les to ma tes et les tran ches d’oi gnon. Rou ler

les  pains pi tas.



4 por tions

� CALORIES > 495/por tion � PROTÉINES > 33 g/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 14 g/por tion � GLUCIDES > 59 g/por tion

� FIBRES > 5 g/por tion

1 paquet de pâtes fraî ches 1
du com mer ce 
(de type lin gui ne/350 g)

2 con te nants de brus chet ta 2
réfri gé rée (240 g cha cun)

1 pot de  coeurs d’arti chauts 1
mari nés, égout tés (170 ml)

† t oli ves noi res mari nées 80 ml
(de type kala ma ta), 
égout tées et dénoyau tées

2 boî tes de thon pâle émiet té, 2
égout té (170 g cha cu ne)

�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te

salée, cui re les pâ tes pen dant en vi ron 3 mi nu tes ou

jusqu’à ce qu’el les  soient al den te. Égout ter en

réser vant un peu de li qui de de cuis son et re met tre

les pâ tes  dans la cas se ro le.

�Dans une pe ti te cas se ro le, ré chauf fer à feu  doux

la brus chet ta, les  coeurs d’ar ti chauts, les oli ves et 

le  thon en bras sant dou ce ment de  temps à au tre

(au be soin, ajou ter un peu de l’eau de cuis son des

pâtes ré ser vée si la sau ce est  trop épais se). Ver ser 

la sau ce sur les pâ tes et  bien mé lan ger.

PÂTES AU THON 
À LA SICI LIEN NE
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4 portions

� CALORIES > 585/por tion � PROTÉINES > 41 g/por tion 

�MATIÈRES  GRAS SES > 4 g/por tion � GLUCIDES > 94 g/por tion 

� FIBRES > 7 g/por tion

1 paquet de penne ou 1
autres pâtes cour tes (450 g)

1 lb asper ges  parées, 500 g
cou pées en mor ceaux de 1 po 
(2,5 cm) de lon gueur

1 con te nant de sauce 1
aux toma tes épi cées 
(de type arrab bia ta/400 ml)

1 paquet de cre vet tes 1
sur ge lées cui tes, décor ti quées 
et décon ge lées (454 g)

par me san fraî che ment râpé 
(facul ta tif)

aneth frais, haché 
fine ment (facul ta tif)

sel et poi vre noir du mou lin

PÂTES AUX 
CRE VET TES 
ET AUX ASPER GES
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te

salée, cui re les pâ tes de 5 à 6 mi nu tes ou jusqu’à ce

qu’el les  soient al den te. Égout ter les pâ tes et les

réser ver  dans un bol.

� En tre- temps, blan chir les as per ges  dans une

peti te cas se ro le d’eau bouillan te sa lée pen dant

envi ron 2 mi nu tes ou jusqu’à ce qu’el les  soient d’un

beau  vert  brillant et en co re cro quan tes. Ré ser ver.

�Dans la gran de cas se ro le, chauf fer la sau ce aux

to ma tes. Ajou ter les cre vet tes, les as per ges et les

pâ tes ré ser vées et mé lan ger dé li ca te ment  pour

bien en ro ber les in gré dients. Sa ler et poi vrer. Au

mo ment de ser vir, gar nir de par me san et  d’aneth,

si dé si ré.



4 portions

� CALORIES > 340/portion � PROTÉINES > 42 g/portion 

�MATIÈRES  GRASSES > 10 g/portion � GLUCIDES > 20 g/portion 

� FIBRES > 2 g/portion

4 poitrines de poulet désossées,  4
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 œ lb/625 g en tout)

ß t sauce barbecue 180 ml
moutarde et miel

2 pommes rouges 2
(de type Spartan) pelées, le coeur 
enlevé et coupées en tranches

œ t canneberges séchées 60 ml

poivre du moulin

POULET AUX 
POMMES ET 
AUX CANNEBERGES
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� Ba di geon ner le pou let d’en vi ron œ de tas se

(60 ml) de la sau ce bar be cue. Lais ser ma ri ner

quelques mi nu tes, le  temps de pré pa rer les au tres

in gré dients.

�Dans un  grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve,

chauf fer 1 cuillerée à table (15 ml) d’hui le d’olive et

1 cuillerée à table (15 ml) de beur re à feu  moyen-vif.

Ajouter les poi tri nes de pou let et les cui re en vi ron

5 mi nu tes de cha que cô té. Ajou ter le res te de la

sau ce et les pom mes, et mé lan ger. Cou vrir et lais ser

mi jo ter à feu  doux pen dant en vi ron 10 mi nu tes ou

jusqu’à ce que le pou let ait per du sa tein te ro sée à

l’in té rieur et que les pom mes  soient ten dres. Ajouter

les canne  ber ges, poi vrer et mé lan ger.





4 portions

� CALORIES > 625/por tion � PROTÉINES > 28 g/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 18 g/por tion � GLUCIDES > 86 g/por tion

� FIBRES > 5 g/por tion

1 paquet de mélan ge de légu mes 1
sur ge lés (de type orien tal) (500 g)

1 paquet de boeuf à fon due 1
chi noi se, décon ge lé (350 g)

1 t mari na de sésa me et 250 ml
gin gem bre (de type Knorr)

1 paquet de ver mi cel les de riz 1
(250 g)

SAUTÉ DE BOEUF 
ET DE LÉGU MES 
SUR VER MI CEL LES DE RIZ
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�Dans un grand poê lon, chauf fer 1 cuillerée à

table (15 ml) de beur re et 1 cuillerée à table (15 ml)

d’huile d’olive à feu moyen-vif. Ajouter les légu mes

sur ge  lés et cuire, en bras sant, pen dant envi ron

5 minu tes ou jusqu’à ce que les légu mes aient

ramol li. Retirer du feu et réser ver au chaud.

�Dans le poê lon, chauf fer 1 cuillerée à table (15ml)

de beur re et 1 cuillerée à table (15 ml) d’huile d’olive

à feu moyen-vif. Faire sau ter les tran ches de boeuf

en deux ou trois fois pour évi ter que la viande ne

bouille. Une fois que toute la  viande est cuite, la

remet tre dans le poê lon. Réduire à feu moyen,

ajou ter la mari na de et réchauf fer, en bras sant 

de temps à autre, pen dant 2 minu tes. Ajouter les

légumes réser vés. Couvrir et lais ser mijo ter de 

5 à 7 minu tes ou jusqu’à ce que la mari na de ait

légè re ment  réduit.

� Entre-temps, faire trem per les ver mi cel les de

riz dans un grand bol d’eau bouillan te et lais ser

repo ser pen dant 3 minu tes ou jusqu’à ce qu’ils

aient ramol li. Égoutter les ver mi cel les et ser vir avec

le sauté de boeuf.







2 portions

� CALORIES > 800/por tion � PROTÉINES > 52 g/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 25 g/por tion � GLUCIDES > 87 g/por tion

� FIBRES > 4 g/por tion

1 ˙ t mélan ge de légu mes 375 ml
pour sauce à spa ghet ti

2 pavés de sau mon, 2
la peau enle vée 
(envi ron 7 oz/200 g cha cun)

1 sachet de mélan ge 1
de riz sau va ge 
(de type Uncle Ben’s/170 g)

1 sachet de mélan ge à sauce 1
aneth et  citron 
(de type St-Hubert/48 g)

poi vre du mou lin

SAUMON À L’ANETH 
ET AU  CITRON 
SUR LIT DE RIZ
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�Dans un  grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve

mu ni d’un cou ver cle, chauf fer 1 cuillerée à table

(15 ml) de beur re et 1 cuillerée à table (15 ml) d’hui le

d’olive à feu  moyen-vif. Ajou ter les lé gu mes et cui re,

en bras sant, pen dant en vi ron 5 mi nu tes ou jusqu’à

ce qu’ils  aient ra mol li.  Dans le poê lon, dé po ser les

pavés de sau mon sur les lé gu mes. Ré dui re à feu

doux, cou vrir et cui re de 12 à 15 mi nu tes ou jusqu’à

ce que la  chair du sau mon se dé fas se fa ci le ment à

la four chet te.

