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Pourquoi éviter
les rassemblements
prives?

Eviter de se rencontrer
entre amis ou en famille
limite les contacts et freine
la propagation du virus.

On doit réagir maintenant.
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C u 1 S 1 n ( E Par Anne-Marie Favreau, redactrice en chef
afavreau@pratico-pratiques.com

n attend tous avec impatience que 2021 arrive — moi

la premiere ! Pour une belle transition vers la prochaine

année, quoi de mieux que de |'entamer avec un repas

grandiose et des sucreries pour se gater? Quand on a
commencé a travailler sur ce numéro du 5-75, on voulait d’abord
vous faciliter la vie pour toute la période des Fétes avec des me-
nus délicieux et vraiment simples a préparer, mais on voulait aussi
s’amuser avec des desserts vraiment cool a cuisiner (allez voir nos
sections sur les cupcakes ou les biscuits au sucre, impossible de
résister!). Entrainé dans un tourbillon d’idées, notre numéro de
janvier est devenu notre plus gros numéro de |'année (il com-
prend en plus un supplément de 32 pages!). Je suis trés fiere
de ce numéro, et |'espére que vous allez I'aimer tout autant ‘
que moi. Pour 2021, je vous souhaite beaucoup de douceur,
de bonheur et d'amour autour de |a table ! ’
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Des cupcakes
tout mignons
et si bons!

Cette année, on cuisine des cupcakes
pour les Fétes. En plus d’étre tout
mignons, ils sont parfaits pour ce

Noél-ci! Un dessert individuel pour
chacun des invités, c'est parfait et
ca évite la manipulation. Le plus ori-
ginal parmi notre sélection, a mon
avis, est le cupcake exotique a la ]
noix de coco de la page 20. J'adore
I'idee de personnaliser les voeux de
la prochaine année dans des biscuits
chinois pour chacun de ses invités!
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QUOI DE

Vous avez envie de commencer
I'année du bon pied en offrant a
votre famille de bons petits plats tous
les soirs ? Voici quelques nouveautés
pour quand le temps est compté!

Par Josee D'Amour

Sucre blond
de canne bio

Saviez-vous gue le sucre blond est plus doux
que le sucre roux, mais plus gouteux que

le sucre blanc traditionnel ? Le répute sucre
de canne Blonvilliers propose une nouvelle
gamme de sucre blond bio, provenant de
sucre cultive au Bresil dans des conditions
qui respectent I'environnement. Vous
pourrez dorénavant profiter de deux formats
pratiques : pour la confection de delicieuses
patisseries, optez pour le sucre blond en
sachet verseur, qui vous permettra de bien
doser la quantité requise pour votre recette.
Si vous préférez sucrer votre café du matin,
vous adorerez la boite de petits morceaux !

Pour tout savoir: beghin-say.fr Des recettes
en pot utiles

Offertes en une multitude de variétés, que vous
soyez végétarien ou que vous ayez le bec sucreé, les
Recettes en pot sont une belle facon de donner au

suivant. En effet, I'achat d'un pot rempli d’'ingre-
dients simples, comme si on |'avait fait soi-méme a
la maison, génére un don de nourriture remis a une

banque alimentaire. De plus, comme il suffit d'y

ajouter quelques ingrédients de base pour concocter
un repas complet, une collation nourrissante ou un
délicieux dessert, il s'agit d’'un excellent dépanneur

a avoir en tout temps a la maison. Soupe mines-
trone, Biscuits choco noir et canneberges, Chili avec

protéines de soya, Crépes aux pommes... Lequel
choisirez-vous ? Psst! Vous pourrez méme gater Rex

avec de délicieux biscuits pour chiens maison!
Dans les Metro. recettesenpot.com

1 ] |.. rl '.
WA
LTI
Hake thiase
T

L (LS iU~ 18 ,
Cookios | «bLIGIN/GER
] ) . i o .. - 'II'

Cookies [ A 6

- v s, -.-1.._ ,‘*!""* ’ "'." :fr' A




SAUCISSES BIO ENTIEREMENT CUITES

Pour les soirs ou tout va vite, les saucisses bio entiere-
ment cuites de duBreton vous permettront de nourrir
rapidement la petite famille. De plus, les quatre variétes
vous promettent un voyage express autour du monde, ;
que vous prefériez les saveurs espagnoles (Chorizo), [ 7 KIELBASA DE STYLE POLONAIS
allemandes (Bratwurst), polonaises (Kielbasa) ou bien be
de chez nous (Erable fumé). Présentant une courte liste
d’ingrédients naturels et biologiques et ne contenant
aucun produit chimigue ou agent de conservation, les
saucisses sont prétes en 7 minutes top chrono. Parfait

pour les soupers de semaine!
Dans les Metro. dubreton.com

nouveau genre

Si vous souhaitez trouver une solution de re-
change aux indémodables croquettes de poulet
pour vos repas express, voici une option végéta-
rienne qui s'avérera gagnante aupres de toute la

famille: les bouchées de tofu de La Cage. Offertes
en deux saveurs, Régulier (pour les petites
bouches fines) et Buffalo (pour les amateurs de
piquant), elles sont croustillantes a souhait et
peuvent étre adaptées a toutes les sauces. Une

belle facon de renouveler le favori des enfants!
Dans les Metro et Provigo. cage.ca
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Des sauces
dignes du resto

Vous avez le gout de reproduire a la maison
le bon goUt des mets offerts par votre resto
favori ? Vous pouvez maintenant accompagner
vos petits plats des sauces qui ont fait la
renommeée des restaurants Scores et Baton
Rouge. Préparées au Quebec, les différentes
varietés (Aux champignons, Dijonnaise, Au
Jus et Poivre signature pour Baton Rouge
et Ragout, BBQ, A la King et Poutine pour
Scores) vous permettront de rehausser vos

préparations culinaires de délicieuse facon.
Dans les Metro. collectionepicerie.com
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Tout pour
des cupcakes

qui font jaser!

Existe-t-1l quelque chose de plus festif que ces petits gateaux si bien
décorés? Afin de mettre du bonheur sur vos tables des Fétes,
NOUS VOus proposons de cuisiner des cupcakes mignons
comme tout qui feront briller les yeux des tout-
petits... et qui raméneront les plus grands

en enfance ! En prime, découvrez nos

meillleurs trucs pour les réussir et se

régaler a tout coup !
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Des cupcakes «
réussis ¢ tout coup!

Découvrez ici nos meilleurs conseils pour réaliser
des cupcakes si bien réussis qu‘ils susciteront
I'envie de tous vos invités! -,

TRUC DE CHEF
pour un glacage
au top ! ASTUCE 101:

e® %0,
Pour obtenir un glacage impeccable, +° Laissez ®. :
évitez d'étaler celui-c a l'aide d’un Vi toujours .. Iemp]-lr une

couteau ou d‘une cuillere. Utilisez @ refroidir ° pOChe d pé[tisserie

plutdt une poche a patisserie : complétement vos '. A~ ’

munie d‘une douille cannelée ® cupcakesavant © SCIELS gC[ChlS

afin d'obtenir une belle formede §  de les décorer, Void un truc facile pour vous aider
rosace. Vous pouvez méme utiliser e autrement, le e a remplir une poche a patisserie de
une douille au choix afin de créer g glagage va glacage. Déposez la poche a patisse-
des effets uniques! Vous n'avezpas ¢, fondreet e rie dans un verre, repliez le bord de la
de poche a patisserie sous la main ? hy, COUMNE. _ g poche sur celui-ci, puis remplissez la
Pas de souci: utilisez un sac hermétique ! b £ 5 5 poche avec la préparation. C'est aussi

simple que cela!

DOUBLE PAPIER

Vous arrive-t-il que vos moules a muffins en papier
deviennent humides ou gras a cause de ["huile ou
du beurre que renferment vos gateaux ? Si oui,

on conseille de doubler I'épaisseur des moules en
papier: le premier deviendra sans doute humide,
mais le second, lui, demeurera intact!
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cupcakes qui font jaser!

Pour réaliser un beau cuu[igsur-uﬁ;_:_ 2

cupcake, les pipettes (ou bciu‘teillés =l
a pression) sont efficaces! EIIES ==
permettent de produire un jet tHH:»
forme, en plus d'étre beaucoup pfus =
faciles @ manipuler qu‘une cmllére_ |

_-_.._ la--_-_- "

important

SI PRATIQ.U'E = ‘:. _ @0 smaptis tee
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]_e m0u1e en Slllcone I. I tiers, sinon, vos

2 cupc:c:kes nsquent

Pourquoi privilégier le silicone pour cuire vos . de trop gonfler.
gateaux ? Parce que contrairement au moule a 2

muffins en métal, celui en silicone ne chauffe pas, . ___gf
de sorte que les risques de surcuire I'extérieur du BT

cupcake ou du gateau sont limitées. La cuisson est ainsi plus
uniforme. Autre avantage: il n’est pas necessaire de beurrer ou
de huiler les moules au préalable, ce qui signifie que I'on limite
aussi la quantité de gras. Hourra!
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DU CHOCOLAT,

ca colle! .9

Si vous décorez vos fournées sucrées avec des ,
décorations comestibles, pensez a utiliser du s
chocolat fondu afin de les maintenir bien en
place. En effet, si vous collez les bonbons avec
du glacage, ce dernier risque de fondre et le .-.-v:_.-J;___
bonbons, de s'affaisser. En revanche,
avec du chocolat fondu (noir, au lait
ou blanc), les friandises decoratives
tiendront bien en place des que
le chocolat figera.

-
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Cupcakes au chocolat,

caramel et pacanes

Preparation: 15 minutes ® Cuisson: 18 minutes ® Quantité: 12 cupcakes

¢ se congele (gateaux seulement)

125 ml (Y4 tasse) de dulce
de leche

12 mini-chocolats au lait
aux pacanes et caramel
(de type Turtles)

Pour les gateaux:

250 ml (1 tasse) de farine
tout usage

-------

-------

1.25 ml (Va de c. 2 thé)
de bicarbonate de soude

2,5ml (Y2 c. & thé) de poudre
a pate

80 ml (5 de tasse) d'huile

de canola

250 ml (1 tasse) de babeurre
(lait de beurre)

LA LR L LR

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

Pour le glacage:

1 paquet de fromage a la
creme de 250 g, ramolli

TEpEESw

125 ml (2 tasse)
de beurre ramolli

80 ml (5 de tasse) de dulce
de leche

30 ml (2 c. a soupe)
de cacao

1. Préchauffer le four a
180°C (350°F).

2. Dans un bol, mélanger

la farine avec le cacao, le
bicarbonate de soude, le
sel et la poudre a pate.

3. Dans un autre bol,
fouetter I'huile avec le
sucre a l'aide du batteur
électrique. Ajouter |'ceuf,
le babeurre et |a vanille.
Remuer.

4. Incorporer graduelle-
ment les ingrédients secs
aux ingrédients humides
et remuer jusqu’a
I'obtention d'une prépa-
ration homogene.

5. Déposer des moules
en papier dans les douze
alvéoles d'un moule

a muffins ou huiler les
alvéoles. Répartir la pate
dans les alvéoles.

6. Cuire au four de 18 a
20 minutes, jusqu’a ce
qu’un cure-dent inséré
au centre d'un gateau en
ressorte propre. Retirer
du four et laisser tiédir.

7. A l'aide d’une cuil-

leére, creuser une cavite

au centre des cupcakes.
Garnir chaque cavité
d'environ 10 ml (2 c. a thé)
de dulce de leche.

PAR PORTION

1 cupcake
Calories 549
Protéines 70
Matieres grasses 32 g
Glucides 65 g
Fibres 30

Fer 2mg
Calcium 110 mg
Sodium 384 mg

8. Dans un bol, fouetter
les ingrédients du gla-
cage a l'aide du batteur
électrique nettoye, jusqu’a
l'obtention d‘une prépara-
tion crémeuse.

9. Remplir une poche a
patisserie munie d'une
douille cannelée de
glacage. Former des
rosaces de glacage sur

les cupcakes. Garnir d'un
mini-chocolat au lait aux
pacanes et caramel. Réser-
ver au frais.

Turtles maison express

Sur deux plaques de cuisson tapissées de papier parche-
min, disposer 36 pacanes en paquets de trois pacanes de
facon a former les pattes des Turtles. Dans un bol allant
au micro-ondes, faire fondre 30 caramels (de type Kraft)
au micro-ondes en remuant toutes les 45 secondes. A
I'aide d'une cuillere, verser environ 15 ml (1 . a soupe)
de caramel au centre de chacun des paquets de pacanes
pour les faire coller ensemble. Placer au congélateur
jusqu’a ce que le caramel durcisse (entre 30 minutes et

1 heure). Dans un autre bol allant au micro-ondes, faire

coupé en morceaux au micro-ondes. Verser environ 15 ml

|
|
|
fondre 125 g (environ Ya de Ib) de chocolat mi-sucré |
|
|

(1 c. a soupe) de chocolat fondu sur le caramel. Placer
au congélateur jusqu’a ce que le chocolat soit figé. Sortir

du congélateur quelques minutes avant de servir.

— |

e

|\
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PAR PORTION

1 cupcake
Calories 489
Proteines 19
(: k R d V l g © Matieres grasses 28 g
upcakes ned Velvet ptits rennes |ow"" s
: . . : : e o : m Fibres g
Préparation: 35 minutes ® Cuisson: 20 minutes ® Réfrigération: 15 minutes ® Quantité: 12 cupcakes For 2 mg
Calcium 146 mg
@ SaNSs noix e se congele (gateaux seulement) Sodium 272 mc

100 g (3 Y2 0z) de chocolat
au lait coupé en morceaux

-------

12 trous de beignes
au chocolat

24 petites décorations
en forme d'yeux

-------

11 bonbons au chocolat
(de type Smarties)

1 bonbon au chocolat rouge
(de type Smarties)

12 mini-bretzels
coupés en deux

Bonbons dorés au go(t
(facultatif)

Sucre a glacer au got
(facultatif)

1R GO e oo

Pour les gateaux:

310 ml (1 Ya tasse) de farine
tout usage

15 ml (1 c. a soupe)
de poudre a pate

-------
-------
-------

180 ml (¥4 de tasse) d’huile
de canola

lllllll

125 ml (2 tasse) de
babeurre (lait de beurre)

10 ml (2 c. a the) de colorant
alimentaire rouge

-

2,5ml (%2 c. athé)
de vinaigre blanc

-------

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

Pour le glacage:

1 contenant de mascarpone
(ou de fromage a la creme
ramolli) de 250 g

250 ml (1 tasse) de sucre
a glacer

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

1. Préchauffer le four a 180°C
(350 °F).

2. Dans un bol, mélanger la farine
avec la poudre a pate, le cacao, le
sucre et le sel.

3. Dans un autre bol, fouetter
I'huile avec les ceufs, le babeurre,
le colorant, le vinaigre et la vanille.

4, Incorporer graduellement

les ingrédients secs aux ingreé-
dients humides et remuer jusqu’a
I'obtention d'une préparation
homogeéne.

5. Déposer des moules en papier
dans les douze alvéoles d'un
moule a muffins ou huiler les
alvéoles. Répartir la pate dans
les alvéoles.



6. Cuire au four de 20 a

25 minutes, jusqu’a ce qu‘un
cure-dent inséré au centre d'un
gateau en ressorte propre. Reti-
rer du four et laisser tiédir.

7. Dans un bol, fouetter les
ingrédients du glacage a
'aide du batteur électrique,
jusqu’a l'obtention d'une
préparation crémeuse.

8. Remplir une poche a patis-
serie munie d‘une douille unie
de glacage. Former des rosaces
de glacage sur les cupcakes.
Reéserver au frals.

Q. Dans un bain-marie, faire
fondre le chocolat au lait. Enro-
ber délicatement les trous de
beignes de chocolat fondu.

IVUL PV VLD

cupcakes qui font jaser!

10. Sur une plaque ,
de cuisson tapissée T |
de papier parchemin, dé- 3
poser les trous de beignes.
Réfrigérer 15 minutes.

11. Décorer les trous de beignes
avec les yeux et les bonbons au
chocolat (pour former le nez)

en les collant avec un peu de
chocolat fondu. Insérer deux
morceaux de bretzels dans
chaque trou de beigne afin

de former les bois des rennes.

12. Déposer les trous de
beignes sur le glacage
des cupcakes.

13. Si désiré, garnir de bonbons
dorés et saupoudrer de sucre

a glacer au moment de servir.
Réserver au frais.

aier onsr GO 19
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cupcakes qui font jaser!

PAR PORTION

° 1 cupcake
Cupcakes exotiques e 3
\ & Matieres grasses 28 ¢
a la noix de coco T —
Préparation: 25 minutes  Cuisson: 20 minutes ® Quantité: 12 cupcakes Fer 1 mg
Calcium 88 mg
e sans noix e se congéle (gateaux seulement) Sodium 393mg

12 biscuits chinois du 1. Préchauffer le four a 190°C Ajouter graduellement le sucre
commerce ou maison (375°F). a glacer. Ajouter la créme a

------- fouetter et l'extrait de noix

2. Dans un bol, mélanger la de coco tout en fouettant.
farine avec la noix de coco,

la poudre a pate et le sel.

Pour les gateaux:

500 ml (2 tasses) de farine

tout usage o
....... 3. Dans un deuxiéme bol,

125 ml (Y2 tasse) de noix fouetter la creme de coco sucrée  gjzcage. Former des
de coco non sucrée rapée avec les ceufs. rosaces de glacage

"""" _ 4. Dans un troisiéme bol, Y 5 SHpeakes,
15 ml (1 c. a soupe)

£ fouetter le beurre pour les
de poudre a pate :
_______ gateaux avec le sucre, les zestes
et la vanille a I'aide du batteur
électrique, jusqu’a lI'obtention
d’une préparation crémeuse.

Q. Remplir une poche a
patisserie munie d'une
douille unie de

10. Déposer un biscuit
chinois sur chaque cup-
cake. Réserver au frais.

250 ml (1 tasse) creme
de coco sucrée Haiku

5. Incorporer graduellement les
iIngrédients secs a la préparation Biscuits chinois

_______ contenue dans le troisieme bol Pour cette recette de cupcakes
125 ml (Y2 tasse) debeurre €N alternant avec la prépara- vous pouvez utiliser des bis-
ot tion a la creme d‘e noix de coco cuits chinois du commerce ou
et remuer jusqu’a I'obtention les confectionner vous-méme!
| I minutes.com/
Ep “He :

15ml (1 c. a soupe) 6. Déposer des moules en tel-que-vu-dans-le-ma _

e zectes e lins S dans les douze alveoles Décorez ensuite vos biscuits d
....... d’un moule a muffins ou huiler chocolat fondu et de noix de coco
5 ml (1 c. 3 thé) d'extrait les alvéoles. Répartir la pate rapée pour un look festif.

dans les alvéoles.

de vanille

Pour le glacage:

180 ml (34 de tasse)
de beurre ramolli

LA

750 ml (3 tasses) de sucre
a glacer

80 ml (/3 de tasse) de créme
a fouetter 35%

(R LN TN

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

7. Cuire au four de 20 a

25 minutes, jusqu’a ce qu‘un
cure-dent inséré au centre d'un
gateau en ressorte propre. Reti-
rer du four et laisser tiédir.

8. Dans un bol, fouetter le
beurre pour le glacage a l'aide
du batteur électrique nettoyé.
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Cupcakes nanaimo

Préparation: 25 minutes  Cuisson: 20 minutes ® Quantité: 12 cupcakes

e se congele (gateaux seulement)

50 g (1 % 0z) de chocolat
noir 70 % coupe
en morceaux

80 ml (' de tasse)
de copeaux de noix
de coco grillés

100 g (3 Y2 0z) de barres
nanaimo du commerce
coupées en morceaux

Pour les gateaux:

500 ml (2 tasses) de farine
tout usage

L]

5ml (1 c. athé)
de bicarbonate de soude

250 ml (1 tasse) de yogourt
nature 0%

lllllll

160 ml (%5 de tasse)
de lait 2%

125 ml (4 tasse)
d’huile de canola

5ml (1 c. a thé) d'extrait
de vanille

60 ml (Ya de tasse) de noix
de coco non sucrée rapee

60 ml ("a de tasse) de noix
de Grenoble hachées

Pour le glacage:

500 ml (2 tasses) de sucre
a glacer

375 ml (1 Y4 tasse) de beurre
ramolli

LR L]

10 ml (2 c. a thé)
d'extrait de vanille

3 a 4 gouttes de colorant
alimentaire jaune

1. Préchauffer le four a
180°C (350°F).

2. Dans un bol, mélanger
la farine avec le bicarbo-
nate de soude, le cacao
et le sel.

3. Dans un autre bol,
fouetter le yogourt avec
le lait, |'huile, I'ceuf, le
sucre et la vanille a l'aide
du batteur électrique.

4. Incorporer graduel-
lement les ingrédients
secs aux ingrédients
humides et remuer
jusqu‘a l'obtention d'une
préparation homogeéne.
Ajouter la noix de coco
et les noix de Grenoble.
Remuer.

9. Déposer des moules
en papier dans les douze
alvéoles d'un moule a
muffins ou huiler les
alvéoles. Répartir la pate
dans les alvéoles.

6. Cuire au four de 20 a
25 minutes, jusqu’a ce
gu’un cure-dent insére
au centre d'un gateau en
ressorte propre. Retirer
du four et laisser tiédir.

PAR PORTION

1 cupcake
Calories 647
Protéines 6
Matieres grasses 43 g
Glucides 619
Fibres 3g
Fer 2 mg
Calcium 73 mg
Sodium 401 mg |

7. Dans un bol, fouetter les
ingrédients du glacage a l'aide
du batteur électrique nettoyé.

8. Remplir une poche a patisserie
munie d’'une douille cannelée de
glacage. Former des rosaces de
glacage sur les cupcakes. Réserver
au frais.

9. Dans un bol allant au micro-
ondes, faire fondre le chocolat
noir au micro-ondes. A l'aide
d‘une fourchette ou d’une
pipette, former des filaments
de chocolat sur les cupcakes.

10. Décorer avec les

copeaux de noix e

o L
de coco et les 9 "3
morceaux ° Pour o
de barres o bien couper o 8
nanaimo.  J le nanaimo, 4
Réserver ¢ Iechauffez la lame
au frais. e de voire couteau

'. en la passant sous

e l'eau chaude!
[
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cupcakes qui font jaser!
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Invitez *

o _ Vos petits <
¢ d decorer eux-
g mémes ces petits
e Jgadtieaux a l'aide de
% poudres colorées,
@

de brillants é
e comestibles, de e
®°. bonbons, etc. o°




PAR PORTION
1 cupcake

Calories 501
Protéines 6
Matieres grasses 29
Glucides 56 @
Fibres 1q
Fer 1 mg
Calcium 117 mg I
Sodium 437 mq |

FVUL PV WD

cupcakes qui font jaser!

Cupcakes de Noél

au lait de poule

Préparation: 25 minutes e Cuisson: 20 minutes ® Quantité: 12 cupcakes

e se congele (gateaux seulement)

12 mini-cornets
gaufrés sucres

-------

30 ml (2 c. asoupe) de
mini-bonbons ronds

12 mini-bonbons
en forme d'etoile

!!!!!!!
-------

Pour les gateaux:

430 ml (1 34 tasse) de farine
tout usage

15 ml (1 c. asoupe)
de poudre a pate

iiiiiii

iiiiiii

180 ml (34 de tasse)
de beurre ramolli

IIIIIII

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

lllllll

160 ml (¥/3 de tasse) de lait
de poule

LA

Pour le glacage:

500 ml (2 tasses) de sucre
a glacer

125 ml (2 tasse)

de beurre ramolli

-------

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

1 paquet de fromage a la
creme de 250 g, ramolli

rrrrrrr

Colorant alimentaire
en gel vert

1. Préchauffer le four a 180°C (350°F).

2. Dans un bol, mélanger la farine avec
la poudre a pate et le sel.

3. Dans un autre bol, fouetter le beurre
avec le sucre et la vanille a l'aide du bat-
teur électrique. Ajouter les ceufs un par
un en fouettant entre chaque addition.

4. Incorporer graduellement les ingrédients
secs aux ingrédients humides en alternant
avec le lait de poule et remuer jusqu’a
I'obtention d'une préparation homogene.

3. Déposer des moules en papier dans les
douze alvéoles d'un moule a muffins ou
huiler les alvéoles. Répartir la pate dans
les alvéoles.

6. Cuire au four de 20 a 25 minutes, jusqu’a
ce qu’un cure-dent inséré au centre d'un
gateau en ressorte propre. Retirer du four
et laisser tiédir.

7. Dans un bol, fouetter les ingrédients du
glacage a l'aide du batteur électrique nettoye.

8. Remplir une poche a patisserie munie
d'une douille cannelée de glacage.

9. Avec un peu de glacage, coller
la base d’un mini-cornet sur

un cupcake. Glacer le cornet N
avec le glacage en formant
des pics comme sur un
sapin. Décorer aussitot

de mini-bonbons ronds

et d'un mini-bonbon

en forme d’étoile au som-
met. Répéter avec les autres

mini-cornets afin de former
les autres sapins.

10. Décorer chaque jujube avec

le glacage en tube de fagon a

former un cadeau. A la base des
sapins de chacun des cupcakes, dépo-
ser deux jujubes. Réserver au frais.
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Qu’est-ce qu’on mange
cette semaine?

Lundi 28

Mini-patés au chili

29

Casserole de truite
au poireau gratinée

Mercredi 30

Nouilles au beoeuf, sauce
barbecue a l'asiatique

Jeudl 31

Pennes au brocoli et
aux tomates sechées

Vendredi 29

Petits pains hot chicken




@ Mélange de
légumes frais pour
sauce a spaghetti

375 ml (1 V2 tasse)

-

@ Sauce marinara
375 ml (1 V42 tasse)

@ Lentilles d'aucy
rincees et egouttees
1 boite de 398 ml

Gy

1‘-—-

@ Cheddar jaune fort
rape
250 ml (1 tasse)

Prévoir aussi:

e 15ml (1 c. asoupe)
de poudre de chili

Facultatif:

e 250 ml(1 tasse)
de mais en grains

Mini-pdatés au chili
Préparation: 15 minutes e Cuisson: 28 minutes ® Quantité : 4 portions

e Vé€gé e sans noix e sans ceuf

1. Préchauffer le four a 180°C 4. Dans une poéle, chauffer

(350 °F). un peu d'huile d'olive a feu
| moyen. Cuire le mélange de

2. Sur le plan de travail, légumes de 2 & 3 minutes.
déposer les tortillas.
Tailler deux carrés dans S. Ajouter la sauce marinara,
chaque tortilla. les lentilles, la poudre de chili

| | et, si désire, le mais. Saler, poi-
3. Huiler huit alvéoles d'un vrer et remuer. Laisser mijoter
moule a muffins. Déposer un de 8 3 10 minutes 3 feu doux-
carre de tortilla dans chaque moyen, jusqu’a évaporation
alvéole. Faconner les carrés presque compléte du liquide.

afin de former des coupelles.

Pour aceompagnen
Salade de roquette, avocats

et tomates
264 calories par portion

Dans un saladier, mélanger 1 litre (4 tasses) de
roquette avec 80 ml (' de tasse) de vinaigrette
Dijon et érable, 15 ml (1 c. a soupe) de jus de

lime frais, 2 avocats coupés en quartiers, 2 tomates
cocktail coupées en quartiers et 2 oignons verts éminces.

! ' b
14

PAR PORTION

| Calories 529
Protéines 259
Matiéres grasses 22 ¢
Glucides 72 g
Fibres 12g
Fer 6mg
Calcium 417 mg
Sodium 1114 mg

6. Garnir les coupelles de
tortillas de la préparation
aux lentilles, puis couvrir

de cheddar.

7. Cuire au four de 18 a
20 minutes.

-

/" Récupérez les Y

/' retailles de tortillas
et faites-les griller au

' four de 8 a 10 minutes

: a 205°C (400 °F). P

¥

. Parfait pour garnir
une salade ! ’
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AN e e Calories R

Protéines 46 g

. Matieres grasses 30 ¢
Casserole de truite T —T1

' " -

Au paolriedu g ratinée == 3 mg
Calcium 495 mg

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 18 minutes e Quantité: 4 portions Sodium 364 mg_

e sans noix e sans ceuf e se congéle (sans 'accompagnement)

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

a feu moyen en remuant
constamment, sans laisser
colorer la farine.

3. Ajouter les cubes de
truite et, si désiré, le chou-
fleur. Remuer. Couvrir de

2. Dans une poéle allant au fromage suisse.

four, chauffer un peu d'huile
d'olive a feu moyen. Cuire le
poireau de 2 a 3 minutes.

4. Verser graduellement le
bouillon et la creme en remuant
sans arrét. Saler et poivrer. Por-
ter a ébullition en remuant.

6. Poursuivre la cuisson au four
de 15 a 18 minutes, jusqu'a ce

| que le fromage soit doré.
3. Saupoudrer de farine en

remuant a I'aide d’'une cuil-
lére en bois. Cuire 1 minute

Pour aceompagner
Salade de carotte aux radis et tomates
109 calories par portion

Dans un saladier, mélanger 45 ml (3 c. a soupe) d'huile
d'olive avec 15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron frais
et 10 ml (2 c. a thé) d'assaisonnements a salade.

Saler et poivrer. Ajouter 8 radis coupés en quatre,

12 tomates cerises de couleurs variées coupées en
deux, 1 carotte coupee en juliennes et 15 ml (1 c. a
soupe) de ciboulette fraiche hachée. Remuer.

wnvieans1 (A

@ Bouillon de poulet
250 ml (1 tasse)

s

Créme a
cuisson 15 %

180 ml (¥ de tasse)

@ Truite

600 g (environ 1 %3 Ib)
de filet, la peau enlevée
et coupé en cubes

@ Fromage suisse
rape
375 ml (1 2 tasse)

Prévoir aussi:

* 30ml(2 c. asoupe)
de farine tout usage

Facultatif:

e 4 chou-fleur coupé
en petits bouquets

20
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Nouilles de riz
Haiku

1 paquet de 300 g

@ Boeuf
450 g (1 Ib) de steak
de surlonge
coupe en minces

lanieres

623 |
Protéines 369

Matiéres grasses 5

Nouilles au boeuf, sauce Glucdes 107

@ Mélange de

Iégun}es asiatiques - ; . Fibres 5¢
surgelés |
i barbecue a l'asiatique o Smg
?UD g (environ Calcium 107 mg
/3 delb) Préparation: 15 minutes e Cuisson: 10 minutes ¢ Quantité: 4 portions Sodium 1206 mg

e sans lactose e sans noix e sans ceuf

1. Dans une casserole d'eau 3. Ajouter le mélange de 3. Remettre les nouilles et
Sauce barbecue bouillante, cuire les nouilles légumes dans la poéle et les laniéres de beeuf dans la
a l'érable de riz selon les indications cuire de 3 a 4 minutes. casserole. Remuer et chauffer
250 ml (1 tasse) de I'emballage. Egoutter. _ 1 minute.

4. Ajouter la sauce barbe-
2. Dans la méme casserole, cue et la sauce soya. Poivrer. 6. Au moment de servir,
T chauffer un peu d’huile de Porter a ebullition, puis cuire parsemer d'oignons verts.

canola a feu moyen. Cuire 1 minute.
les laniéres de bceuf de 1 a

2 minutes de chaque cété.