� En tre- temps, pré pa rer le riz et la sauce se lon 

la mé tho de in di quée sur cha que em bal la ge. Au

moment de ser vir, nap per les lé gu mes et le sau mon

de sau ce chau de et ac com pa gner du riz. Poi vrer 

au  goût.



4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 10 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 190/por tion

� PROTÉINES > 22 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 6 g/por tion

� GLUCIDES > 11 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

3 tran ches de pain 3
de blé  entier

1 paquet de pois son blanc 1
(aigle fin, sole ou flé tan) 
sur ge lé, décon ge lé (400 g)

1 oeuf 1

2 oignons verts 2
cou pés en tran ches fines

1 bran che de céle ri 1
hachée fine ment

sel et poivre noir du moulin

CROQUETTES 
DE POIS SON
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� Au ro bot cu li nai re, émiet ter les tran ches de  pain

de ma niè re à ob te nir en vi ron 2 tas ses (500 ml) de

mie. Met tre  dans un bol.

�Dans le ro bot, ajou ter le pois son et le ha cher

fine ment. Met tre  dans le bol con te nant la mie.

Ajouter  l’oeuf, les oi gnons  verts et le cé le ri. Sa ler et

poivrer.  Bien mé lan ger.  Avec les  mains hu mi des,

façon ner  huit cro quet tes d’en vi ron ˙ po (1 cm)

d’épais seur en uti li sant en vi ron œ de tas se (60 ml)

de pré pa ra tion à la  fois.

�Dans un poê lon, chauf fer 1 cuille rée à ta ble

(15 ml) d’hui le vé gé ta le. Ajou ter les cro quet tes de

poisson et cui re pen dant en vi ron 10 mi nu tes ou

jusqu’à ce qu’el les  soient do rées (re tour ner une  fois

en  cours de cuis son).









CHAPITRE 10

20 RECE
PRETES EN MOI  
30 MIN
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POTAGE AU PANAIS 
ET AUX POMMES � 321

Bien entendu, si on préfère les mets moins épicés, on

peut facilement omettre le piment chili. Pour obtenir

une jolie garniture comme sur notre photo, faire

simplement dorer du panais coupé en fine julienne

dans un poêlon, avec un peu d’huile végétale.

4 portions 

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 17 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 200/portion

� PROTÉINES > 4 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 11 g/portion

� GLUCIDES > 25 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

2 c. à tab huile végétale 30 ml

1 oignon haché finement 1

2 gousses d’ail broyées 2

1 c. à thé curcuma moulu 5 ml

˙ c. à thé cumin moulu 2 ml

˙ c. à thé gingembre moulu 2 ml

1 piment chili frais (de type 1
jalapeño ou autre), épépiné
et haché finement

1 œ lb panais pelés et hachés 625 g
grossièrement 

2 pommes (de type McIntosh) 2
pelées, le coeur enlevé, 
hachées grossièrement

4 t bouillon de poulet ou 1 L
de légumes

2 c. à tab crème à 35% 30 ml

sel et poivre noir du moulin

�Dans une grande casserole, chauffer l’huile 

à feu moyen. Ajouter l’oignon et l’ail et cuire, 

en brassant, de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon soit tendre et translucide. Ajouter le

curcuma, le cumin et le gingembre et cuire, en

brassant, jusqu’à ce que l’oignon et l’ail soient 

bien enrobés. Ajouter le piment chili, les panais, 

les pommes et le bouillon de poulet et mélanger.

Porter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser

mijoter pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce

que les panais soient tendres. 

� Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire 

la préparation en purée lisse, en plusieurs fois au

besoin. Remettre la purée de panais dans la

casserole. Saler et poivrer. Incorporer la crème 

et réchauffer jusqu’à ce que la soupe soit fumante

(ne pas faire bouillir). 



4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 20 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 465/por tion

� PROTÉINES > 37 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 8 g/por tion

� GLUCIDES > 67 g/por tion � FIBRES > 20 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

2 poi tri nes de pou let désos sées, 2
la peau et le gras enle vés, 
cou pées en fines laniè res

1 oignon haché fine ment 1

1 gous se d’ail hachée fine ment 1

2 carot tes  hachées 2

2 c. à thé assai son ne ment au chili 10 ml

1 c. à thé cumin moulu 5 ml

4 t bouillon de pou let 1 L

2 boî tes de hari cots noirs, 2
rin cés et égout tés 
(19 oz/540 ml cha cu ne)

1 t maïs sur ge lé 250 ml

1 boîte de toma tes en dés, 1
non égout tées (19 oz/540 ml) 

crème sure (facul ta tif)

sel et poi vre noir du mou lin

SOUPE AU POU LET 
À LA TEX-MEX
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�Dans une gran de cas se ro le, chauf fer l’huile à

feu moyen. Ajouter le pou let,  l’oignon et l’ail, et

cuire en bras sant pen dant envi ron 5 minu tes ou

jusqu’à ce que le pou let soit doré. Ajouter les

carottes, l’assai son ne ment au chili et le cumin, et

mélanger pour bien enro ber tous les ingré dients.

� Ajouter le  bouillon de pou let et mélan ger. 

Porter à ébul li tion. Réduire le feu et lais ser mijo ter

à décou vert pen dant envi ron 10 minu tes ou 

jusqu’à ce que les carot tes  soient ten dres. Ajouter

les haricots noirs, le maïs et les toma tes. Couvrir 

et poursui vre la cuis son pen dant 5 minu tes. Saler

et poivrer. Au  moment de ser vir, gar nir cha que

portion de crème sure, si dési ré. 
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PIZZA 
VÉGÉTARIENNE 
AU FETA

�Déposer la croûte à pizza sur une plaque de cuis -

son ou sur une plaque à pizza. À l’aide d’une grosse

cuillère, étendre uniformément la sauce tomate sur

la croûte (ne pas laisser de bordure). Dans un bol,

mélanger les olives noires, les épinards, la tomate

et les câpres. Étendre le mélange d’épinards sur la

sauce tomate. Parsemer du fromage feta et du

fromage mozzarella, puis du basilic et de l’origan. 

� Cuire au centre du four préchauffé à 400 °F

(200 °C) de 4 à 6 minutes ou jusqu’à ce que la

garniture soit chaude et que le fromage ait fondu. 

2 portions 

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 4 à 6 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 270/portion

� PROTÉINES > 13 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 11 g/portion

� GLUCIDES > 29 g/portion � FIBRES > 2 g/portion

1 croûte à pizza carrée mince du 1
commerce, de 10 po (25 cm) de
côté, ou ronde, de 10 po (25 cm)
de diamètre

1 à 2 c. à tab sauce tomate maison 15 à 30 ml
ou sauce à pizza du commerce

5 olives noires dénoyautées 5
et coupées en tranches 

1 t épinards frais, hachés et tassés 250 ml 

1 tomate italienne 1
épépinée et coupée en dés

1 c. à tab câpres rincées et égouttées 15 ml 

2 à 3 c. à tab fromage feta émietté 30 à 45 ml
(environ 2 oz/60 g)

œ à ˙ t fromage mozzarella râpé 60à 125ml

1 c. à tab basilic frais, haché 15 ml

1 pincée d’origan séché 1





PIZZA À LA PANCETTA 
ET AUX ÉPINARDS
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�Déposer la croûte à pizza sur une plaque de cuis -

son ou sur une plaque à pizza. À l’aide d’un pinceau,

badigeonner uniformément la croûte de 1 cuillerée

à thé (5 ml) de l’huile (ne pas laisser de bordure).

Dans un bol, mélanger les tomates séchées, les

pignons, le fromage feta et le fromage mozzarella.

Parsemer la préparation au fromage sur la croûte.

Couvrir de la pancetta et des olives noires. 

� Cuire au centre du four préchauffé à 350 °F

(180 °C) de 6 à 7 minutes ou jusqu’à ce que la

garniture soit chaude et que le fromage ait fondu. 

�Dans un bol, mélanger les épinards, le reste 

de l’huile et le vinaigre balsamique. Garnir la pizza

encore chaude du mélange d’épinards.

La pancetta est un genre de bacon non fumé qu’on

trouve dans les épiceries italiennes. Si désiré, on peut

la remplacer par une même quantité de bacon fumé

cuit et émietté.

2 portions 

� PRÉPARATION > 15 minutes � CUISSON > 6 à 7 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 465/portion

� PROTÉINES > 14 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 33 g/portion

� GLUCIDES > 29 g/portion � FIBRES > 3 g/portion

1 croûte à pizza carrée mince du 1
commerce, de 10 po (25 cm) de
côté, ou ronde, de 10 po (25 cm)
de diamètre

1 c. à thé huile d’olive 20 ml 
+ 1 c. à tab

1 ˙ c. à tab tomates séchées 22 ml
conservées dans l’huile, 
égouttées et hachées

1 ˙ c. à tab pignons grillés 22 ml

3 c. à tab fromage feta émietté 45 ml
(environ 2 oz/60 g)

œ t fromage mozzarella râpé 60 ml 

3 à 4 tranches de pancetta 3 à 4
coupées en deux 

6 olives noires (de type  6
infornate) dénoyautées 
et coupées en tranches

1 t petites feuilles d’épinards 250 ml
frais, tassées 

2 c. à thé vinaigre balsamique 10 ml



Pour que le fromage de chèvre soit plus facile à

étendre, on peut le mélanger à un peu de lait.

2 portions 

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 4 à 6 minutes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 495/portion

� PROTÉINES > 25 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 23 g/portion

� GLUCIDES > 48 g/portion � FIBRES > 4 g/portion

1 croûte à pizza carrée mince du 1
commerce, de 10 po (25 cm) de 
côté, ou ronde, de 10 po (25 cm) 
de diamètre

œ à † t fromage de chèvre crémeux, 60 à 80 ml
ramolli (environ 2 oz/60 g)

4 à 6 olives noires dénoyautées 4 à 6
et coupées en tranches 

2 c. à tab oignon haché 30 ml 

3 c. à tab pignons grillés 45 ml 

˙ t fromage mozzarella râpé 125 ml

6 à 12 tomates cerises 6 à 12
coupées en deux

persil frais, haché
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�Déposer la croûte à pizza sur une plaque de 

cuis son ou sur une plaque à pizza. À l’aide d’un

couteau, étendre le fromage de chèvre sur la croûte

(ne pas laisser de bordure). Dans un bol, mélanger

les olives noires, l’oignon, les pignons et le fromage

mozzarella. Parsemer le mélange d’oli ves sur la

croûte. Garnir des tomates cerises. Parsemer 

de persil. 

� Cuire au centre du four préchauffé à 400 °F

(200 °C) de 4 à 6 minutes ou jusqu’à ce que la

garniture soit chaude et que le fromage ait fondu.

PIZZA AU FROMAGE 
DE CHÈVRE ET 
AUX TOMATES CERISES





Une ver sion  express des spa ghet tis clas si ques aux

bou let tes de vian de : les bou let tes sont ici rem pla cées

par des sau cis ses ita lien nes cou pées en tran ches.

L’illu sion est par fai te! 

4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 12 à 15 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 613/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 20 g/por tion � GLUCIDES > 77 g/por tion

� FIBRES > 6 g/por tion

1 lb sau cis ses ita lien nes dou ces, 500 g
cou pées en tran ches 
de ˙ po (1 cm) d’épais seur

1 boîte de toma tes étu vées 1
assai son nées à l’ita lien ne 
(19 oz/540 ml) 

œ t pâte de toma tes 60 ml

œ t per sil frais, haché 60 ml 

12 oz spa ghet tis 375 g

œ t par me san fraî che ment râpé 60 ml 

SPAGHETTIS 
AUX TOMA TES 
ET AUX 
SAU CIS SES ITA LIEN NES
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�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, cuire 

les tran ches de sau cis ses à feu moyen-vif pen dant

envi ron 5 minu tes ou jusqu’à ce qu’elles  soient

dorées (retour ner les tran ches de sau cis ses une fois

en cours de cuis son). Dégraisser le poê lon.

� Au robot culi nai re ou au mélan geur, rédui re les

toma tes en purée. Ajouter la purée de toma tes et la

pâte de toma tes dans le poê lon et mélan ger. Porter

à ébul li tion. Réduire à feu moyen et lais ser mijo ter

de 7 à 10 minu tes ou jusqu’à ce que la sauce ait

épais si. Ajouter le per sil et mélan ger. 

� Entre-temps, dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minu tes

ou jusqu’à ce qu’elles  soient al dente. Égoutter les

pâtes et les remet tre dans la cas se ro le. Ajouter 

la sauce aux toma tes et aux sau cis ses et mélan ger

déli ca te ment pour bien enro ber les pâtes. 

� Au  moment de ser vir, répar tir les pâtes 

dans qua tre assiet tes. Parsemer cha que por tion 

du parme san.



6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 8 à 10 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 461/por tion

� PROTÉINES > 21 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 30 g/por tion

� GLUCIDES > 28 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

16 oz mini-riga to ni 500 g
ou autres pâtes cour tes 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

3 gous ses d’ail cou pées 3
en tran ches fines

1 poi vron rouge épé pi né 1
et coupé en laniè res 

1 ß t bouillon de pou let 430 ml 

˙ lb toma tes fraî ches, 250 g
épé pi nées et  hachées 

4 oz sala mi coupé en dés 125 g 

˙ t basi lic frais, haché 125 ml

† t oli ves noi res (de type kala ma ta), 80 ml
dénoyau tées et cou pées 
en tran ches

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

12 oz fro ma ge moz za rel la 375 g
coupé en dés

PÂTES AU SALA MI 
ET AUX 
OLI VES NOI RES
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te salée,

cuire les pâtes de 6 à 8 minu tes ou jusqu’à ce qu’elles

soient al dente. Égoutter les pâtes et réserver.

�Dans la cas se ro le, chauf fer l’huile à feu moyen-

vif. Ajouter l’ail et le poi vron, et cuire en bras sant

de temps à autre pen dant 2 minu tes. Ajouter le

bouillon de pou let et por ter à ébul li tion. Retirer la

cas se ro le du feu. Ajouter les pâtes réser vées, les

toma tes, le sala mi, le basi lic, les oli ves noi res, le sel

et le poi vre, et mélan ger déli ca te ment pour bien

enro ber les pâtes. Ajouter le fro ma ge moz za rel la et

mélan ger déli ca te ment.