Réserver les laniéres dans

une assiette.

Sauce soya réduite

en sodium

60 ml (" de tasse) Nouilles minute!

Qu’on se le dise: avec les nouilles de riz Haiku, préparer un souper rapido-

F presto est un charme ! Seulement 3 minutes de cuisson suffisent pour les
Prevoir aussi: ajouter a une recette ! Plus larges que les vermicelles traditionnels, elles sont
* Zoignons verts idéales pour préparer un pad thai ou simplement pour varier vos soupes ou

FRIILNER vos sautés. Et oubliez la liste d'ingrédients interminable : ces nouilles ne ren-

ferment que deux ingrédients, soit du riz et de I'eau! L'emballage contient six
nids de vermicelles, pratique pour limiter les pertes. Psst! Publiez une photo
de cette recette sur les réseaux sociaux avec le mot-clic #mercrediwOW'!

Pour tout savoir: haikucuisine.com
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Pennes au brocoll et
AdUuX tomates séechees

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 15 minutes ® Quantité: 4 portions

e Végé e sans noix

1. Dans une casserole d'eau
bouillante salée, cuire les pates
al dente. Environ 2 minutes
avant la fin de la cuisson

des pates, ajouter le brocoli.
Egoutter.

2. Dans la méme casserole,
chauffer un peu d’huile d'olive
a feu moyen. Cuire |'oignon et
'ail de 1 a 2 minutes.

3. Ajouter le mélange laitier,
les tomates séchées, les zestes
et le jus de citron. Saler, poivrer
et remuer. Porter a ébullition,
puis laisser mijoter de 3 a

4 minutes a feu doux-moyen.

4. Remettre les pates et le
brocoli dans la casserole et
remuer. Chauffer 1 minute.

Vous pouvez
ajouter du poulet,
du fromage, du thon

ou méme des noix de pin

a ces pennes pour en

. faire un repas plus

proteine!

#
f

@ Brocoli
{

10qg|

Protéines
Matieresgrasses 12 g |
Glucides 62 g
Fibres 6g
Fer 3mg
Calcium 225 mg.
Sodium 179 mg |

anuvies 2001 GRT

750 ml (3 tasses)

coupe en petits
bouquets
500 ml (2 tasses)

Mélange laitier
pour cuisson 5%

500 ml (2 tasses)

i
@ Tomates séchées
emincées
125 ml ("2 tasse)

@ 1 citron

zeste et jus

Prévoir aussi:
e 1 oignon haché

e 15ml(1 c. a soupe)
d‘ail haché

21



cuit et effiloche
450 g (1 Ib)

@ Sauce brune
1 boite de 398 ml

Pois verts surgelés
250 ml (1 tasse)

@ 8 petits pains
a salade

Petits pains hot chicken

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 6 minutes ® Quantité: 4 portions

® sSAanNs noix e sans oceuf

1. Préchauffer le four a 180°C

(350 °F).

2. Dans une poéle, chauf-
fer un peu d'huile d'olive a
feu moyen. Cuire |'oignon
1 minute.

3. Ajouter le poulet et verser
la sauce brune dans la poéle.
Poivrer et remuer. Porter a
ébullition, puis laisser mijoter
de 2 a 3 minutes.

4. Dans une casserole d'eau
bouillante salée, cuire les
pois verts de 3 a 4 minutes.
Egoutter.

S. Déposer les petits pains sur
une plague de cuisson tapissée
de papier parchemin. Cuire au
four environ 5 minutes, jusqu’a
ce que les pains soient chauds.

PAR PORTION

| Calories 423
Protéines 36
Matieres grasses 6@
Glucides 56 g
Fibres 5¢
Fer 14mg
Calcium 61 mg
Sodium 1423 mg |

6. Garnir les petits pains

de préparation au poulet

et de pois verts.

Une version mini pour vos petits !

Parfois, le simple fait de varier la présentation ou les
ingrédients de certains classiques culinaires suffit a
mettre les enfants en appétit. Cette version du hot
chicken servi dans des petits pains en est le parfait

exemple ! Voila un classique réinventé qui fera

certainement le bonheur de tous!
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Qu’est-ce qu’on mange
cette semaine?

i - s
DT T Lo 36

e
- 1 F F‘ i

hY | ’ il
i 1 - - [ ‘ F
"-‘ 3 -.-.- = X — e

_ \
i
r
: . _

.‘_ ¥
.
i

e

Salade tiede au quinoa
et courge

Mardi 37

Linguines sauce
bolognaise express

Mercredi 38

Cari a la dinde
et poivrons

Brochettes de saumon
aux épices

Vendredi 40

Pizzas aux cotes levées
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@ 1 petite courge
poivrée

Quinoa rouge
ou blanc

rincé et égoutte
250 ml (1 tasse)

Vinaigrette
italienne

80 ml (V3 de tasse)

@ Bébés épinards
500 ml (2 tasses)

——

@ Fromage Oka
coupeé en deés

100g (3 Y202)

Prévoir aussi:
e 2 petits oignons
rouges coupes
en quartiers

o 375ml (1 2 tasse) de
bouillon de légumes

Facultatif:

e 80 ml (Y5 de tasse)
de mélange du
randonneur noix

et canneberges

SANS
VIANDE

Salade tiede au guinoa

et courge

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 20 minutes ¢ Quantité : 4 portions

e Vvégé e sans oceuf

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

2. Peler la courge, puis la cou-
per en deux. Retirer les graines
et les filaments. Couper
chaque demi-courge en huit
demi-rondelles.

3. Déposer les demi-rondelles
de courge et les oignons
rouges sur une plaque

de cuisson tapissée de

Option

sanle

papier parchemin. Arroser
d'un peu d’huile d'olive. Saler,
poivrer et remuer.

4. Cuire au four de 20 a

25 minutes, en retournant les
rondelles de courge a mi-
cuisson. Retirer du four.

5. Pendant ce temps, déposer
le quinoa dans une casserole
et verser le bouillon. Saler et
poivrer. Porter a ébullition,

Le quinoa

PAR PORTION

Calories 461
Protéines 16 g
Matiéeres grasses 17 g
Glucides 67 g
Fibres 74
Fer 4mg |
Calcium 272 mg
Sodium 612 mg_

puis couvrir et cuire de 18 a
20 minutes a feu doux. Retirer
du feu et laisser tiedir.

6. Dans un saladier, mélanger
la vinaigrette avec les épi-
nards, le quinoa, le fromage
et, si désiré, le mélange

du randonneur.

7. Au moment de servir,
garnir la salade de courge
et d'oignons.

Cette pseudo-céréale issue de la méme famille que les
epinards révele un profil nutritionnel qui la rend particulie-
rement attrayante ! Elle fait partie des rares végétaux qui renferment
tous les acides aminés essentiels a la santé, ce qui en fait une bonne
source de protéines. Le quinoa est aussi source de fibres et de fer.
Autre atout: il est exempt de gluten, donc parfait pour les personnes
atteintes de la maladie cceliaque ou intolérantes au gluten.

26 G avier oo
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Linguines sauce
bolognaise express

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 11 minutes ® Quantité: 4 portions

® SaNSs noix e sans ceuf e se congeéle -

1. Dans une casserole d'eau
bouillante salée, cuire les pates
al dente. Egoutter.

2. Pendant ce temps, chauffer
un peu d'huile d'olive a feu
moyen dans une autre casse-
role. Cuire le bceuf haché de 5
a 7 minutes en égrainant a la
viande a |'aide d'une cuillére en
bois, jusqu’a ce qu'elle ait perdu
sa teinte rosée.

3. Ajouter |'oignon et pour-
suivre la cuisson 1 minute.

4. Ajouter la sauce tomate, les
assaisonnements pour sauce

a spaghetti et le basilic. Saler,
poivrer et remuer. Porter a ébul-
lition, puis laisser mijoter de 5 a
6 minutes a feu doux-moyen.

5. Répartir les pates dans les
asslettes. Garnir de sauce bolo-
gnaise. Si désiré, parsemer de
copeaux de parmesan.

PAR PORTION

@ Linguines

350 g (environ ¥ de Ib)

Boeuf hacheé
extra-maigre

450 g (1 Ib)

Calories

Protéines 40 g

Matieres grasses 14 g

Glucides 78 g Sauce tomate
Fibres bg 500 ml (2 tasses)
Fer 7 mg

Calcium 49 mg

Sodium 869 mg

@ Assaisonnements
pour sauce a
spaghetti
15 ml(1 c. a soupe)

emince
60 ml (s de tasse)

Prévoir aussi:
e 1 oignon haché

Facultiatif:

e 125 ml ("2 tasse) de
copeaux de parmesan

anuvies 2001 GRT c¥i



@ Dinde
1 poitrine de 675 g
(121b) coupée
en cubes

3 demi-poivrons
de couleurs variées

eminces

"'"\'\.\"\._ 3
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h Ty —

@ Pate de cari rouge
30 ml (2 c. a soupe)

@ Lait de coco Haiku
1 boite de 398 ml

Bouillon de poulet
125 ml ("2 tasse)

Prévoir aussi:
* 1 oignon éminceé

Facultatif:

e 12 petites feuilles
de basilic frais

Cari a la dinde et poivrons

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 19 minutes ® Quantité: 4 portions

e sans lactose e sans noix e sans ceuf

1. Dans une casserole, chauffer
un peu d’huile de sésame (non

grille) a feu moyen. Faire dorer

les cubes de dinde sur toutes

3. Ajouter la pate de cari rouge
et poursuivre la cuisson 30 se-
condes en remuant, jusqu‘a ce
que les ardbmes se libérent.

les faces de 2 a 3 minutes.

2. Ajouter l'oignon et les
poivrons. Poursuivre la cuisson

de 1 a 2 minutes.

4. Verser le lait de coco et
le bouillon de poulet dans la
casserole. Porter a ébullition,
puis laisser mijoter de 15 a

INGREDIENT VEDETTE

Envoltants parfums de coco!

PAR PORTIC
Calories

Protéines 29
Matiéres grasses
Glucides

Fibres

Fer 1mg
Calcium 34 mg
Sodium 289 mg !

18 minutes a feu doux-moyen,
jusqu’a ce gque l'intérieur des
cubes de dinde ait perdu sa

teinte rosée.

5. Si désiré, parsemer de

feuilles de basilic au moment

de servir.

Tant pour la saveur exotique que pour la texture onctueuse qu'il donne a
ce cari (et a plusieurs autres recettes!), le lait de coco est un atout cer-
tain en cuisine! Celui de Haiku est intéressant, puisque la boite de 398 m|
s'offre en version réguliere ou en version allégée, selon les préférences

de chacun. Petit conseil de I'equipe: comme le temps des Fétes bat

son plein, n"hesitez pas a utiliser vos restes de dinde pour réaliser cette
recette reconfortante! Psst! On veut voir vos créations ! Publiez une

photo sur les réseaux sociaux en utilisant le mot-clic #mercrediwOW !

Pour tout savoir: haikucuisine.com



Brochettes de saumon
AuUX epices

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 10 minutes ® Quantité: 4 portions

® SCINS Noix

1. Préchauffer le four a 205°C 3. Ajouter les cubes de sau-

(400 °F). mon dans le bol et remuer
afin de bien les enrober

2. Dans un bol, mélanger les du mélange d'épices.

épices a steak avec la casso-

nade, les grains de coriandre 4. Sur quatre brochettes,

et le cumin. piguer les cubes de saumon

et d'oignon rouge en les
faisant alterner.

Pour aceompagnen
Salade crémeuse
115 calories par portion

Dans un saladier, mélanger 60 ml (4 de tasse) de
mayonnaise avec 30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre

de cidre, 30 ml (2 c. a soupe) de ciboulette fraiche
hachée et 30 ml (2 c. a soupe) de jus d’orange. Saler et
poivrer. Ajouter 500 ml (2 tasses) de mélange de laitues
printanier et 1 concombre coupé en demi-rondelles. Remuer.

& g .
PR
0 p——
Calories o

Protéines 359
Matieres grasses 23 g
Glucides Mg
Fibres 19
Fer 1 mg
Calcium 40 mg
Sodium 823 mg_

5. Sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin,
déposer les brochettes. Arroser
d'un filet d’huile d'olive.

6. Cuire au four de 10 a
12 minutes, en retournant
les brochettes a mi-cuisson.

@ Epices a steak

15 ml (1 c. a soupe)

@ Cassonade

15 ml (1 c. a soupe)

4
& lé Q.I
d L%

@ Grains de coriandre
5ml (1 c. athé)

@ Cumin

1,25 ml (' de c. a thé)

Saumon

675 g (1 2 1b) de filet,
la peau enlevée et
coupe en cubes

Prévoir aussi:

1 petit oignon rouge
coupé en cubes



Cotes levées

texanes (de type
St-Hubert)

1 boite de 680 g

@ 4 croiites a pizzas
minces carrées

@ Sauce barbecue
330 ml (1 "4 tasse)

@ 1 petit oignon
rouge

coupe en fines
rondelles

@ Mozzarella
rapee
500 ml (2 tasses)

Facultatif:
e 1 poivron vert émince

Pizzas aux cotes levées

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 12 minutes ® Quantité: 4 portions

® sAns noix e sans ceuf e se congele

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

2. Déposer les cOtes levées
dans une assiette allant au
micro-ondes. Chauffer environ
2 minutes au micro-ondes.
Retirer les os des cOtes levées

et défaire la chair en morceaux.

3. Sur deux plagues de cuisson
tapissées de papier parchemin,
déposer les croutes a pizza.

a0 G avier oo

4. Badigeonner les crodtes de
sauce barbecue. Garnir de chair
de cotes levées, d'oignon rouge
et, si désiré, de poivron. Couvrir
de mozzarella.

5. Cuire au fourde 10 a
12 minutes.

PAR PORTION

Calories 728
Protéines 299
Matiéres grasses 29g
Glucides 899
Fibres 4q
Fer 4 mg
Calcium 415 mg
Sodium 1935 mg
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e livre de cuisine le plus
attendu de I'année!

CASSANDRA LOIGNON

De ma cuisine
. a la votre

L

nouvelles recettes

' pour des repas
meilleurs qu’au resto,
“A) a la maison !
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Qu’est-ce qu’on mange
cette semaine?

Gratin de couscous,
tofu et léegumes

Courgettes farcies
au poulet barbecue

Mercredi 46

Soupe-repas a la
fondue chinoise

Casserole de crevettes
au mais en creme

Vendredi 48
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Mac'n cheese
style nacho




@ Tofu ferme

rape
1 blocde 454 g

By

-
@ 1 courgette
coupée en dés

@ 3 tomates italiennes
coupees en des

Mélange de
fromages italiens
rapés

310 ml (1 Ya tasse)

Prévoir aussi:

e 250 ml (1 tasse)
de bouillon
de légumes

e 1 oignon coupé
en des

Faculiatif:

e 60 ml("ade tasse)
de persil frais haché

Gratin de couscous,
tofu et legumes

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 7 minutes ® Quantité: 4 portions

e VEégEé e sans noix e sans ceuf

1. Préchauffer le four a la
position «gril » (broil).

2. Dans une grande casserole,
porter a ébullition le bouillon
de léegumes.

3. Dans un bol, mélanger
le couscous avec un peu
d'huile dolive.

4. Verser le bouillon bouillant
sur le couscous. Saler, poivrer
et remuer. Couvrir et laisser
gonfler 5 minutes avant
d'égrainer le couscous a
I'aide d'une fourchette.