4 à 6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 10 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 443/por tion

� PROTÉINES > 26 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 10 g/por tion

� GLUCIDES > 60 g/por tion � FIBRES > 4 g/por tion

1 c. à thé huile végé ta le 5 ml

1 ß t jam bon coupé en dés 430 ml
(envi ron 8 oz/250 g)

1 oignon haché 1

4 gous ses d’ail hachées fine ment 4

3 oeufs 3

˙ c. à thé sel 2 ml

1 lb spa ghet tis ou  autres 500 g
pâtes lon gues

2 t épi nards frais, parés et tas sés 500 ml 

˙ t par me san fraî che ment râpé 125 ml

2 c. à tab per sil frais, haché 30 ml

PÂTES AU JAM BON 
ET AUX ÉPI NARDS
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�Dans un poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve, 

chauf fer l’huile à feu moyen-vif. Ajouter le jam bon

et cuire, en bras sant de temps à autre, pen dant

envi ron 5 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit doré.

Ajouter  l’oignon et l’ail, et cuire à feu moyen

pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que

l’oignon ait ramolli. Réserver. Dans un petit bol,

bat tre légèrement les oeufs et le sel. Réserver.

� Entre-temps, dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minu tes

ou jusqu’à ce qu’elles  soient al dente. Ajouter 

les épi nards et mélan ger pour les faire ramol lir. 

� Égoutter les pâtes et les épi nards en réser vant 

˙ tasse (125 ml) de l’eau de cuis son et les remet tre

dans la cas se ro le à feu moyen. Ajouter aus si tôt 

le par me san, le per sil, la pré pa ra tion de jam bon 

et l’eau de cuis son et mélan ger. Ajouter les oeufs

bat tus et mélan ger pen dant envi ron 30 secon des

ou jusqu’à ce que la sauce soit opa que et que les

pâtes  soient bien enrobées. 





4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 15 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 565/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 12 g/por tion � GLUCIDES > 84 g/por tion

� FIBRES > 8 g/por tion

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 petit  oignon, haché 1

4 gous ses d’ail  hachées fine ment 4

˙ c. à thé mélan ge de fines her bes  2 ml
séchées à l’ita lien ne 

œ c. à thé flo cons de  piment fort 1 ml

1 paquet d’épi nards frais, 1
parés et  hachés (10 oz/284 g) 

1 boîte de toma tes étu vées 1
(28 oz/796 ml)

œ t oli ves noi res dénoyau tées 60 ml 
et  hachées 

2 c. à tab câpres rin cées et égout tées 30 ml 

1 c. à thé sel 5 ml

2 boî tes de thon, égout té  2
et défait en mor ceaux 
(170 g cha cu ne) 

12 oz penne ou  autres pâtes cour tes 375 g 

par me san fraî che ment râpé 
(facul ta tif)

PÂTES AU THON 
À LA MÉDI TER RA NÉEN NE
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�Dans un grand poê lon, chauf fer l’huile à feu

moyen. Ajouter  l’oignon, l’ail, le mélan ge de fines

her bes et les flo cons de  piment fort et cuire 

en bras sant de temps à autre pen dant envi ron

5 minu tes ou jusqu’à ce que  l’oignon ait ramol li.

� Ajouter les épi nards et les toma tes en défai sant

les toma tes à l’aide d’une cuillè re de bois. Ajouter

les oli ves, les  câpres et le sel et mélan ger. Porter à

ébul li tion. Réduire le feu et lais ser mijo ter pen dant

envi ron 10 minu tes ou jusqu’à ce que la sauce ait

épais si. Ajouter le thon et mélan ger.

� Entre-temps, dans une gran de cas se ro le d’eau

bouillan te salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minu tes

ou jusqu’à ce qu’elles  soient al dente. Égoutter les

pâtes et les remet tre dans la cas se ro le. Ajouter la

sauce au thon et mélan ger déli ca te ment pour bien

enro ber les pâtes. 

� Au  moment de ser vir, répar tir les pâtes dans

qua tre assiet tes. Parsemer cha que por tion du

parme san, si dési ré. 



6 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 8 à 10 minu tes

� COÛT > élevé � CALORIES > 288/por tion

� PROTÉINES > 20 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 9 g/por tion

� GLUCIDES > 32 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

12 oz fet tuc ci ne aux épi nards 375 g
ou ordi nai res 
(ou un mélan ge des deux)

1 ˙ lb gros ses cre vet tes, fraî ches 750 g
ou sur ge lées, décon ge lées, 
décor ti quées et dévei nées 

3 c. à tab huile d’olive 45 ml

˙ t per sil frais, haché fine ment 125 ml 

2 c. à tab ail haché fine ment 30 ml
(envi ron 6 gous ses)

1 c. à thé sel 5 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml

brins de per sil (facul ta tif)

FETTUCCINE 
AUX CRE VET TES
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�Dans une gran de cas se ro le d’eau bouillan te

salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minu tes ou jusqu’à

ce qu’elles  soient al dente. Égoutter les pâtes en

réser vant ˙ tasse (125 ml) de l’eau de cuis son et les

remet tre dans la cas se ro le. Réserver.

� Entre-temps,  hacher gros siè re ment la moi tié

des cre vet tes. Dans un grand poê lon à sur fa ce anti -

adhé si ve, chauf fer l’huile à feu moyen-vif. Ajouter

le per sil et l’ail et cuire, en bras sant, pendant

1 minu te ou jusqu’à ce que l’ail commence à dorer.

Ajouter les cre vet tes entiè res, les crevettes  hachées,

le sel et le poi vre et cuire en bras sant pen dant

5 minu tes ou jusqu’à ce que les cre vet tes  soient

rosées.

� Ajouter la pré pa ra tion de cre vet tes et l’eau de

cuis son réser vée aux pâtes et mélan ger déli ca te -

ment pour bien les enro ber. Au  moment de ser vir,

gar nir cha que por tion de brins de per sil, si dési ré.







Pour un repas léger, accom pa gner ces ten dres 

poi tri nes de ver du res mélan gées.

4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 14 à 16 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 247/por tion

� PROTÉINES > 24 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 13 g/por tion

� GLUCIDES > 8 g/por tion � FIBRES > 2 g/por tion

4 poi tri nes de pou let désos sées, 4
la peau et le gras enle vés 
(envi ron 1 lb/500 g en tout)

4 c. à tab vinai gre bal sa mi que 60 ml

2 c. à thé mélan ge de fines her bes 10 ml
séchées à l’ita lien ne

1 c. à thé sel 5 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml

3 c. à tab huile d’olive 45 ml

1 lb toma tes ita lien nes 500 g
épé pi nées et  hachées 
(envi ron 2 tas ses/500 ml en tout)

POITRINES DE POU LET 
AUX FINES HER BES, 
VINAI GRET TE CHAU DE 
AUX TOMA TES
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� Badigeonner les poi tri nes de pou let de 1 cuillerée

à table (15 ml) du vinai gre bal sa mi que. Parsemer

des fines her bes  séchées à l’ita lien ne, de ß de

cuille rée à thé (4 ml) du sel et de œ de cuille rée 

à thé (1 ml) du poi vre. Dans un grand poê lon à

surface anti ad hé si ve, chauf fer 1 cuille rée à table

(15 ml) de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter les poi -

trines de pou let, quel ques-unes à la fois au  besoin,

et cuire de 6 à 7 minu tes de cha que côté ou jusqu’à

ce qu’elles  soient  dorées à l’exté rieur et qu’elles

aient perdu leur tein te rosée à l’inté rieur. Retirer 

du poê lon et réser ver au chaud. 

�Dans le poê lon, ajou ter le reste du vinai gre bal -

sa  mi que et cuire à feu moyen en bras sant à l’aide

d’une cuillè re de bois pour en déta cher toutes les

par ti cu les. Ajouter le reste de l’huile et le reste du

sel et du poi vre. Ajouter les toma tes et réchauf fer.

Au  moment de ser vir, ver ser la vinai gret te chau de

sur les poi tri nes de pou let. 



Servir ce plat de pou let  exquis sur un lit de peti tes

pâtes (comme ici, de l’orzo) sim ple ment mélan gées

avec un peu d’huile d’olive et de fines her bes, si dési ré.

4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 12 à 14 minu tes

� COÛT > moyen � CALORIES > 352/por tion

� PROTÉINES > 23 g/por tion �MATIÈRES  GRAS SES > 25 g/por tion 

� GLUCIDES > 6 g/por tion � FIBRES > aucu ne

1 t mayon nai se légè re 250 ml

˙ t basi lic frais, tassé 125 ml

1 gous se d’ail cou pée en qua tre 1

2 c. à thé huile d’olive 10 ml

1 c. à thé jus de  citron fraî che ment pres sé 5 ml 

ß c. à thé sel 4 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml

5 toma tes  séchées con ser vées 5
dans l’huile, égout tées et 
cou pées en laniè res

4 poi tri nes de pou let désos sées, 4
la peau et le gras enle vés 
(envi ron 1 lb/500 g en tout)

POITRINES DE POU LET, 
AÏOLI AU BASI LIC 
ET AUX TOMA TES  SÉCHÉES
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� Au robot culi nai re ou au mélan geur, mélan ger

la mayon nai se, le basi lic, l’ail, l’huile, le jus de

citron, œ de cuille rée à thé (1 ml) du sel et œ de

cuille rée à thé (1 ml) du poi vre jusqu’à ce que la

pré pa ra tion soit lisse. Mettre l’aïoli dans un bol de

ser vi ce. Ajouter les toma tes  séchées et mélan ger.

Couvrir le bol d’une pel li cu le de plas ti que et réfri -

gé rer jusqu’au  moment de ser vir.

� Parsemer les poi tri nes de pou let du reste du 

sel et du poi vre. Vaporiser légè re ment un grand

poêlon à fond can ne lé à sur fa ce anti ad hé si ve 

d’un  enduit végé tal anti ad hé sif (de type Pam) et 

le chauf fer à feu moyen-vif. Ajouter les poi tri nes 

de pou let, envi ron deux à la fois, et cuire de 6 à

7 minu tes de cha que côté ou jusqu’à ce qu’elles

soient  dorées à l’exté rieur et qu’elles aient perdu

leur tein te rosée à l’inté rieur. Retirer du poê lon et

met tre dans une assiet te de ser vi ce. Arroser du jus

de cuis son. Servir le pou let accom pa gné de l’aïoli

au basi lic.







4 por tions

� PRÉ PA RA T ION > 10 minu tes � CUIS  SON > 15 minu tes 

� COÛT > moyen � CALO RIES > 205/por tion

� PRO TÉI  NES > 31 g/por tion �MATIÈ  RES  GRAS SES > 6 g/por tion

� GLU CI  DES > 2 g/por tion � FIBRES > tra ces

4 poi tri nes de pou let désos sées, 4
la peau et le gras enle vés 
(envi ron 1 œ lb/625 g en tout) 

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poi vre noir du mou lin 1 ml 

2 c. à thé huile végé ta le 10 ml

œ t ver mouth rouge (de type 60 ml
Cin za no) ou jus de pomme 
con cen tré sur ge lé, décon ge lé 

1 gous se d’ail hachée fine ment 1

1 c. à thé zeste de  citron râpé 5 ml 

2 c. à tab jus de  citron fraî che ment pres sé 30 ml 

1 c. à tab per sil frais, haché (facul ta tif) 15 ml 

2 c. à thé beur re 10 ml

POI TRI NES DE POU LET, 
SAUCE AU VER MOUTH
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� Par se mer les poi tri nes de pou let du sel et du

poi vre. Dans un poê lon, chauf fer l’huile à feu

moyen-vif. Ajou ter les poi tri nes de pou let, cou vrir

et cuire pen dant envi ron 6 minu tes de cha que côté

ou jusqu’à ce que les poi tri nes de pou let  soient

dorées et aient perdu leur tein te rosée à l’inté rieur.

Reti rer les poi tri nes de pou let du poê lon et les 

met tre dans une assiet te. Réser ver au chaud.

�Dans le poê lon, ajou ter le ver mouth, l’ail, le

zeste et le jus de  citron et bras ser en  raclant le fond

du poê lon pour en déta cher tou tes les par ti cu les.

Lais ser mijo ter pen dant envi ron 2 minu tes ou

jusqu’à ce que la pré pa ra tion ait  réduit de moi tié.

Ajou ter le per sil, si dési ré, et le beur re, et mélan ger

jusqu’à ce qu’il ait fondu. 

� Au  moment de ser vir, nap per les poi tri nes de

pou let réser vées de la sauce au ver mouth. 



Pour réussir ces bons biftecks, l’idéal est d’utiliser un

grand poêlon à fond cannelé (grill pan) et de bien le

chauffer pour saisir la viande.

6 portions

� PRÉPARATION > 15 minutes � TEMPS DE MARINADE > 15 minutes

� CUISSON > 12 minutes � COÛT > élevé

� CALORIES > 413/portion � PROTÉINES > 47 g/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 24 g/portion � GLUCIDES > 1 g/portion

� FIBRES > aucune

œ t huile végétale 60 ml

œ t moutarde de Meaux 60 ml
(moutarde à l’ancienne)

œ c. à thé sauce Worcestershire 1 ml

1 trait de sauce tabasco 1

6 biftecks de contre-filet 6
désossés de ß po (2 cm) 
d’épaisseur (3 ˙ à 4 lb/
1,75 à 2 kg en tout)

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

BIFTECKS POÊLÉS 
À LA MOUTARDE
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�Dans un grand plat en verre peu profond, à

l’aide d’un fouet, mélanger l’huile, la moutarde 

de Meaux, la sauce Worcestershire et la sauce

tabasco. Ajouter les biftecks et les retourner pour

bien les enrober. Couvrir le plat d’une pellicule de

plastique et laisser mariner au réfrigérateur pen -

dant 15 minu tes. Vous pouvez préparer les biftecks

jusqu’à cette étape. Ils se conserve ront jusqu’au

lendemain au réfrigérateur.

� Retirer les biftecks de la marinade et les par -

semer du sel et du poivre. Chauffer un grand

poêlon à surface antiadhésive à feu moyen-vif.

Ajouter les biftecks, environ trois à la fois, et cuire

pendant 3 minutes de chaque côté pour une viande

saignante ou jusqu’au degré de cuisson désiré.

Mettre les biftecks sur une planche à découper et

les couvrir de papier d’aluminium, sans serrer.

Laisser reposer pendant environ 5 minutes avant

de servir.





Accom pa gner ces bro chet tes d’un riz au jas min et

d’un mélan ge de légu mes sur ge lés à l’orien ta le.

6 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 6 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 115/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 5 g/por tion � GLUCIDES > 3 g/portion

� FIBRES > aucune 

œ t sauce soja 60 ml

2 c. à tab cas so na de 30 ml

œ c. à thé gin gem bre moulu 1 ml

1 c. à tab vinai gre de riz 15 ml

1 c. à tab huile de sésa me 15 ml

1 c. à thé fécu le de maïs 5 ml

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

4 oignons verts  hachés 4

1 lb bif teck de flanc coupé 500 g 
en tran ches fines dans 
le sens contraire des fibres 

BROCHETTES 
DE BOEUF TERIYA KI

346�

�Dans une peti te cas se ro le, à l’aide d’un fouet,

mélan ger la sauce soja, la cas so na de, le gin gem bre,

le vinai gre de riz, l’huile de sésa me et la fécu le de

maïs. Cuire à feu moyen, en bras sant, pen dant

2 minu tes ou jusqu’à ce que la sauce teriya ki ait

épais si. Retirer du feu et lais ser refroi dir légèrement.