AAd G avier oo

5. Dans la méme casserole,
chauffer un peu d'huile d'olive
a feu moyen. Cuire |'oignon
de 1 a 2 minutes.

6. Ajouter le tofu et poursuivre
la cuisson de 2 a 3 minutes.

7. Ajouter la courgette et les
tomates. Poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes.

8. Hors du feu, ajouter le
couscous et, si désiré, le persil.
Remuer.

g PARPORTION |

Calories 480 |
Protéines 34q
Matiéeres grasses 16 ¢
Glucides 50 g
Fibres 6g
Fer 3mg
Calcium 407 mg
Sodium 374 mq |

9. Répartir la préparation dans
quatre cassolettes. Couvrir
de fromage.

10. Cuire au four de 2 a
3 minutes, jusqu’a ce que le
fromage soit dore.



Courgettes farcies
au poulet barbecue

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 30 minutes ® Quantité: 4 portions

@ SCINS noix e sans ceuf

1. Préchauffer le four a 190°C
(375°F).

2. Dans une poéle, chauffer
un peu d’huile d'olive a feu
moyen. Cuire le poulet de

5 a7 minutes en égrainant la
viande a |'aide d‘une cuillére
en bois, jusqu'a ce gu’'elle ait
perdu sa teinte rosée.

3. Ajouter la sauce barbecue.
Poivrer et remuer. Poursuivre la

cuisson de 5 a 6 minutes a feu
doux-moyen, jusqu’a évapo-
ration presque compléte du
liquide. Retirer du feu.

4. Couper les courgettes en
deux sur la longueur. A l'aide
d‘une cuillere, évider le centre
des courgettes en laissant un

pourtour libre de 1 cm (Y2 po).

5. Garnir les demi-courgettes
de préparation au poulet, puis

PAR PORTION

Calories 568
Proteines 37 g
Matieres grasses 30 g |
Glucides 38 g
Fibres 2q
Fer 2 mg
Calcium 342 mg |
Sodium 1138 mg_

couvrir de cheddar et de bacon.
Déposer les courgettes farcies
dans un plat de cuisson.

6. Cuire au four de 18 &
20 minutes.

7. Régler le four a la position
« gril» (broil) et poursuivre
la cuisson de 2 a 3 minutes,
jusqu'a ce que le fromage
soit dore.

Poulet hacheé
450 g (1 Ib)

Sauce barbecue
al'érable
250 ml (1 tasse)

@ 4 courgettes

@ Cheddar fort jaune
rape
375 ml (1 "2 tasse)

@ Bacon précuit

6 tranches coupées
en petits morceaux



@ |

RILE VERRECE L '}
VERMICELLE DE BLE 8

Vermicelles de riz
Haiku

3 nids

@ Boeuf

450 g (1 Ib) de
tranches a fondue

@ 1 poivron rouge
eminceé

Bouillon a fondue
1 litre (4 tasses)

@ 12 mini-bok choys
coupeés en deux

Prévoir aussi:
* 1 oignon éminceé

Soupe-repds

d la fondue chinoise

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 9 minutes ® Quantité: 4 portions

® sans noix e sans ceuf

1. Réhydrater les vermi-
celles selon les indications
de I'emballage.

2. Dans une casserole,
chauffer un peu d’huile de
canola a feu moyen. Cuire les
tranches de boeuf a fondue
de 4 a 5 minutes.

3. Ajouter l'oignon et le poivron.
Poursuivre la cuisson 1 minute.

4. Ajouter le bouillon a fondue
et porter a ébullition.

5. Ajouter les mini-bok choys
et remuer. Porter de nouveau a
ébullition et chauffer 1 minute.

6. Incorporer les vermicelles
de riz.

Pratiques nids de vermicelles

Plongez un ou plusieurs nids de vermicelles de riz dans vos soupes ou
bouillons frémissants, laissez-les s'attendrir quelques minutes, et le tour est
joue! Ce format de vermicelles de riz Haiku comprend huit nids individuels
par emballage. Ce sont des portions parfaites pour garnir le bol de soupe-
repas de chaque personne servie, offrant ainsi un repas aussi réconfortant
que nourrissant! Les vermicelles sont aussi offerts en format de 227 g,
selon vos besoins. Vous prévoyez cuisiner cette soupe ? Montrez-nous le
résultat sur les réseaux sociaux en utilisant le mot-clic #mercrediwOW !

Pour tout savoir : haikucuisine.com

PAR PORTION

Calories 484
Protéines 30g
Matiéres grasses 12 g
Glucides 329
Fibres 3¢
Fer - mg_
Calcium 110 mg
Sodium 925 mg

A6 G avier oo



Casserole de crevettes
Adu INAlS €Il CIellle

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 34 minutes e Quantité: 4 portions

e sans noix e sans gluten

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

2. Dans une poéle, chauffer un

peu d'huile d'olive a feu moyen.

Cuire les crevettes de 1 a
2 minutes de chaque coté.

3. Ajouter l'oignon et les
poivrons. Poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes. Retirer du feu
et laisser tiedir.

4. Dans un bol, fouetter le
mais en créeme avec les ceufs, la
moitié du cheddar et, si désiré,
le persil et le bacon.

3. Ajouter la préparation

aux crevettes dans le bol.
Assaisonner de sel et de poivre
du moulin, puis remuer.

6. Transvider la préparation
dans un plat de cuisson, puis
couvrir du reste du cheddar.

7. Cuire au four de 30 a
35 minutes, jusqu’a ce que
la préparation soit prise.

PAR PORTION

Calories 484
Proteines 359
Matieresgrasses 254 |
Glucides g
Fibres 3g
Fer 2 mg
Calcium 335mg |
Sodium 1316 mg

24 crevettes
moyennes

(calibre 31/40),
crues et decortiquées

3 demi-poivrons
de couleurs variées

eminces

‘. -_-. h.l‘.
e
S,

@ Mais en créme
1 boite de 398 ml

B
"

@ Cheddar marbré
rapeé
375 ml (1 Y2 tasse)

Prévoir aussi:
* 1 oignon coupé en dés

Facultatif:

e 60 ml ("a de tasse)
de persil frais haché

* 6 tranches de bacon
précuit coupées en
morceaux



-
@ Macaronis
750 ml (3 tasses)

@ Boeuf haché
mi-maigre
450 g (1 Ib)

@ Salsa con queso

(de type Tostitos)
2 pots de 425 g chacun

@ 3 tomates italiennes
coupees en des

@ Mélange de
fromages rapés
de type tex-mex

375 ml (1 V2 tasse)

Prévoir aussi:

e 15ml (1 c. asoupe)
de poudre de chili

e 2 oignhons verts
hachés
Facultiatif :

e 2 avocats coupes
en tranches

Macn cheese style nacho

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 18 minutes ® Quantité: 6 portions

® SCNS noix e sans oeuf

1. Régler le four a la position
«gril» (broil).

2. Dans une casserole d'eau

bouillante salée, cuire les pates
al dente. Egoutter.

3. Dans la méme casserole,
chauffer un peu d’huile
d'olive a feu moyen. Cuire le
beeuf haché de 5 a 7 minutes
en égrainant la viande a

'aide d'une cuillére en bols,
jusqu'a ce qu'elle ait perdu

sa teinte rosée.

4. Ajouter la salsa con queso,
les tomates et la poudre de
chili. Porter a ébullition.

5. Remettre les pates dans la
casserole et gjouter les oignons
verts. Poivrer et remuer.
Chauffer 1 minute.

6. Transvider la préparation
dans un plat de cuisson et
couvrir de fromage.

7. Faire gratiner au four de
2 a 3 minutes, jusqu’a ce que
le fromage soit doré.

8. Si désiré, garnir de tranches
d’avocats au moment de servir.

PAR PORTION

658

| Calories
Protéines 32¢
Matiéres grasses 35
Glucides 559
Fibres 79
Fer 3mg |
Calcium 286 mg
Sodium 572 mg
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Qu’est-ce qu’on mange
cette semaine?

Lundi a1

Courge spaghetti,
sauce rosée aux épinards

Casserole au beeuf
Philly cheesesteak

Mercredi 53

Nacho asiatique
au poulet et léegumes

Jeudl o4

Cotelettes de porc
aux tomates et vinaigre
balsamique

Vendredi 55

Soupe a l'oignon
et gnocchis gratinée



Courge spaghetti,

sauce rosée aux épinards

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 49 minutes e Quantité: 4 portions

e Végé e sans noix e sans ceuf e se congeéle ~ -

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

2. Couper les courges spaghetti
en deux sur la longueur. Retirer

les graines et les filaments.

Arroser d'un peu d’huile d'olive.

Saler et poivrer.

3. Déposer les demi-courges
sur une plague de cuisson
tapissée de papier parchemin,
coté chair vers le haut.

4, Cuire au four de 35 a

40 minutes, jusgu'a ce que la
chair des courges s'effiloche
facilement a la fourchette.

5. Retirer les courges du four
et effilocher la chair a l'aide
d'une fourchette.

6. Dans une casserole,
chauffer un peu d'huile d'olive
a feu moyen. Cuire I'oignon

1 minute.

7. Ajouter les épinards.
Saler et poivrer. Poursuivre
la cuisson de 1 a 2 minutes
en remuant.

8. Garnir les demi-courges

de la préparation aux épinards,
puis napper de sauce rosée.
Couvrir de parmesan et

de mozzarella.

9. Cuire au four de 10 a
13 minutes.

10. Régler le four a la position
« gril » (broil) et poursuivre
la cuisson 2 minutes.

11. Au moment de servir,

si désiré, garnir de feuilles
de basilic.

. Prenez de
/ lavance en cuisant
les courges spaghetti
et en effilochant leur |
« chairde1a2jours
avant lerepas. .

Calories 438
Protéines 18¢
Matieres grasses 22 g
Glucides 50 g
Fibres /9]
Fer 3 mg
Calcium 471 mg
Sodium 934 mg_

2 petites courges
spaghetti

1 contenant de 142 g

Sauce rosée
375 ml (1 2 tasse)

250 ml (1 tasse)

Prévoir aussi:
* 1 oignon haché

Facultatif:

e 12 eﬁ;gsfeyilles
de basilic frais
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Boeuf haché
extra-maigre

600 g (environ 1 5 Ib)

3 demi-poivrons
de couleurs variées

eminces

15 ml (1 ¢. a soupe)

Sauce brune
250 ml (1 tasse)

@ Fromage suisse
rape
250 ml (1 tasse)

Prévoir aussi:
e 1 petit oignon rouge
eminceé

Casserole au boeuf
Philly cheesesteak

Preparation: 15 minutes e Cuisson: 12 minutes ® Quantite: 4 portions

e sans noix e sans oc2uf e se congele

1. Dans une poéle, chauffer
un peu d'huile d’olive a feu
moyen. Cuire le beeuf haché
de 5 a 7 minutes en égrainant
la viande a |'aide d’une cuillére
en bols, jusqu’a ce qu'elle ait
perdu sa teinte rosée.

2. Ajouter les poivrons, I'oi-
gnon et les épices a steak dans
la poéle. Poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes.

57 G e oo

3. Ajouter la sauce brune.
Poivrer et remuer. Porter a
ébullition, puis laisser mijoter
5 minutes a feu doux-moyen.

4. Ajouter le fromage suisse et

laisser fondre quelgues minutes.

| Calories 407

PARPORTION I

Protéines 40 g
Matiéeres grasses 20 g
Glucides 17 g
Fibres 2q
Fer 3 mg_
Calcium 258 mg
Sodium 1216 mg



Nacho asiatique
au poulet et legumes

Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 12 minutes ® Quantité: 4 portions

® SANS Noix e sans ceuf

1. Préchauffer le four a 180°C

(350°F).

2. Sur une plague de cuisson

tapissée de papier parchemin,

étaler les croustilles de mais.

3. Garnir les croustilles de
poulet cuit et du mélange de
légumes asiatiques. Couvrir
de fromage.

4. Cuire au four de 10 a
12 minutes.

5. Régler le four a la position
«gril » (broil) et poursuivre

la cuisson de 2 a 3 minutes,
jusqgu’‘a ce que le fromage
soit dore.

Légumes sauve-la-vie!

La marque Haiku propose une conserve de délicieux léegumes asiatiques
préts a l'emploi pour garnir les nachos. Le mélange combine quatre
légumes (mais miniatures, germes de haricots mungo, carottes et eda-
mames) dont les textures croquantes et les saveurs ne manqueront pas
d‘agrémenter vos sautes, légumes farcis, salades, rouleaux de printemps,
et bien plus ! Ce nacho est un franc succes chez vous ? Montrez-nous le
résultat sur les réseaux sociaux en utilisant le mot-clic #mercrediwOWw !

Pour tout savoir: haikucuisine.com

A
PAR PORTION

Calories 801
Protéines 158 g
Matieres grasses 47 g
Glucides 49 g
Fibres 59
Fer 13 mg
Calcium 423 mg
Sodium 1265 mg_

6. Au moment de servir, verser
la vinaigrette japonaise en

filet sur le nacho et parsemer
d'oignons verts.

@ Croustilles de mais
1sacde 240 g

cuit et effiloche
450 g (1 Ib)

@ Melange de
légumes asiatiques

Haiku
rinces et egoutteés
1 boite de 398 ml

ol

* -

5 o
"'"“"'
@ Fromage asiago
rape
375 ml (1 Y2 tasse)

Vinaigrette japonaise
(de type Wafu)
125 ml (2 tasse)

Prévoir aussi:
e 3 oignons verts eminces
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@ Porc

8 petites cotelettes de
longe de 80 g chacune

Echalotes séches
(francaises)

hachees
80 ml ("3 de tasse)

@ 16 tomates cerises
coupees en deux

Vinaigrette aux
tomates confites
et origan

80 ml ("5 de tasse)

Vinaigre
balsamique
15 ml (1 ¢. a soupe)

Prévoir aussi:

e 30 ml(2c.asoupe)
de cassonade

Facultatif:

e 15ml(1c.asoupe)
de feuilles d'origan
frais

Cotelettes de porc
Aaux tomates et vinaigre
balsamique

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 6 minutes ® Quantité: 6 portions

e sans noix e sans ceuf e se congele

PAR PORTION

Calories 323
Protéines 46 g
Matiéres grasses 9
Glucides 12 g
Fibres 24
Fer 2mg
Calcium 50 mg
Sodium 286 mg

1. Dans une poéle, chauffer un
peu d’huile a feu moyen. Faire
dorer les cotelettes de porc de
1 @ 2 minutes de chaque coté.

3. Si désiré, ajouter les feuilles
d’origan et remuer.

4. Poursuivre la cuisson de 4 a

6 minutes.
2. Ajouter les échalotes,
la cassonade, les tomates,
la vinaigrette et le vinaigre
balsamique dans la poéle.
Saler, poivrer et remuer.
Porter a ébullition.

Poun aceompagnen
Riz doré
119 calories par portion

Dans une casserole, chauffer 15 ml (1 c. a soupe)
d’huile de canola a feu moyen. Cuire 1 oignon haché

1 minute. Ajouter 250 ml (1 tasse) de riz basmati, 10 ml
(2 c. a thé) de curcuma et 500 ml (2 tasses) de bouillon
de poulet. Saler, poivrer et remuer. Porter a ébullition,
puis couvrir et cuire de 18 a 20 minutes a feu doux.




Soupe d l'oignon
et gnocchis gratinée

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 31 minutes e Quantité: 4 portions

e sans noix e se congele (bouillon seulement) 'f

1. Dans une casserole, chauffer

un peu d'huile d'olive a feu
moyen. Faire dorer les oignons
de 8 a 10 minutes.

2. Saupoudrer les oignons
de farine et poursuivre la
cuisson 1 minute en remuant.

3. Verser le bouillon et le vin
blanc dans la casserole. Poivrer
et remuer. Porter a ébullition,
puis laisser mijoter de 20 a

25 minutes a feu doux-moyen.

4. Pendant ce temps,
préchauffer le four a
la position «gril » (broil).

5. Dans une poéle, faire fondre
un peu de beurre. Faire dorer
les gnocchis sur toutes les
faces 5 minutes.

6. Répartir la soupe dans

quatre petits bols allant au four.

Répartir les gnocchis dans les
bols, puis couvrir de gruyere.