Verser la sauce dans un plat en verre peu pro fond.

Ajouter l’huile végé ta le et la moi tié des  oignons

verts et mélan ger.

� Sur environ 18 bro chet tes de bois pré ala ble ment

trem pées dans l’eau, enfi ler les tran ches de boeuf

(une par bro chet te). Mettre les bro chet tes de boeuf

dans la sauce teriya ki et les retour ner pour bien les

enro ber. Met tre les brochettes de boeuf côte à côte

sur une  grille. Déposer la  grille sur une pla que de

cuis son. Cuire sous le gril pré chauf fé du four pen -

dant envi ron 2 minu tes de cha que côté ou jusqu’au

degré de cuis son dési ré. 

� Au  moment de ser vir, par se mer cha que por tion

du reste des  oignons verts.







ESCALOPES DE VEAU 
AUX PLEU RO TES
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�Mettre la fari ne dans un plat peu pro fond. Saler

et poivrer les esca lo pes de veau, puis les met tre dans

la fari ne en les retour nant pour bien les enrober (ne

fari ner qu’au  moment de la cuis son et secouer pour

enle ver l’excé dent). Dans un poê lon, chauf fer l’huile

et 1 cuille rée à table (15 ml) du beur re à feu moyen-

vif pen dant 30 secon des ou jusqu’à ce que le beur re

soit de cou leur noi set te pâle. Ajouter les esca lo pes

de veau et cuire pen dant 1 minu te de cha que côté

ou jusqu’à ce qu’elles soient  dorées. Retirer les

esca lo pes de veau du poêlon et les mettre dans une

assiet te. Réserver au chaud. 

�Dégraisser le poê lon. Ajouter le reste du 

beur re et le faire fon dre à feu moyen. Ajouter les

écha lo tes et les pleuro tes et cuire en bras sant de 

2 à 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramol li et

soient légère ment dorés. Ajouter le vin blanc et la

moutarde de Meaux et por ter à ébul li tion en

raclant le fond du poê lon à l’aide d’une cuillè re de

bois pour en détacher tou tes les par ti cu les. Laisser

mijo ter de 2 à 3 minu tes. Incorporer la crème et

lais ser rédui re de 3 à 4 minu tes ou jusqu’à ce que 

la sauce soit suffisam ment épais se pour nap per le

dos de la cuillè re. Remettre les escalo pes de veau

réser vées dans le poê lon et les retour ner pour bien

les enrober de la sauce. Parsemer de la ciboulet te. 

4 por tions

� PRÉPARATION > 10 minu tes � CUISSON > 9 à 12 minu tes 

� COÛT > élevé � CALORIES > 390/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 22 g/por tion � GLUCIDES > 9 g/por tion

� FIBRES > 1 g/por tion

2 à 3 c. à tab fari ne 30 à 45 ml

4 esca lo pes de veau (de 1 œ à 4
1 ˙ lb/600 à 750 g en tout) 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 c. à tab beur re 20 ml
+ 1 c. à thé

2 écha lo tes fran çai ses 2
hachées fine ment

2 t pleu ro tes  hachés gros siè re ment 500 ml 

† t vin blanc sec 80 ml

3 c. à tab mou tar de de Meaux 45 ml
(mou tar de à l’ancien ne)

œ t crème à 35% 60 ml

3 c. à tab cibou let te (ou per sil) 45 ml
fraî che,  hachée 

sel et poi vre noir du mou lin

�
VARIANTES

� Vous pou vez rem pla cer les esca lo pes de veau par 

des esca lo pes de pou let ou de din don, par du filet de porc

coupé en  médaillons, ou enco re par des esca lo pes de

porc (deman dez à votre bou cher de vous les pré pa rer).�





Comme la cuisson en papillote empri sonne les saveurs,

ce saumon a autant de goût que s’il avait cuit dans

un li quide aromatisé. Pour la présentation, on peut le

mettre sur un lit d’épinards frais ou de cresson. S’il en

reste, le lendemain, on le mélange avec des pâtes et

on l’arrose d’une vinaigrette. Un autre régal vite fait!

8 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > 20 minutes

� COÛT > élevé � CALORIES > 241/portion

� PROTÉINES > 18 g/portion �MATIÈRES  GRASSES > 18 g/portion

� GLUCIDES > 2 g/portion � FIBRES > traces

SAUMON EN PAPILLOTE

1 filet de saumon avec la peau 1
(environ 2 lb/1 kg)

œ c. à thé sel 1 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml

8 brins de ciboulette fraîche 8

2 c. à tab vermouth blanc sec ou jus 30 ml
de citron fraîchement pressé

2 c. à tab ciboulette fraîche, hachée 30 ml 

MAYONNAISE AU BASILIC

˙ t mayonnaise légère 125 ml

˙ t basilic frais, tassé 125 ml 

2 c. à tab ciboulette fraîche, hachée 30 ml 

2 c. à tab huile d’olive 30 ml

1 c. à tab jus de citron fraîchement pressé 15 ml 

œ c. à thé sel 1 ml

FILET DE SAUMON 
POCHÉ AU FOUR, 
MAYONNAISE AU BASILIC
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PRÉPARATION DU SAUMON EN PAPILLOTE

�Mettre une double épaisseur de papier d’alu mi -

nium de 40 po (1 m) de longueur sur une surface 

de travail et la badigeonner d’huile. À l’aide d’un

couteau bien aiguisé, couper le filet de saumon 

en 8 morceaux jusqu’à la peau (ne pas le couper

complètement). Mettre le saumon, la peau des -

sous, sur le papier d’alumi nium. Parsemer du sel 

et du poivre. Mettre un brin de ciboulette sur

chaque morceau de saumon. Arroser du vermouth.

Refermer le papier d’aluminium sur le saumon de

manière à former une papillote.

� Placer la papillote sur la grille d’une lèchefrite

remplie d’eau. Cuire au four préchauffé à 375 °F

(190 °C) pendant environ 20 minutes ou jusqu’à 

ce que la chair du saumon se défasse facilement 

à la fourchette.

PRÉPARATION DE LA MAYONNAISE AU BASILIC

� Entre-temps, au robot culinaire ou au mélan geur,

réduire en purée lisse la mayon naise, le basilic, la

ciboulette, l’huile, le jus de citron et le sel. Vous

pouvez préparer la mayonnaise au basilic à l’avance

et la mettre dans un contenant hermétique. Elle se

conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.

� Au moment de servir, ouvrir délicatement la

papillote de saumon. À l’aide d’une spatule, glisser

le saumon dans une assiette de service. Retirer 

les brins de ciboulette et parsemer le saumon de 

la ciboulette hachée. Servir accompagné de la

mayonnaise au basilic.



4 por tions

� PRÉ PA RA T ION > 15 minu tes � CUIS  SON > 13 minu tes 

� COÛT > élevé � CALO RIES > 283/por tion

� PRO TÉI  NES > 27 g/por tion �MATIÈ  RES  GRAS SES > 17 g/por tion

� GLU CI  DES > 4 g/por tion � FIBRES > 1 g/por tion

4 oignons verts cou pés 4
en tran ches sur le biais

1 filet de sau mon avec la peau, 1
coupé en qua tre mor ceaux 
(envi ron 1 ˙ lb/750 g) 

œ t gin gem bre frais, pelé et râpé 60 ml 

2 c. à tab sauce soja 30 ml

1 c. à tab xérès (sher ry) sec ou 15 ml
vinai gre de vin blanc 

2 c. à thé huile de sésa me 10 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

˙ c. à thé poi vre noir du mou lin 2 ml

SAU MON VAPEUR 
AU GIN GEM BRE

352�

�Dépo ser une  grille hui lée ou un pan ier à  vapeur

dans un wok ou dans une cas se ro le peu pro fon de.

Dans le wok, ver ser de l’eau jusqu’à envi ron 1 po

(2,5 cm) de la  grille. Cou vrir et por ter à ébul li tion.

Rédui re à feu moyen-vif.

� Entre-temps, par se mer la moi tié des  oignons

verts dans une assiet te à tarte de 9 po (23 cm) de

dia mè tre. Met tre les mor ceaux de sau mon, le côté

peau vers le bas, sur les  oignons verts. Par se mer du

reste des  oignons verts et du gin gem bre. Arro ser de

la sauce soja, du xérès et de l’huile. Par se mer du sel

et du poi vre. Dépo ser l’assiet te sur la  grille dans le

wok. Cou vrir et cuire à la  vapeur pen dant envi ron

12 minu tes ou jusqu’à ce que la chair du pois son

soit opa que et se défas se faci le ment à la four chet te.

Ser vir aus si tôt.







4 por tions

� PRÉPARATION > 15 minu tes � CUISSON > 15 minu tes 

� COÛT > moyen � CALORIES > 293/por tion

�MATIÈRES  GRAS SES > 21 g/por tion � GLUCIDES > 10 g/por tion

1 c. à tab huile végé ta le 15 ml

1 oignon coupé en tran ches 1

1 cour get te cou pée 1
en tran ches fines

2 gous ses d’ail hachées fine ment 2

8 oeufs 8

œ t lait 60 ml

˙ c. à thé sel 2 ml

œ c. à thé poi vre 1 ml

1 poi vron rouge épé pi né et 1
coupé en tran ches fines

4 c. à thé aneth frais, haché 20 ml
ou

1 c. à thé grai nes d’aneth  séchées 5 ml

ß t fro ma ge feta émiet té 180 ml

9 oli ves noi res dénoyau tées 9
et cou pées en qua tre 

FRITTATA 
AU POI VRON ROUGE, 
À LA COUR GET TE 
ET AU FETA

� 355

�Dans un grand poê lon à sur fa ce anti ad hé si ve

allant au four, chauf fer l’huile à feu moyen. Ajouter

l’oignon, la cour get te et l’ail, et cuire en bras sant

sou vent de 5 à 8 minu tes ou jusqu’à ce que les

légumes aient ramol li.

� Entre-temps, dans un grand bol, à l’aide d’un

fouet, mélan ger les oeufs, le lait, le sel et le poi vre.

Ajouter le poi vron rouge et l’aneth et mélan ger.

Ver ser la pré pa ra tion aux oeufs dans le poê lon.

Parsemer du fro ma ge feta et des oli ves noi res et

cuire à feu moyen-doux, sans bras ser, pen dant

10 mi nu tes ou jusqu’à ce que le pour tour et le

dessous de la frit ta ta  soient fer mes et que le cen tre

soit enco re légè re ment géla ti neux. Cuire sous le 

gril pré chauf fé du four de 3 à 5 minu tes ou jusqu’à

ce que la frit ta ta ait pris et qu’elle soit dorée.



4 portions

� PRÉPARATION > 10 minutes � CUISSON > aucune

� COÛT > moyen � CALORIES > 324/portion

�MATIÈRES  GRASSES > 24 g/portion � GLUCIDES > 19 g/portion

� FIBRES > 3 g/portion

œ t mayonnaise légère 60 ml

œ t huile d’olive 60 ml 

2 c. à tab basilic frais, haché finement 30 ml 

2 c. à tab persil frais, haché finement 30 ml 

2 c. à tab jus de citron fraîchement pressé 30 ml 

1 gousse d’ail hachée finement 1

2 c. à thé pâte d’anchois 10 ml

œ c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 

˙ laitue romaine déchiquetée ˙ 

8 petites pommes de terre 8
nouvelles, cuites et coupées 
en quatre

2 poivrons rouges grillés maison 2
ou du commerce (piments doux 
rôtis), égouttés et coupés en 
lanières de ˙ po (1 cm) de largeur 

4 oeufs durs coupés en quatre 4

SALADE DE 
POMMES DE TERRE 
AUX OEUFS ET 
AUX POIVRONS GRILLÉS

356�

�Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger

la mayonnaise, l’huile, le basilic, le persil, le jus de

citron, l’ail, la pâte d’anchois et le poivre. Réserver.

Mettre la laitue dans un saladier. Ajouter les pom -

mes de terre et la moitié de la mayonnaise aux fines

herbes réservée. Mélanger délicatement pour bien

enrober tous les ingré dients. Parsemer des poivrons

rouges grillés et des quartiers d’oeufs durs. 

� Au moment de servir, arroser la salade du reste

de la mayonnaise aux fines herbes.
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BOEUF
Bifteck à la cajun — 152

Bifteck à la cajun à la marmite 

à pression — 153

Bifteck à la cajun à la mijoteuse — 153

Bifteck poêlé, sauce aux champignons 

et aux oignons — 162

Biftecks au poivre, purée de patates

douces et sauce au gingembre — 155

Biftecks poêlés à la moutarde — 344

Brochettes de boeuf au pesto — 179

Brochettes de boeuf teriyaki — 346

Calzone au boeuf — 168

Cari de boeuf haché — 156

Chili au fromage feta — 159

Fajitas au boeuf haché 

et aux légumes — 64

Hamburgers classiques garnis 

au poivron — 174

Lasagne réinventée — 109

Moussaka au boeuf — 176

Pain de viande à la salsa — 161

Pâtés de boeuf haché, 

sauce aux tomates cerises — 172

Pizza au boeuf haché — 167

Rôti de boeuf, sauce aux oignons

caramélisés — 180

Sandwichs au bifteck 

et à l’oignon grillés — 85

Sandwichs chauds au boeuf 

et aux champignons — 71

Sauté de boeuf aux linguine — 100
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DESSERTS
BARRES ET CARRÉS

Barres énergétiques à l’avoine — 286

Brownies au caramel 

et aux pacanes — 283
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Terrine glacée trois couleurs — 279

Terrine glacée trois couleurs, 

sauce au fudge — 279

FONDUE

Fondue au chocolat classique — 285

GÂTEAUX

Gâteau épicé aux pommes 

et au caramel — 267

Gâteau streusel au fromage 

et aux framboises — 269

Gâteau-pouding au chocolat — 280

Mini-gâteaux aux amandes — 285

Petits gâteaux à la citrouille, glaçage 

au fromage à la crème — 270

POUDINGS

Pouding aux framboises — 276

Pouding aux pêches 

et aux framboises — 272

Pouding aux poires 

et au gingembre — 275

TARTES

Tarte au fromage et au beurre

d’arachides — 264

Tarte marbrée au fromage 

et au chocolat — 263

LÉGUMES 
Asperges à la polonaise — 201

Asperges vapeur, vinaigrette 

à l’orange — 128

Aubergines au four, 

sauce au yogourt — 249

Brocoli à l’ail — 131

Brocoli à l’asiatique — 131

Brocoli et chou-fleur à l’ail — 225

Carottes vapeur au basilic — 189

Casserole de pommes de terre 

en purée — 144

Chou-fleur gratiné — 132

Choux de Bruxelles poêlés — 134

Choux de Bruxelles, 

sauce à la moutarde — 134
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Maïs et tomates — 145
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au four — 142