7. Cuire au four de 2 a
3 minutes, jusqu’a ce que
le fromage soit dore.

=
e ey

PAR PORTI

@ 6 ruignr.ms

eminces

Bouillon de boeuf
reduit en sodium

1,25 litre (5 tasses)

- | Calories 539
Protéines 24 g
Matieres grasses 17 g
Glucides 70
Fibres gg_ @ Vin blanc
Fer 2 mg | 125 ml (VZ tESSE)
Calcium 545 mg
[Sodium _1345mg |

@ Gnocchis a poéler
1sacde300g

@ Gruyere

rape
375 ml (1 Y2 tasse)

Prévoir aussi:

* 60 ml (% de tasse)
de farine tout usage
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des Fétes

en 5 ingrédients

Pour vous permettre de recevoir vos proches sans
stress, nous vous proposons trois menus festifs
et chics qui se réalisent avec seulement cinqg
ingrédients ainsi que quelques conseils pour vous
assurer de célébrer de facon tout a fait sécuritaire
en cette période hors du commun.




ney célébrali

Par Joséee D'’Amour

/

Depuis plusieurs mois déja, nos habitudes ont bien
changé. Comme ca a éteé le cas dans toutes les autres
spheres de nos vies, nous devrons adapter nos tra-
ditions et nos facons de célébrer les fétes de fin
d'année. Nous ne pourrons peut-étre pas réunir toute
la grande famille élargie, mais il n'est pas question
d'annuler les Fétes! Afin de vous assurer que

tout votre petit monde est en sécurité, voici
guelques trucs pour recevoir en cette période
exceptionnelle. En plus de ces idées, le lavage
régulier des mains et des surfaces doit bien

entendu continuer de faire partie de votre

routine d’hygiene en tout temps.

Respectez les consignes du Pour un repas servi a la table,
gouvernement sur les rassemble- distancez chaque bulle fami-
ments en vigueur dans votre secteur. liale. Autrement, si I'espace
S'lls sont permis, recevez pdr petits le permet, vous pourriez

groupes (bulles familiales). créer un espace de style restaurant en

installant plusieurs petites tables, une
pour chaque famille.

Privilégiez

’ les portions
individuelles:
des trempettes

en verrines, des grigno-
tines dans de petits bols
(une option futée pour
éviter de trop manger!),
des bouchées piquées sur
un cure-dent, etc.

Mettez a
la disposition
’ de chaque
E i famille un

désinfectant ——— -
a mains. Pourquoi
ne pas en choisir un
fabrique ici qui sent
bon et qui pourrait
. servir de cadeau
e — d'invités? .

Si vous avez deux salles de
bain et que cela est possible,

Iéservez-en une pour les -
invités et I'autre & l'usage de ‘ Désignez une seule personne pour

votre famille. Cela permettra remplir les assiettes et manipuler
d’'éviter que trop de personnes fré- les ustensiles de service.
quentent la méme salle de bain.
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Pour vous faciliter la vie, o -
vous pourriez utiliser de S —
\—_—"/

la vaisselle jetable de N ~
couleur différente pour
chaque bulle familiale. |
o1 vous choisissez cetlte option,
essayez de choisir de la
vaisselle compos-

table ou biodé-
gradable.

W !

3 menus des Fétes
en 5 ingredients

Si1 vous
souhaitez
offrir le buffet
traditionnel de
Noél, préparez
de plus petits plateaux
pour chaque bulle fami-
liale au lieu d’un seul
pour tout le monde.

Assurez-vous d’'avoir les éléments
fortement manipulés en méme
qguantité que le nombre de bulles
familiales recues. Pensez aux
bouteilles de vin, aux pichets
d'eau, aux beurriers, dux paniers a pdain...




Salade

Salade d'oranges
et betteraves

e

Hors-d’ceuvre

Rouleaux impériaux
au canard confit

—’.—'}l {.E

Repas principal

Cotelettes de porc, sauce
au vin blanc et romarin

o

Dessert

Bagatelle aux roulés suisses
et aux cerises




W !

3 menus des Fétes
en 5 ingredients

.

é o 6 betteraves

o Roquette
250 ml (1 tasse)

Y2 petit oignon

Proteines 39

, é
Matieres grasses 15 ¢

et betteraves Glcides 264

rouge
et 3o B SRR trancheé finement
it g A -,._H::?'TEE?-?" |
PAR PORTION

Fibres 6g
Préparation: 15 minutes e Cuisson : 40 minutes ® Quantité : 8 portions Fer 2 mg

Calcium 99 mg

. - Vinaigrette Dijon
e végé e sans noix e sans ceuf Sodium 301 mg ot éragble l
250 ml (1 tasse)

1. Déposer les betteraves 2. Peler les betteraves, puis 5. Garnir de roquette,
dans une grande casserole les couper en rondelles. d'oignon rouge et, si désiré, - Iartif -
et couvrir d'eau froide. Porter - de micropousses. ORCHENELSS |
3 ébullition, puis cuire de 3. Peler les oranges a vif, puis * 250 ml(1 tasse)
40 a 45 minutes a feu moyen, €S couper en rondelles. 6. Verser la vinaigrette en filet de micropousses
jusqu‘a ce qu'il soit possible sur la salade. Saler et poivrer.

4. Repartir les betteraves et
les oranges dans les bols en les
alternant et en les faisant se
chevaucher légérement.

de transpercer les betteraves
facilement avec la pointe
d'un couteau (elles doivent
demeurer al dente). Egoutter
et laisser tiédir.
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3 menus des Fétes
en 5 ingredients
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o Mélange de
légumes pour
salade de chou

250 ml (1 tasse)

Gingembre
hache
15 ml (1 ¢. a soupe)

Canard confit a
effilocher Canard
Goulu

1 paquetde 180 g

8 feuilles a rouleaux

de printemps
(spring roll pastry)
surgelées
decongeléees

-

e CEuf

1 jaune battu
avec un peu d'eau

Prévoir aussi:
e 1 oignon haché

o ) Iitr_es (8 tasses)
d’huile de canola (pour
la cuisson a la friteuse)

Facultatif :

e 30ml (2 c. asoupe)
de sauce soya

iy

Slor-d cewire

(/? : o f:.

e Coctel coni

Préparation : 25 minutes e Cuisson: 6 minutes ® Quantité: 8 portions (8 rouleaux)

e sans lactose e sans noix e se congele

1. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d'huile de
canola a feu moyen. Cuire
I'oignon, le mélange de
légumes pour salade de
chou et le gingembre de

2 a 3 minutes.

2. Ajouter le canard confit
et, si désiré, la sauce soya.
Poursuivre la cuisson de 2 a

3 minutes en remuant. Retirer
du feu et laisser tiedir.

3. Dans une friteuse ou

dans une grande casserole,
chauffer I'huile jusqu’a ce
qu’elle atteigne une tempé-
rature de 190°C (375°F) sur
un thermometre a cuisson. Si
une casserole est utilisée, bien
surveiller la cuisson pour éviter
que I'huile ne surchauffe et

ne s’enflamme.

Canard effilocheé
zéro prep !

On aime les options qui nous font gagner
du temps en cuisine ! Avec le canard
confit a effiloché Canard Goulu, vous
n‘aurez qu'a le réechauffer dans une poéle
ou au micro-ondes avant de |'ajouter a

la recette de votre choix (parmentier,
pizza, tacos, etc.). En plus d'étre un
produit frais de chez nous, il affiche

une liste d'ingrédients simple et courte:
du canard confit, de la graisse fine de
canard et du sel. Juste le meilleur, donc!

4. Sur le plan de travall,
déposer de biais quatre feuilles
a rouleaux de printemps. Cou-
vrir le reste des feuilles d'un
linge humide.

5. Au bas de chaque feulille,
déposer environ 60 ml (¥4 de
tasse) de garniture, en dispo-
sant la garniture en forme de
rectangle. Laisser un pourtour
libre de 2,5 cm (1 po) des deux
cOtés de la garniture.

6. Rabattre la pointe du bas
sur la farce. Commencer a
rouler la feuille en serrant. Une
fois le premier tour complété,
rabattre les pointes de coté
vers le centre afin d'emprison-
ner la garniture. Compléter le
rouleau en serrant. Badigeon-
ner les rebords de la pointe
du haut de jaune d’ceuf.
Terminer le rouleau en scellant

Poun aceompagnen

Sauce a la mangue

epicee

On peut le conserver 28 jours dans son
emballage sous vide, et méme le congeler
quelques semaines. Ultra-savoureux

ET ultra-pratique !

Pour tout savoir: canardgoulu.com

PAR PORTION

Calories 234
Protéines 74
Matieres grasses 17 g
Glucides 12 g
Fibres 19
Fer 1 mg
Calcium 23 mg
Sodium 361 mg.

avec la pointe. Déposer les
rouleaux dans une assiette
et couvrir d'un linge humide.
Confectionner le reste des
rouleaux en procédant de

la méme maniére.

7. Faire frire quatre rouleaux
a la fois de 1 a 2 minutes,
en les retournant dés qu'ils
commencent a dorer. Epon-
ger les rouleaux avec du
papier absorbant.

Cuisson au four

Déposer les rouleaux sur une
plague de cuisson tapissée
de papier parchemin, joint
dessous. Badigeonner les
rouleaux d‘un peu d'huile de
canola. Cuire au four de 18 a
20 minutes a 205°C (400 °F)
en retournant les rouleaux a
mi-cuisson, jusqu'‘a ce qu'ils
soient dores.

34 calories par portion

Peler 1 mangue mure, puis la couper

en cubes. Dans une casserole, melan-
ger les cubes de mangue avec 45 ml (3 c.
a soupe) de vinaigre de riz, 30 ml (2 c. a soupe) de sauce
sucree aux piments chili et 15 ml (1 c. a soupe) de miel.
Porter a ebullition, puis laisser mijoter de 10 a 15 minutes
a feu doux. A l'aide du mélangeur a main, mélanger la
préparation jusqu’a I'obtention d'une sauce lisse. Au besoin,
ajouter un peu d'eau afin d'obtenir la consistance désirée.

T —
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3 menus des Fétes
en 5 ingredients

8 cotelettes avec )
os de 180 g (environ E,EJEM MW
15 de Ib) chacune

Citelelles de poic,

sauce du vin blanc T—T

;gr?és (:l?lnnns et Ioma:rj.n Glucides 69

st Fibres 0
e NES) Préparation : 20 minutes ® Cuisson: 1 heure 11 minutes ® Quantité: 8 portions Fer 1 mg
peles Calcium 59 mg

e sans noix e sans ceuf e se congeéle (sans 'accompagnement) Sodium 182 mg
1. Préchauffer le four a 180°C 5. Ajouter l'ail et poursuivre dans une assiette. Couvrir
= (350°F). la cuisson 1 minute. Retirer d’une feuille de papier d'alumi-
du feu. nium, sans serrer.
2. Saler et poivrer
les cotelettes. 6. Hors du feu, ajouter le vin Q. Verser la sauce contenue
e Vin lar?c & 1 " " blaljc, le fond d_e veau et, si dans la rétissoire dans une
125 ml (1 tasse) . Lans une gran ;E poc Ef- _ désiré, |E'.L romarin. Versgr Iz_i ca;sergle. Pnr}er a ébullition,
mi {2 tasse chauffer un peu d’huile d'olive  pranaration dans la rétissoire. puis laisser mijoter a feu
a feu moyen. Faire dorer moyen-élevé, jusqu'a ce que
~——— quelques cotelettes de porc 7. Cuire au four de 1 heure a la sauce ait réduit de moitié.
b | a la fois de 2 a 3 minutes 1 heure 30 minutes, jusqu’a
de chaque coté. Déposer ce qu'un thermomeétre inséré 10. Ajouter la creme et
les cOtelettes de porc dans au centre d'une cotelette poursuivre la cuisson de
une roétissolre. Indique une température 4 a 5 minutes.
de 56°C (133 °F).
4. Dans la méme poéle, cuire 11. Servir les cotelettes
Fond de veau les oignons perlés de 2 a 8. Retirer les cotelettes de avec la sauce.
750 ml (3 tasses) 3 minutes. la rétissoire et les déposer

Pourn aceompagnen
Pommes de terre hasselback
a la pancetta

Créme a 359 calories par portion
‘21"55““1 15% Couper 8 pommes de terre en tranches fines, sans les
125 ml (V2 tasse) trancher complétement. Déposer les pommes de terre sur une

plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Badigeonner de 60 ml
(Va de tasse) de beurre fondu. Saler et poivrer. Cuire au four de 45 a 50 minutes

Prévoir aussi: a 180°C (350°F), jusqu'a tendreté. Dans une grande poéle, cuire 1 paquet de

* 15ml(1 c. asoupe) pancetta en dés de 175 g coupée en petits morceaux de 4 a 5 minutes a feu
d'ail hache moyen. Garnir les pommes de terre de 250 ml (1 tasse) de créme sure 14 %,

Facultatif : de 60 ml (Ya de tasse) de ciboulette fraiche hachée et de pancetta grillée.

e 15ml(1 c. asoupe)
de romarin frais hache
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3 menus des Fétes
en 5 ingredients

1y

Roulés suisses

2 boites de 10 roulés
chacune

o Prépérati_ﬁn pour -~
i JSagalelle cux roulés e 7

Matieres grasses 22 g

mane 0 SUISSES €t aduX Cerises

Fibres 24

Préparation : 20 minutes ® Congélation: 1 heure ® Quantité: 8 portions Fer 2 mg

i Calcium 226 mg
e sans noix Sodium 239 Mg

1. Congeler les roulés suisses 4. Dans un grand plat en

1 heure avant de commencer verre, déposer le tiers du pou-

la recette. ding a la vanille, puis le tiers
~ g o des trgnche:-'_, de roulés ;uisse*s.

o Lait 2% . AU mnmentrdu repas, Couvrir du tiers des cerises et
1 litre (4 tasses) couper les roulés suisses d}J '[IEI:S qe lag arniture fouet-
en rondelles. tée. Répéter deux fois.
3. Dans un bol, préparer le 5. Garnir la bagatelle de

pouding avec le lait en suivant  quelques rondelles de roulés
les indications de | Emballage. et S| désiré’ de copeaux

de chocolat.

."_""
Cerises au
marasquin

250 ml (1 tasse)

SUL
o Garﬁiture fouettée f]-e We*b

surgelée Des desserts super faciles en 3 ingrédients

de type Cool Whip Singredients15minutes.com/tel-que-vu-dans-le-magazine
decongelée
1 litre (4 tasses) -

Facultatif:

e 30ml (2 c. asoupe)
de copeaux de chocolat
noir 70 %







Potage

Potage asperges
et pommes de terre

L —1
i L
1Y

F

Hors-d’ceuvre

Boulettes de fromage
en grains

—1 =

4H

Repas principal

Poulet farci aux épinards
et aux canneberges

=1
{H

Dessert

Creme bruléee a |a noisette




plage aux asperges — [un
Protéines bg

Matieres grasses 69

et pommes de terre
Fibres 5¢

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 28 minutes ® Quantité: 8 portions (2,5 litres) Fer 3mg
Calcium 101 mg

e sans noix e sans oceuf e se congéle (potage seulement) Sodium 497mg

1. Couper les asperges
en trongons. Reserver
16 pointes d'asperges.

2. Dans une grande casse-

role, chauffer un peu d’huile
d'olive a feu moyen. Cuire les
oignons de 5 a 7 minutes en
remuant de temps en temps,
jusqu’a ce qu'ils commencent

5. Ajouter la creme. Saler,
poivrer et remuer. Poursuivre
la cuisson 2 minutes.

6. Transférer le potage dans
le contenant du mélangeur
électrique. Mélanger de 1 a
2 minutes, jusqu’a |'obtention
d'une texture lisse.

7. Dans une petite casserole
d'eau bouillante salée, cuire les
pointes d’asperges 3 minutes.
Egoutter.

8. Répartir le potage
dans les bols et garnir
de pointes d'asperges.

W !

3 menus des Fétes
en 5 ingredients

o -A5perges
600 g (environ 1 ¥31b)

Bouillon de légumes
1,5 litre (6 tasses)

6 pommes de terre

pelées et coupées
en cubes

——

Créeme a
cuisson 15%

250 ml (1 tasse)

a carameliser.

3. Ajouter le bouillon et les
pommes de terre. Porter a
ébullition, puis laisser mijoter
15 minutes a feu doux.

L
.....
------------
-----

- -
_______
----------
------
hhhhh

Champignons sautés
a la gremolata

34 calories par portion

Couper en tranches les champignons blancs de 1 contenant de

227 g. Dans une grande poéle, faire fondre 30 ml (2 c. a soupe)
de beurre a feu moyen. Faire dorer les champignons de 5 a

7 minutes en remuant de temps en temps. Ajouter 30 ml (2 c.

a soupe) de persil frais haché, 15 ml (1 c. a soupe) de zestes de
citron et 10 ml (2 c. a thé) d‘ail haché. Saler, poivrer et remuer.

4. Ajouter les asperges.
Poursuivre la cuisson
de 3 a 5 minutes.
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Chapelure nature
375 ml (1 V2 tasse)

Assaisonnements
italiens

30 ml (2 c. a soupe)

o Poudre a pate
10 ml (2 c. & the)

X

Fromage en grains
200 g (environ %2 1b)

Prévoir aussi:

* 160 ml (¥3de tasse)
de farine tout usage

e 500 ml (2 tasses)
d'huile de canola

£m de [ I ] NI Calories 354
| Protéines 17 g

s Matieres grasses 21 g

en grains
Fibres 1q

Préparation: 20 minutes e Réfrigération: 15 minutes ® Cuisson : 4 minutes Fer 2mg
Quantité: 8 portions (24 boulettes) Calcium 480 mg |
Sodium 665 mg_

=

PAR PORTION

10

e Vvégé e sans noix e sans ceuf e se congéle

1. Dans un bol, mélanger

le cheddar avec la chapelure,

la farine, les assaisonnements
Italiens et la poudre a pate.
Saler, poivrer et remuer. Ajouter
de 125 ml (¥2 tasse) a 160 mli
(% de tasse) d'eau afin d’'obte-
nir une pate.

2. Avec les mains, former
24 boulettes en utilisant environ
30 ml (2 c. a soupe) de prépara-
tion pour chacune d'elles.

3. Dans chaque boulette,
former une cavité. Insérer un
morceau de fromage en grains
dans la cavité et refermer avec
la préparation. Réserver au frais
de 15 a 30 minutes.

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

70 G avier oo

5. Faire frire quelques boulettes
a la fois sur toutes les faces de
2 a 3 minutes, jusgqu'a qu'elles
soient dorées.

jusqu’a ce qu'elle atteigne une
température de 190°C (375 °F)
sur un thermometre a cuisson,
en surveillant |a cuisson pour
éviter que I'huile ne surchauffe
et ne s'enflamme.

Poun aceompagnen
Sauce rouge de style

marinara
96 calories par portion

Dans une casserole, chauffer 15 ml (1 c. a soupe) d'huile d'olive

a feu moyen. Cuire 2 oignons hachés et 15 ml (1 c. a soupe) d‘alil
haché de 1 & 2 minutes. Ajouter 80 ml ('3 de tasse) de vin blanc
et laisser mijoter jusqu’a évaporation complete du liquide. Ajouter
2 boites de tomates en dés de 540 ml chacune, 125 ml (4 tasse)
de pate de tomates, 10 ml (2 c. a thé) de sucreet 30 ml (2 c. a
soupe) de basilic frais haché. Porter a ébullition, puis laisser mijo-
ter de 15 a 20 minutes a feu doux en remuant de temps en temps,
jusqu’a ce que la sauce ait épaissi. Saler, poivrer et remuer.




el aux canneberges

Préparation: 25 minutes e Cuisson: 25 minutes ® Quantité: 8 portions

e SaNSs noix e sans ceuf e se congele

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

2. Dans une grande poéle,
chauffer 30 ml (2 c. a soupe)
d'huile d'olive a feu moyen.
Cuire les oignons de 5 a

7 minutes en remuant de temps
en temps, jusqu'a ce qu'ils com-
mencent a caraméliser.

3. Ajouter le sirop d’érable et
poursuivre la cuisson de 2 a
3 minutes.

4. Ajouter les bébés épinards
et les canneberges. Remuer.
Laisser tieédir hors du feu.

5. Couper les poitrines de
poulet en deux sur I'épaisseur,
sans les trancher compléte-
ment. Farcir les poitrines de

la préeparation aux épinards.
Maintenir les poitrines fermées

a l'aide d'une ficelle ou de cure-
dents. Saler et poivrer.

6. Dans une grande poéle,
chauffer le reste de I'huile
d’olive a feu moyen. Saisir
quelques poitrines de pou-
let a la fois de 2 a 3 minutes
de chaque coté.

Pour aceompagner

Sauce crémeuse au marsala

101 calories par portion

aux épinards

W !

3 menus des Fétes

PAR PORTION

Calories 450
Protéines 62 g
Matieres grasses 12 g
 Glucides 199!
Fibres 3¢
Fer 1 mg
Calcium 38 mg
Sodium 130 mg |

7. Déposer les poitrines de pou-
let sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin.

8. Poursuivre la cuisson au four
de 10 a 12 minutes, jusqu‘a ce
gue l'intérieur de la chair du
poulet ait perdu sa teinte rosée.

Dans une casserole, faire fondre 15 ml (1 c. a soupe) de beurre a
feu moyen. Cuire 60 ml (Ya de tasse) d'échalotes séches (fran-
caises) hachées, 5 ml (1 c. a thé) d'ail haché et 5 ml (1 c. a thé) de
thym frais haché de 1 a 2 minutes. Ajouter 125 ml (‘2 tasse) de
marsala et laisser mijoter jusqu’a ce que le liquide ait évapore de
moitié. Ajouter 375 ml (1 2 tasse) de sauce demi-glace et 125 ml
(Y2 tasse) de créme a cuisson 15 %. Saler, poivrer et remuer. Por-
ter a ébullition, puis laisser mijoter de 2 a 3 minutes a feu doux.

en 5 ingrédients

o 2 gros oignons
tranches

e Sirop d'érable
60 ml (V2 de tasse)

o Béb_é; épinards
500 ml (2 tasses)

Canneberges
séchées

125 ml (' tasse)

8 petites poitrines
sans peau

Prévoir aussi:

* 45ml(3c. asoupe)
d'huile d'olive
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3 menus des Fétes
en 5 ingredients

“-.' ..-""‘J

—

Creme a
cuisson 35%

500 ml (2 tasses)

g Calories 335
e, - Protéines 2
© A la noisette
6 jaunes ' - Glucides 24 ¢
Préparation : 20 minutes e Cuisson: 30 minutes e Réfrigération: 2 heures Fibres 0Og
Quantité: 8 portions Fer 1 mg
Calcium 99 mg
¢ sans noix e sans gluten Sodium 26mg

Sucre blond bio
Blonvilliers

180 ml (34 de tasse)

iy

Orome bril

1. Préchauffer le four a 180°C
(350 °F).

2. Dans une casserole,
chauffer la créme a feu
moyen jusqu’aux premiers
frémissements.

3. Dans un bol, fouetter les

jaunes d'ceufs avec 125 ml

(V2 tasse) de sucre, la vanille
et la liqueur de noisette.

4. Transvider graduellement

5. Répartir la préparation
dans huit petits ramequins.
Déposer les ramequins dans
un grand plat creux allant au
four. Verser de |'eau chaude
dans le plat jusqu'a mi-hauteur
des ramequins.

6. Cuire au fourde 30 a
35 minutes, jusqu’a ce que
la préparation soit prise.

7. Retirer du four et laisser

Extrait de vanille tiédir. Couvrir et réfrigérer
5ml(1c. 3 thé) la créme chaude dans le bol de 2 a 3 heures.

en remuant.
‘m

———

e

Liqueur de noisette

(de t¥pe Frangelico)
15 ml (1 c. a soupe)

Présente par

BLONVILLIERS

PAR PORTION

8. Au moment de servir,
saupoudrer la surface des
cremes brualées du reste

du sucre. Caraméliser
délicatement a l'aide d'un
chalumeau a patisserie ou sur
la grille supérieure du four a
la position «gril » (broil).

Voyez la capsule vidéo

Singredients 15minutes.com/

tel-que-vu-dans-le-magazine







Hors-d’ceuvre

Crevettes gratinées ail
et prosciutto

Potage

Potage aux pommes
et rutabaga

Repas principal
Mini-bceufs Wellington

Dessert

Mi-cuits aux deux chocolats




Oreveltes

® F 4

ail et prosciutto

Préparation: 10 minutes ® Cuisson: 16 minutes ® Quantité : 8 portions

@ sans noix e sans ceuf e sans gluten

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

2. Dans une grande poéle,
faire fondre le beurre a I'ail

a feu moyen. Cuire quelques
crevettes a la fois 1 minute de
chaque cote. Réserver dans
une assiette.

3. Dans la méme poéle, cuire
le prosciutto de 2 a 3 minutes.

4. Remettre les crevettes
dans la poéle. Verser le vin
blanc et laisser mijoter jusqu’a
évaporation presque complete
du liquide.

9. Répartir la préparation
aux crevettes dans huit petits
plats de cuisson. Couvrir

de fromage.

W !

3 menus des Fétes
en 5 ingredients

Beurre a |'ail
30 ml (2 . a soupe)

40 crevettes

moyennes
(calibre 31/40)

crues et decortiquees

4 tranches
coupées en morceaux

Vin blanc
125 ml (% tasse
Calories 216
Proteines 199
Matieres grasses 13 g
Glucides 39
Fibres 0g
Fer 0 mg
E:(I;:i:nr: 2om o Fromage suisse

569
2 rape
500 ml (2 tasses)

6. Cuire aufourde 5 a
7 minutes.

7. Régler le four a la position
«gril » (broil) et poursuivre
la cuisson de 1 a 2 minutes,
jusqu'a ce que le fromage
soit doré.




wee !

3 menus des Fétes

en 5 ingrédients

}

‘lh.

o Céleri

3 branches coupées
en deés

1 gros rutabaga
(environ 1 litre
— 4 tasses)

pelé et coupé en dés

b

o 4 pommes

pelées et coupées
en dés

Bouillon de poulet
1 litre (4 tasses)

— i

Créeme a
cuisson 15%

250 ml (1 tasse)

Prévoir aussi:
e 2 oignons hachés

Facultatif:
* 1 pincée de muscade

(Patage AUX POMIMES

et rutabaga

Préparation : 20 minutes e Cuisson: 33 minutes
Quantité: 10 portions (environ 2,25 litres)

e sans noix e sans ceuf e se congele (potage seulement)

1. Dans une grande casserole,
chauffer un peu d'huile d'olive
a feu moyen. Cuire les oignons

et le céleri de 3 a 4 minutes.

2. Ajouter le rutabaga, les
pommes, le bouillon de
poulet et, si désiré, la mus-
cade. Saler, poivrer et remuer.
Porter a ébullition, puis laisser
mijoter de 30 a 40 minutes

a feu doux, jusqu’a ce que le
rutabaga soit tendre.

3. Incorporer la créme dans
la casserole.

4. Transvider la préparation
dans le contenant du mélan-
geur électrique. Mélanger
de 1 a 2 minutes, jusqu’a
I'obtention d'un potage lisse.

------
-------------
_____

.....
---------------
-
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]
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_______

-
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Topping festif

-----

-----

Pour une belle présentation, répartir 125 ml
(2 tasse) de grains de grenade, 45 ml (3 c. 3

soupe) de sirop d'érable et 1 pomme rouge cou-

pée en juliennes dans les bols de potage.

PAR PORTION

Calories 113
Protéines 24
Matieres grasses 60
Glucides 15 ¢
Fibres 2
Fer 0 mg
Calcium 70 mg
Sodium 368 mg_
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3 menus des Fétes

en 5 ingrédients

@ Bouf

8 filets mignons de
150 g ("3 de Ib) chacun

wl g= L
Champignons
blancs

haches finement

2 contenants de 227 g
chacun

Echalotes séches
(francaises)

hachées
80 ml ('3 de tasse)

o Pate feuilletée
surgelée et décongelée

2 abaisses de 400 ¢
chacune

&l

o Sauce au porto

de type Canabec
2 sachets de 300 ml

chacun

Prévoir aussi:

e 1 jaune d'ceuf battu
avec un peu d'eau

Facultatif:

e 80 ml ("5 de tasse)
de vin blanc

vy

Repas principal

Tlini-boeufs Wellington

Préparation : 30 minutes e Réfrigeration: 20 minutes ¢ Cuisson : 30 minutes

Quantite: 8 portions

e sans noix e se congele

1. Saler et poivrer
les filets mignon.

2. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d'huile d’olive
a feu moyen-élevé. Saisir
quelques filets mignon a la
fois sur toutes les faces de 2 a
3 minutes. Transférer dans une
assiette. Réfrigérer de 10 a

15 minutes, jusqu’a ce que les
filets mignon soient compléte-
ment refroidis.

3. Dans la méme poéle, chauf-
fer un peu d’huile d'olive a feu
moyen. Cuire les champignons
de 5 a 7 minutes, jusqu’a éva-
poration compléte du liquide.

4. Ajouter les échalotes dans
la poéle. Poursuivre la cuisson
1 minute. Si désiré, ajouter

le vin blanc et laisser mijoter
jusqu’a évaporation complete
du liquide. Saler et poivrer.

Transférer la préparation dans
un bol et réfrigérer de 10 a
15 minutes, jusqu’a ce qu'elle
soit compléetement refroidie.

5. Préchauffer le four a 220°C
(425 °F).

6. Sur une surface légérement
farinée, abaisser la pate feuil-
letée en deux carrés de 30 cm
(12 po). Couper chaque carré
en quatre carrés egaux.

7. Répartir la moitié de la
préparation aux champignons
au centre de chaque carreé.
Déposer un filet mignon, puis
couvrir du reste de la prépara-
tion aux champignons.

8. Badigeonner le pourtour
des carrés de pate feuilletée
de jaune d'ceuf. Rabattre les
cotés de la pate feuilletée sur
la garniture.

PAR PORTION

Calories 688
Protéines 45 g
Matieres grasses 34 g
Glucides 47 g
Fibres 5(
Fer / mg
Calcium 15 mg
Sodium 697 mg_

9. Déposer les feuilletés sur
une plaque de cuisson tapissée
de papier parchemin, joint
dessous. Pratiquer quelques
Incisions sur le dessus de

la pate a l'aide de la pointe
d’un couteau afin de laisser

la vapeur s'échapper. Badi-
geonner les feuilletés du jaune
d'ceuf restant.

10. Cuire au four de 20 a

25 minutes, jusqu’a ce que

la température interne de la
viande indique 55°C (131°F)
sur un thermometre a cuisson.
Retirer du four et laisser repo-
ser 5 minutes.

11. Pendant ce temps,
chauffer la sauce au porto
dans une casserole a feu
doux-moyen.

12. Servir les mini-boeufs
Wellington avec la sauce.
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3 menus des Fétes

en 5 ingrédients

Pastilles de chocolat
100 g (3 2 02)
- ‘
b = m Calories 438
Proteines 8 g
Matieres grasses 27 g
aux deux chocolats
Fibres 2 g
Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 13 minutes  Quantité: 8 portions Fer 3 mg
Calcium 54 mg
Pastilles de chocolat e sans noix Sodium 133mg

noir Freddo
230 g (environ Y2 1b)

Beurre

ramolli
125 ml (Y2 tasse)

250 ml (1 tasse)

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

2. Beurrer huit ramequins
d’une capacité de 125 ml

(Y2 tasse) chacun. Tapisser

le fond des ramequins de
papier parchemin pour faciliter
le démoulage.