Petits pois au citron et à l’aneth — 133

Petits pois au miel et aux amandes — 133

Petits pois au poivron rouge 

et à la menthe — 133

Petits pois épicés au gingembre — 133

Pommes de terre à l’aneth — 228

Purée de courge musquée — 141

Purée de panais au bacon — 139

Salade de légumes-racines rôtis — 49

Sauté de haricots verts au sésame — 253

Tranches d’oignon grillé au pesto — 85



OEUFS & FROMAGE
Crêpes farcies au jambon 

et au fromage — 296

Frittata au poivron rouge, à la courgette

et au feta — 355

Frittata aux pâtes et au brocoli — 243

Oeufs pochés à la sauce tomate — 244

PAINS
Bols de tortilla — 159

Croûtons à l’ail — 27

Muffins au maïs — 41

Panini aux fines herbes — 244

PÂTES ET PIZZAS
Fettuccine aux crevettes — 336

Lasagne réinventée — 109

Linguine au citron et au parmesan — 104

Linguine au thon et aux légumes — 94

Nouilles au poulet, sauce 

aux arachides — 116

Pad thai — 114

Pâtes à l’ail rôti et aux 

tomates cerises — 98

Pâtes au bleu et aux noix 

de Grenoble — 119

Pâtes au brocoli et à l’ail — 103

Pâtes au jambon et aux épinards — 333

Pâtes au salami et aux olives noires — 330

Pâtes au thon à la méditerranéenne — 335

Pâtes au thon à la sicilienne — 302

Pâtes aux crevettes et aux asperges — 305

Penne au poulet et au citron — 121
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FRUITS DE MER
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Chaudrée de fruits de mer express — 27

Croquettes de poisson — 312
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Fajitas créoles au poisson — 64

Fettucine aux crevettes — 336

Filet de saumon poché au four,

mayonnaise au basilic — 351

Filet de sole sur lit d’épinards — 239

Filets de poisson à la cajun — 233

Filets de poisson au four — 226

Filets de saumon sur pilaf 

de lentilles — 234
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d’épinards — 228

Filets de truite à la gremolata — 240

Linguine au thon et aux légumes — 94

Pâtes au thon à la méditerranéenne — 335

Pâtes au thon à la sicilienne — 302

Pâtes aux crevettes et aux asperges — 305

Riz aux crevettes et à la bette 

à carde — 237

Sandwichs à la truite croustillante — 77
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sur lit de riz — 311

Saumon vapeur au gingembre — 352

Soupe aux crevettes et aux nouilles 

à la thaïe — 295



PORC
Côtelettes de porc à la niçoise — 189

Côtelettes de porc parmigiana — 186

Côtes levées piquantes au miel — 183

Jambon et fromage sur pain doré — 81

Jambon glacé à la moutarde, sauce 

à l’orange et aux canneberges — 194

Jambon glacé aux groseilles rouges — 195

Médaillons de porc au miel et à l’ail,

couscous de blé entier — 190

Rôti de porc à l’ail — 192

Sauté de porc au brocoli — 185

Souvlaki pita au porc — 301

RIZ, CÉRÉALES, TOFU 
ET LÉGUMINEUSES
Brochettes de tofu et de légumes, 

sauce aux arachides — 255

Chili au fromage feta — 159

Couscous de blé entier — 191

Filets de saumon sur pilaf 

de lentilles — 234

Haricots de Lima et maïs — 233

Pâté chinois végétarien — 250

Polenta au parmesan et au persil — 187

Polenta aux épinards 

et aux poivrons rouges — 247

Riz aux crevettes et à la bette 

à carde — 237

Riz aux légumes et à la bette 

à carde — 237

Taboulé aux pois chiches — 37

Tofu poêlé, sauce à l’ail — 252

SALADES ET
VINAIGRETTES
Salade César — 44

Salade croquante au brocoli 

et au fromage feta — 130

Salade d’avocat et de radis — 86

Salade de carottes épicées — 53

Salade de champignons — 67

Salade de chou et de fenouil — 34

Salade de légumes-racines rôtis — 49

Salade de mangue à la thaïe — 47

Salade de nouilles à la japonaise — 43

Salade de pommes de terre aux oeufs 

et aux poivrons grillés — 356

Salade de pommes de terre rouges 

et de radis — 39

Salade de poulet grillé, sauce crémeuse

au poivre — 40

Salade de verdures, vinaigrette 

aux tomates séchées — 81

Salade d’épinards et de radicchio,

vinaigrette au miel 

et à la moutarde — 50

Salade d’épinards et de radicchio,

vinaigrette au sésame — 50

Salade verte, vinaigrette au miel 

et à la lime — 79

Sauce à salade maison — 35

Sauce crémeuse au fromage feta — 54

Sauce crémeuse au persil — 55

Sauce crémeuse aux agrumes 

et aux graines de pavot — 54

Taboulé aux pois chiches — 37

Vinaigrette au citron 

et aux fines herbes — 55

SANDWICHS
Burgers aux champignons 

portobello — 82

Burritos à la courge et au poivron — 86

Calzone au boeuf — 168

Fajitas au boeuf haché 

et aux légumes — 64

Fajitas au poulet et au couscous — 69

Fajitas créoles au poisson — 64

Jambon et fromage sur pain doré — 81

Mini-pitas à la salade de poulet 

au cari — 75

Paninis à la roquette 

et au prosciutto — 63

Paninis au jambon, au chutney 

et au fromage — 63

Paninis pizzas — 63

Sandwichs à la saucisse italienne 

et au rapini — 72

Sandwichs à la truite croustillante — 77

Sandwichs au bifteck 

et à l’oignon grillés — 85

Sandwichs chauds au boeuf 

et aux champignons — 71
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et au jambon — 78

Sandwichs grillés à la choucroute — 67

Sandwichs grillés au fromage 
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SAUCES ET
CONDIMENTS
Mayonnaise aux fines herbes — 175

Sauce au yogourt et au concombre — 157

Sauté de poivrons — 175

SOUPES
Chaudrée de fruits de mer express — 27

Crème de carottes à l’ail et au basilic — 21

Potage au panais et aux pommes — 321

Soupe au boeuf et aux nouilles — 17

Soupe au maïs, aux haricots de Lima 

et à la courge — 15

Soupe au poulet à la mexicaine — 18

Soupe au poulet à la Tex-Mex — 322

Soupe aux crevettes et aux nouilles 

à la thaïe — 295

Soupe aux raviolis chinois — 24

Soupe gratinée à l’oignon 

et à la courge — 23

VEAU
Escalopes de veau aux pleurotes — 349

VOLAILLE
Brochettes de poulet et de bacon — 200

Casserole de poulet et de carottes 

à l’aigre-douce — 205

Enchiladas au dindon — 214

Fajitas au poulet et au couscous — 69

Lanières de poulet au parmesan,

trempette aux tomates — 217

Mini-pitas à la salade de poulet 

au cari — 75

Nouilles au poulet, 

sauce aux arachides — 116

Pâtés au poulet Parmentier — 206

Penne au poulet et au citron — 121

Poitrines de poulet aux fines herbes,

vinaigrette chaude aux tomates — 339

Poitrines de poulet, aïoli au basilic 

et aux tomates séchées — 340

Poitrines de poulet, 

sauce au vermouth — 343

Poitrines de poulet, sauce crémeuse 

au pesto — 198

Poulet à la dijonnaise — 209

Poulet à l’ail et au citron — 213

Poulet au citron et aux olives — 203

Poulet aux poivrons rouges 

à l’espagnol — 197

Poulet aux pommes 

et aux canneberges — 306

Salade de poulet grillé, 

sauce crémeuse au poivre — 40

Sauté de poulet aux pois 

mange-tout — 210

Soupe au poulet à la mexicaine — 18

Soupe au poulet à la Tex-Mex — 322
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