3. Dans un bain-marie, faire
fondre le chocolat blanc dans
un bol en remuant. Réserver.

4. Dans un bain-marie, faire
fondre le chocolat noir avec
le beurre dans un autre bol
en remuant.

5. Ajouter le sucre dans le
bol contenant la préparation
au chocolat noir et remuer
jusqu’a ce que la préparation
soit homogene.

6. Ajouter la farine, les ceufs
entiers et les jJaunes d'ceufs a
la préparation au chocolat noir.
Remuer jusqu’a |'obtention
d’'une préparation homogeéne.

7. Répartir la préparation

dans les ramequins. Verser le
chocolat blanc fondu au centre
de chague ramequin.

8. Cuire au four de 13 a
15 minutes, jusqu’a ce que
le dessus des mi-cuits soit
presque ferme.

9. Retirer du four et laisser tié-
dir de 4 a 5 minutes. Démou-
ler délicatement en glissant

la lame d’un couteau sur le

pourtour des ramequins.

Du chocolat, encore et encore!

e 8 ceufs

4 entiers et 4 jaunes Un mi-cuit double chocolat, c'est parfait pour les amoureux
de desserts reconfortants ! Cette version est particulie-
rement simplissime grace a |'utilisation des pastilles de
chocolat Freddo, vendues en sacs refermables pratiques a
utiliser et a ranger dans le garde-manger ! Offertes en trois
versions (que vous pouvez interchanger a votre guise dans
cette recette), les pastilles de chocolat blanc, au lait ou noir
sont parfaites pour cuisiner les desserts ou pour manger en
fondue. Sans noix et sans arachides, elles garantissent que

toutes vos envies sucrées seront sans danger !

Prévoir aussi:

e 250 ml (1 tasse)
de farine tout usage

Pour tout savoir: freddocanada.com
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Du dindon

L, j ,
eccaulen .

Classigue du temps des Fétes, le dindon fait partie des préeférés

sur la table. Sa polyvalence et son gout délicat permettent de
I'appréter a toutes les sauces, qu’il soit en version classique avec

le ®
chorizo et canneberges, roulé avec une garniture a l'italienne DI ndon
ou réinventé avec un gout de soupe a |'oignon! du Québec

Présente par




LU UINuaori
pour |'occasion !

Réli de poitvine de dindon, farce au
chernize, canneberges el petreaur

Préparation: 25 minutes ® Cuisson: 43 minutes ® Quantite: 6 portions

@ SANS Noix e sans ceuf e se congeéle

1 demi-poitrine de dindon
du Québec de 900 g (2 Ib)

--------

30 ml (2 c. a soupe)
d'huile d'olive

180 ml (34 de tasse)
de canneberges fraiches

nnnnnnnn

Pour la farce:
4 saucisses chorizo

4 tranches de pain multigrain
coupées en cubes

llllllll

2 branches de céleri
coupées en des

iiiiiiii

1 oignon hache

2 poireau émincé

125 ml (2 tasse) de canne-
berges sechees

80 ml (‘5 de tasse) de persil
frais hache

30 ml (2 c. a soupe)
d’huile d'olive

15 ml (1 c. a soupe)
d’ail hache

15 ml (1 c. a soupe) de thym
frais haché

llllllll

Sel et poivre au golt

..

1. Préchauffer le four a
190°€C (375°F)

2. Retirer la membrane
des saucisses et défaire la
chair en petits morceaux.

3. Dans un bol, mélanger la
chair de saucisses avec le reste

des ingrédients de la farce.

4, Saler et poivrer la poitrine de
dindon. Ficeler la poitrine tous
les 1 am (Y2 po).

9. Dans une poéle, chauffer
la moitié de |'huile d’olive a
feu moyen. Faire dorer le din-
don sur toutes les faces de 3 a
4 minutes.

6. Déposer le réti de dindon
dans un grand plat de cuisson
tapissé de papier parchemin.
Arroser du reste de I'huile
d’olive. Déposer la farce sur
le pourtour du réti.

7. Insérer un thermometre 3
cuisson au centre du rofti.

8. Cuire au four de 40 a 45 mi-
nutes, jusqu’a ce que le thermo-
meétre indique 74 °C (165 °F).

Q. Environ de 10 & 15 minutes

avant la fin de la cuisson, ajouter
les canneberges fraiches.

PAR PORTION

Calories 554
Proteines 51 ¢
Matieres grasses 259
Glucides 30 g
Fibres 714
Fer 2 mg
Calcium 68 mg
Sodium 523 mg_

10. Transférer le r6ti dans une
assiette et couvrir d'une feuille
de papier d'aluminium, sans ser-
rer. Laisser reposer 10 minutes
avant de trancher.

11. Servir les tranches de roti
avec la farce.

A savourer sans
se priver

Avec moins de 163 calories

par portion de 100 g (3 2 0z)

de chair blanche, le dindon

est l'une des viandes les

moins caloriques. Il compte

aussi parmi les moins grasses
(seulement 3 g/100 g). En fait,

il est tellement nutritif qu'il est
méme considéré comme un
superaliment. Débordante de '
protéines rassasiantes et de

fer, un nutriment nécessaire au
bon fonctionnement de notre
systeme, sa chair compte aussi
beaucoup de vitamines et de
minéraux, dont du phosphore.
De plus, le dindon est une
excellente source de sélénium,
lequel aiderait a prévenir les
maladies cardiovasculaires.



e ™ ™ ® kL Calories 489
Réti de peitvine de dindon T —T
o S g9 - Matieres grasses 26 g
voulée a lilalienne Glucides 11 g
Fibres 29
Préparation: 25 minutes  Cuisson: 43 minutes ® Quantite: 6 portions Fer 2 mg
Calcium 184 mg
e sans ceuf e se congeéle Sodium 634mg

1 demi-poitrine de dindon
du Quéebec de 900 g (2 Ib)

lllllll

--------

15 ml (1 c. a soupe)
d'huile d'olive

iiiiiiii
iiiiiiii

160 ml (%3 de tasse)
de vin blanc

Pour la garniture

a l'italienne:

1 paquet de pancetta cuite
et coupéeen désde 175 ¢

iiiiiiii

250 ml (1 tasse)
de parmesan rapé

""""""

125 ml (V2 tasse) de tomates
sechees emincées

80 ml (Y5 de tasse) de noix
de pin

60 ml (Va de tasse) de basilic
frais émince

15 ml (1 c. a soupe) de thym
frais haché

15 ml (1 c. a soupe) de zestes
de citron

1. Préchauffer le four a
190°C (375°F).

2. Dans un bol, mélanger
tous les ingrédients de la
garniture a l'italienne.

3. Couper la poitrine de
dindon en portefeuille
de maniéere a obtenir un
grand rectangle: sur le
plan de travail, placer la
poitrine le c6té le plus

PAR PORTION

épais vers la droite. En partant du cété droit,
couper dans |'épaisseur (de facon a couper un
tiers de I'épaisseur sur le dessus) sans couper
complétement, puis ouvrir la chair comme un
livre vers la gauche. Couper de nouveau dans
la partie la plus épaisse, de la gauche vers la
droite, sans couper complétement, puis ouvrir
la chair comme un livre vers la droite. Saler et
poivrer la chair.

4, Ftaler la garniture a I'italienne sur la surface
de la charr, puis rouler la poitrine sur la longueur
en serrant au fur et a mesure afin de former un
cylindre. Ficeler le roti tous les 1 cm (2 po).

9. Dans une grande poéle allant au four, chauf-
fer I'huile d'olive a feu moyen. Faire dorer le réti
sur toutes les faces de 3 a 4 minutes.

6. Ajouter I'oignon, l‘ail et le vin blanc dans
la poéle.

7. Insérer un thermometre a cuisson au
centre du roéti.

8. Cuire au four de 40 a 45 minutes,
jusqu‘a ce que le thermometre indique
772€ (170°F).

Q. Transférer le r6ti dans une assiette
et couvrir d'une feuille de papier d'alu-
minium, sans serrer. Laisser reposer

10 minutes avant de trancher.

10. Servir les tranches de réti avec
le jus de cuisson.

(o

Contribuer a
I’économie d’ici
Choisir de mettre le dindon
au menu pendant les Fétes,
c'est contribuer a I'économie
locale et soutenir les 151 fa-
milles d'éleveurs présentes
dans plusieurs régions du
Québec. Etant produit en res-
pectant des standards et des
programmes a la ferme parmi
les plus rigoureux au monde,
le dindon du Quebec repre-
sente un choix securitaire de
qualite supérieure pour tous
les consommateurs.

R R



LU UINnuorn
pour |'occasion !

au pain el a la soupe a l'eignon

Préparation: 25 minutes  Cuisson: 56 minutes ® Quantité: 6 portions

e sSANs noix e sans ceuf e se congele

30 ml (2 c. a soupe)
de beurre

iiiiiiii

llllllll

3 tranches de pain blanc
coupées en deés

iiiiiiii

15 ml (1 c. a soupe) de thym
frais hache

iiiiiiii

1 demi-poitrine de dindon
du Québec de 900 g (2 Ib)

1 sachet de mélange pour
soupe a l'oignon de 55 ¢

iiiiiiii

500 ml (2 tasses) de bouillon
de poulet reduit en sodium

--------

15 ml (1 . a soupe)
d"huile d'olive

IIIIIIII

1. Préchauffer le four a 190°C
(3/5°F).

2. Dans une casserole, faire
fondre le beurre a feu doux-
moyen. Cuire les oignons de

12 a 15 minutes, jusqu’a ce qu'ils
solent dorés et caramélisés. Reti-
rer du feu et laisser tiédir.

3. Ajouter le pain, la moitié du
gruyére et le thym dans la casse-
role. Saler, poivrer et remuer.

4., Couper la poitrine de dindon
en portefeuille de maniére a
obtenir un grand rectangle: sur le
plan de travail, placer la poitrine le
coté le plus épais vers la droite. En
partant du coté droit, couper dans
I'épaisseur (de facon a couper un
tiers de |'épaisseur sur le dessus)
sans couper complétement, puis
ouvrir la chair comme un livre vers
la gauche. Couper de nouveau
dans la partie la plus épaisse, de la
gauche vers la droite, sans couper
complétement, puis ouvrir la chair
comme un livre vers la droite.

5. Déposer la farce au centre du
rectangle de chair, puis rouler la
poitrine sur la longueur en serrant
au fur et a mesure afin de former
un cylindre. Ficeler le réti tous les
1 cm (V2 po).

Dinde ou dindon?

6. Dans un bol, mélanger le
mélange pour soupe a l'oignon
avec le bouillon.

7. Dans une grande poéle allant
au four, chauffer I'huile a feu

moyen. Faire dorer le réti sur
toutes les faces de 3 a 4 minutes.

8. Ajouter la préparation a la
soupe a l'oignon dans la poéle.

@. Insérer un thermometre a cuis-
son au centre du roti.

10. Cuire au four de 40 a 45 mi-
nutes, jusgqu’a ce que le thermo-
meétre indique 74 °C (165 °F).

11. Environ 3 minutes avant la fin
de la cuisson, garnir le dessus du

roti du reste du fromage. Régler le

four a la position «qgril» (broil) et
faire gratiner de 1 a 2 minutes.

12. Transférer le roti dans une
assiette et couvrir d'une feuille de
papier d'aluminium, sans serrer.
Laisser reposer 10 minutes avant
de trancher.

13. Servir les tranches de roti avec

le jus de cuisson.

Que vous utilisiez le terme « dinde » ou « din-
don », dans votre assiette, c'est du pareil au
méme ! L'appellation «dindon » sert a désigner
toutes les viandes provenant de cette volaille,
sans egard au sexe ou a I'age de I'animal.

PAR PORTION

Calories 501
Protéines 51 ¢
Matieres grasses 21 g
Glucides 26 g
Fibres 3¢
Fer 1 mg
Calcium 455 mg
Sodium 1331 mg
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la star
du brunch!

Matin, midi, soir, en dessert ou en
accompagnement, les ceufs sont bonsa
toutes les occasions. En voici encore la

preuve avec cette sélection de plats parfaits
pour un brunch festif et gourmand! |

Présente par ,



LS CCUINYS,
la star du brunch!

au Ccholx

Mini-omelettes

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 15 minutes ® Quantité: 4 portions (8 mini-omelettes)

e sans noix e se congéle

llllllll

Champignons et bacon:

3 tranches de bacon
coupées en morceaux

1. Préchauffer le four a 190°C
(375°F).

2. Dans un bol, fouetter les ceufs

30 ml (2 c. a soupe) de farine 1 . avec le lait et la farine. Saler, poivrer
bock s /2 contenant de champi- b
,,,,,,,, J gnons blancs de 227 g, '

tranches 3. Pour les mini-omelettes aux

iiiiiiii

Pour les garnitures
(choisir une saveur
parmi les quatre):

Jambon, fromage
et asperges:

125 ml (Y2 tasse) de jambon
cuit en tranches, coupées
en morceaux

125 ml ("2 tasse) de fromage
suisse rape

LR L L LR

125 ml (2 tasse) d'asperges
coupees en petits morceaux

60 ml ("a de tasse) d'oignons
verts hachés

Brocoli et cheddar:
/2 petit brocoli haché

-

125 ml (Y2 tasse) de cheddar
jaune rapé

-

Epinards et tomates
séchées:

250 ml (1 tasse) de bébés
epinards hachés

FEEEEEEES

60 ml (a de tasse)
de tomates séchées
coupées en des

PAR PORTION (2 MINI-OMELETTES)

champignons et bacon, cuire le
bacon dans une poélede 5 a 7 mi-
nutes a feu doux-moyen, jusqu‘a ce
qu'il soit doré et croustillant. Ajou-
ter les champignons et poursuivre
la cuisson de 4 a 5 minutes. Retirer
du feu et laisser tiédir. Ajouter les
oignons verts et remuer.

4. Ajouter les ingrédients de |'une
des saveurs de mini-omelettes dans
le bol contenant la préparation

aux ceufs.

5. Huiler [égérement huit alvéoles
d'un moule a muffins, puis y trans-
vider la préparation aux ceufs.

6. Cuire au four de 15 a 18 mi-
nutes, jusqu’a ce que les ceufs
soient pris.

fromage st | Champignans oot
asperges séchées
Calories 254 244 227 181
Protéines 22¢ 16 g 13g
Matieres grasses 15 g
Glucides 9¢
Fibres 0g
Fer 2 mg
Calcium 203 mg

Sodium
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Des bienfaits reconnus

En plus d'étre extrémement polyvalents, les ceufs fournissent .
au corps toute lI'énergie nécessaire pour passer a travers la jour- "
nee. Un ceuf de gros calibre fournit en effet 6 g de protéines et
seulement 70 calories. Des protéines de haute qualité facilement
absorbées par le corps, on adore! Ne contenant aucun gras trans, _
les ceufs sont principalement composes de « bons gras » aux effets g 2
positifs sur la santé, en plus de contenir 14 eléments nutritifs im- el
portants tels que du fer, des vitamines A, D, E et celles du groupe B, N '
du zinc et du phosphore. lls sont pratiques, économiques, rapides

a cuisiner et nutritifs: que peut-on demander de plus ?




LS CCUT Y,
la star du brunch!

Préparation: 15 minutes e Réfrigération: 8 heures e Cuisson: 52 minutes ® Quantité: 4 portions

® SCNS noix

8 tranches de pain multigrain

--------

375 ml (1 4 tasse)
de lait 2%

60 ml (Va de tasse)
de sirop d'érable

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

1.25 ml (Va de c. 3 thé)
de cannelle

250 ml (1 tasse) de fraises
coupées en quartiers

125 ml (12 tasse)
de framboises

iiiiiiii

iiiiiiii

1. Préchauffer le four a
90°C (200°F).

2. Sur une plague de
cuisson tapissée de pa-
pier parchemin, déposer
les tranches de pain.

3. Cuire au four de 15 a
20 minutes en retournant
les tranches a mi-cuisson,
Jjusgu’a ce qu'elles soient
bien seéches. Retirer du
four et laisser tiedir.

4. Couper les tranches
de pain en cubes.

5. Dans un bol, fouetter
les ceufs avec le lait, le
sirop d'érable, la vanille
et la cannelle. Ajouter les
cubes de pain et remuer
pour bien les enrober de

la préparation aux ceufs. Ajou-
ter les petits fruits et remuer
délicatement.

6. Beurrer un plat de cuisson
de 20 cm (8 po), puis y trans-
vider la préparation. Couvrir et
laisser reposer au frais de 8 a
12 heures, ou toute une nuit.

7. Au moment de la cuisson,
préchauffer le four a 180°C
(350 °F).

8. Cuire la casserole de
pain doré au four de 35 a
40 minutes.

9. Régler le four a la position
« gril» (broil) et poursuivre

la cuisson de 2 & 3 minutes,
jusqu’a ce que le dessus de la
casserole soit bien doré.

PAR PORTION

Calories 401
Protéines 179
Matieres grasses  9g
Glucides 61 g
Fibres 8 g
Fer 3 mg
Calcium 244 mg
Sodium 418 mg_
Les ceufs:

toujours la!

Quand le réfrigérateur est vide,
bien souvent, il reste encore
des ceufs. Et ca tombe bien,
puisque plusieurs recettes a
base d'ceufs demandent peu
de préparation et seulement
quelques minutes de cuisson !
Occupant une place de choix
du déjeuner au souper, en
version sucrée ou salée, I'oeuf
fait preuve d'une polyvalence
hors du commun. Omelettes,
quiches, gateaux, crépes...
Rien de cela ne serait possible
sans eux. Psst! En plus des
multiples usages dont on peut
en faire, ils se conservent plus
d’'un mois au réfrigérateur.
Dépanneurs, vous dites ?



Pommes de terre farcies

au cheddar, bacon et ceufs

Préparation: 15 minutes e Cuisson: 1 heure 10 minutes ® Quantité: 4 portions

e sans noix e sans gluten

2 grosses pommes de terre

LELL LR L

8 tranches de bacon
coupées en deux

60 ml ('ade tasse)
d'oignons verts hachés

LA L L L LR

180 ml (¥4 de tasse)
de cheddar rapé

llllllll

30 ml (2 c. a soupe) de
ciboulette fraiche hachée

1. Préchauffer le four a
180°C (350 °F).

2. Envelopper chaque

pomme de terre individuel-

lement dans une feuille de
papier d'aluminium.

3. Cuire les pommes de
terre au four de 1 heure
a 1 heure 15 minutes,
jusqu’a tendreté.

4. Pendant ce temps,
déposer les tranches de
bacon sur une plague de
cuisson tapissée de papier
parchemin.

9. Environ 20 minutes
avant la fin de la cuisson
des pommes de terre,
cuire le bacon au four

en surveillant la cuisson et

en retournant les tranches a
mi-cuisson, jusqu’a ce qu'elles
soient croustillantes. Retirer les
pommes de terre et le bacon
du four. Eponger le bacon avec
du papier absorbant.

6. Régler le four a 220°C
(450°F).

7. Couper les pommes de terre
en deux sur la longueur. Au
besoin, couper légerement la
base de chaque demi-pomme
de terre afin qu'elles tiennent
bien sur la plaque de cuisson.
Evider les pommes de terre a
I'aide d'une cuillere en conser-
vant un pourtour de charr libre
d’environ 1 cm (Y2 po) et en
prenant soin de ne pas abimer
la pelure.

PAR PORTION

Calories 429
Protéines 199
Matieres grasses 30g
Glucides 21 g
Fibres 29
Fer 2 mg
Calcium 186 mg
Sodium 505 mg

8. Garnir les demi-pommes

de terre de bacon, d'oignons
verts et de cheddar. Casser un
ceuf dans chaque demi-pomme
de terre.

9. Déposer les pommes de
terre farcies sur une plague de
cuisson tapissée de papier par-
chemin. Couvrir d'une feuille de
papier d'aluminium, sans serrer,
en prenant soin de ne pas tou-
cher les ceufs avec la feuille.

10. Cuire au four de 10 a 12 mi-
nutes, jusqu’a ce gue le blanc
des ceufs soit pris. Assaisonner
de sel et de poivre du moulin.

11. Au moment de servir, garnir
de ciboulette.



LEOS CCUTS,

la star du brunch!

® SCNSs noix

4 pommes de terre pelées
et coupées en petits dés

iiiiiiii
llllllll

15 ml (1 c. a soupe)
d'huile d'olive

1 poivron rouge
coupé en fines lanieres

llllllll

375 ml (1 2 tasse)
de bebés épinards

1 avocat tranche

LA L LR R

Pour la sauce
hollandaise:

4 jaunes d'ceufs

IIIIIIII

250 ml (1 tasse)
de beurre fondu

LR L L

10 ml (2 c. a thé) de jus
de citron frais

Pour les ceufs pochés:

10 ml (2 c. a thé)
de vinaigre blanc

Poke bowl
déjeuner

Préparation: 20 minutes ® Cuisson: 20 minutes ® Quantité: 4 portions

1. Dans une casserole, déposer

les dés de pommes de terre.
Couvrir d'eau froide et saler.
Porter a ébullition, puis cuire
de 4 a 6 minutes, jusqu'a ten-
dreté. Egoutter et bien épon-
ger avec du papier absorbant.
Réserver.

2. Dans une grande poéle,
cuire le baconde 5a 7 mi-
nutes a feu moyen, jusqu’a ce
qu’ll soit doré et croustillant.
Réserver le bacon dans une
assiette et éponger avec du
papier absorbant. Couper

le bacon en morceaux.

3. Retirer le surplus de gras

de la poéle en prenant soin
d’en conserver environ 15 ml
(1 c. a soupe). Ajouter I'oignon
dans la poéle. Cuire de 2 a

3 minutes.

4. Augmenter l'intensité du
feu a moyen-élevé. Ajouter
les dés de pommes de terre
dans la poéle et poursuivre la
cuisson de 5 a 7 minutes en
remuant de temps en temps,
jusqu‘a ce qu'ils soient bien
rotis. Réserver les pommes
de terre et I'oignon dans

une assiette.

5. Pour la sauce hollandaise.
Dans un bol, fouetter les
jaunes d'ceufs avec 15 ml

(1 c. a soupe) d'eau chaude,
jusqu'a I'obtention d'une pré-
paration crémeuse.

6. Dans un bain-marie, chauf-
fer la préparation aux jaunes
d’'ceufs de 2 a 3 minutes en
fouettant constamment de
facon énergique, jusqu'a ce
que la préparation ait épaissi.

PAR PORTION

Calcium

Sodium 626 mg

7. Retirer le bain-marie du
feu. Incorporer graduellement
le beurre fondu dans le bol

en fouettant constamment,
jusqu’a ce que la sauce palisse.

8. Ajouter le jus de citron.
Saler, poivrer et remuer.
Réserver.

Q. Pour les ceufs pochés. Dans
une casserole, porter 2 litres

(8 tasses) d'eau et le vinaigre a
eébullition. Casser chacun des
ceufs dans une tasse. Diminuer
I'intensité du feu afin que |'eau
frémisse doucement. Faire glis-
ser délicatement les ceufs dans
'eau. Eteindre le feu, couvrir et
laisser pocher les ceufs de 2 a
3 minutes. Eponger avec du
papier absorbant.

10. Dans une poéle, chauffer
I'huile a feu moyen. Cuire le
poivron de 2 a 3 minutes.

11. Répartir les pommes de
terre dans quatre bols. Garnir
d'épinards, de poivron, de
bacon et d'avocat. Déposer un
ceuf poché dans chaque bol et
napper de sauce hollandaise.

Singredients15minutes.com/

tel-que-yu-dans-le-magazine







LS CCUINY,
la star du brunch !

Plateau de gaufres
et garnitures

Préparation: 25 minutes ® Cuisson: 40 minutes ® Quantité : environ 8 gaufres

e se congele (sans les gamitures)

750 ml (3 tasses) de farine
tout usage

20 ml (4 c. a thé) de poudre
a pate

iiiiiiii
--------
iiiiiiii

250 ml (1 tasse)
de yogourt nature

llllllll

90 ml (6 c. a soupe)
de sucre d'erable

120 ml (environ 'z tasse)
de beurre fondu

llllllll

Pour les garnitures
(au godat):

500 ml (2 tasses) de
mélange de petits fruits
au choix

80 ml (' de tasse)
de sirop d'érable

80 ml (%5 de tasse) de creme
anglaise du commerce

80 ml (5 de tasse) de dulce
de leche

80 ml (5 de tasse)
de pacanes hachées

80 ml (Y5 de tasse)
de pépites de chocolat

llllllll

PAR PORTION

(sans les garnitures)
| Calories 62
Protéines 129
| Matiéres grasses 174
| Glucides 106 g
Fibres 19|
Fer 4 mg
Calcium 397 mg
| Sodium 5/5mg_

1. Préchauffer le gaufrier selon les indications
du fabricant.

2. Dans un grand bol, mélanger la farine
avec la poudre a pate et le sel.

3. Dans un autre bol, fouetter les ceufs
avec le lait, le yogourt et le sucre d'érable.

4. Incorporer graduellement les ingrédients
humides aux ingrédients secs et remuer jusqu’a
I'obtention d'une préparation homogeéne.

9. Ajouter le beurre fondu et remuer. Au
besoin, si la consistance de la pate semble trop
épaisse, ajouter un peu d'eau et remuer.

6. Vaporiser d’enduit a cuisson ou badigeon-
ner d'huile les plaques du gaufrier. Verser un
peu de pate dans le gaufrier. Cuire jusqu’a ce
que la gaufre soit dorée et croustillante. Répé-
ter avec le reste de la pate.

7. Disposer les gaufres sur un plateau et servir
avec les garnitures de votre choix.

Version maison

Faire sa creme anglaise
comme un pro!
77 calories par portion

Dans une casserole, chauffer 250 ml (1 tasse) de lait 2%
jusqu’aux premiers frémissements. Dans une autre casserole,
fouetter 3 jaunes d'ceufs avec 125 ml (Y2 tasse) de sucre et de

1 a 2 gouttes d'extrait de vanille, jusqu’'a ce que la préparation
palisse. Verser le lait chaud sur la préparation aux ceufs en
fouettant constamment. Cuire la préparation de 7 a 8 minutes
a feu doux en remuant constamment a l'aide d'une cuillere en
bois, jusqu’a ce que la creme anglaise nappe parfaitement le
dos d'une cuillere ou que la température atteigne 83 °C (180 °F)
sur un thermometre a bonbons. Retirer du feu et laisser refroidir
immediatement au réfrigerateur. Si désire, filtrer la creme
anglaise au-dessus d'un bol a I'aide d'un tamis.







CHATEAU

T,

|
E \ K
i g= T
1 " FEFU |
S
-

- 1 ' =
' T
. a4

Sublimez
vVOS moments
de détente

avec les sirops d'exception Chateau Thierry
pour cocktails avec ou sans alcool.




* DES COCKTAILS
A L"ASSAUT DE L"HIVER

Les cocktails ne sont pas qu’une affaire estivale! On
vous en donne la preuve avec ce cocktail a la pomme
epicée et romarin ainsi que cette sangria d’hiver aux
canneberges et cannelle. Et parce que les petits aiment
jouer aux grands, on vous propose des versions avec

et sans alcool. Plaisir assuré pour toute la maisonnée !

Présenté par

4
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une version
pour enfant,
vous n‘avez qu'd
omettire le rhum
épicé. Voila un
cocktiail festif qui
plaira a tous!

COCKTAIL A LA POMME EPICEE ET ROMARIN

Préparation : 5 minutes e Réfrigération: 30 minutes ® Quantité: 6 portions

i
i

-

500 ml (2 tasses) de jus 1. Dans un pichet, mélanger
de pomme 100 % pur le jus de pomme avec le jus de o
-------- citron, le soda amer au citron, il
30 ml (2 c. a soupe) de jus la branche de romarin, le sirop
de citron frais simple et le rhum épicé. \ i
1 bouteille de soda amer 2. Réfrigérer de 30 minutes a A T
au citron (bitter lemon) 1 heure. | Jat e _ T I

. i . : A B 3 , "'-T::_'
dEZSU i 3. Au moment de servir, ajouter L9 % - TS

$ branche te rhimar 'eau pétillante dans le pichet.

60 ml (V4 de tasse) de sirop
simple Chateau Thierry

"""" Rien de plus simple que le sirop!
125 ml (Y2 tasse) P pPi€q P

de rhum épicé

et D B

Tout drink qui se respecte possede un secret qui se
trouve dans le sirop simple. Vendu tout preét, le sirop
"""" simple est un sirop de sucre qui ajoute une touche
500 ml {2. tasses) sucrpée a tous les Encktails, a?cnuljisés ou non. La version
d'eau petillante faite de sucre de canne de Chateau Thierry, leur plus

~ recent produit, est le sirop le plus polyvalent a ce jour
pour adoucir vos cocktails ou mocktails.

100 G e oo T plt



SANGRIA D HIVER AUX CANNEBERGES £T CANNELLE

Préparation: 5 minutes ® Marinage: 3 heures * Réfrigération: 2 heures e Quantité: 6 portions

6 batons de cannelle 2 oranges coupées

"""" en fines tranches

80 ml (Y5 de tasse) de sirop ~ <seeeee-

simple Chateau Thierry 250 ml (1 tasse) de canne-
"""" berges surgelées

750 ml (3 tasses)  eeessens

de vin blanc

1. Faire tremper les
batons de cannelle dans
le sirop simple de 3 a

4 heures.

375 ml (1 Y4 tasse) de jus
de canneberge blanche

80 ml (Y5 de tasse)
de sirop de grenadine
Chateau Thierry

Pour en faire une

version pour enfant,
vous n'‘avez qu'd
ometire le vin blanc
et a ajouter 625 ml
(2 2 tasses) de jus
. de canneberge.

2. Dans un pichet, mélan-
ger le vin blanc avec le jus
de canneberge, le sirop de
grenadine et les oranges.

3. Réfrigérer de 2 a 3 heures.

Pour une touche acidulee

Si vous étes habitue a la sangria pour rafraichir les
chaudes journées estivales, vous deviendrez rapide-
ment fan de cette version hivernale et festive, avec

ses canneberges et son gout de cannelle, parfaite

pour réchauffer les froides journées d'hiver. La petite
touche acidulée du sirop de grenadine de Chateau
Thierry plaira autant aux adultes qu'aux enfants. En
plus d'ajouter un je-ne-sais-quoi a tous les cocktails ou
mocktails, le sirop de grenadine peut aussi servir de
garniture sur la créeme glacée ou autres desserts festifs.

4, Egoutter les batons
de cannelle et jeter le
sirop simple.

2. Au moment de servir,
ajouter les canneberges et les
batons de cannelle égouttes
dans le pichet.

3



BATCH DE

bouffe

Les meilleurs
et les plus beaux

biscuits de Noel

Parce qu’ll s‘agit de l'activité des Fétes par excellence, on vous propose
de cuisiner une grosse quantité des meilleurs biscuits au sucre que vous
pourrez ensuite décliner en deux belles et délicieuses variantes |

Biscuits au sucre de base

Préparation : 30 minutes ® Réfrigération: 1 heure ® Cuisson: 8 minutes ® Quantité: environ 24 biscuits

Par portion (1 biscuit): 211 calories; protéines 2 g; matiéres grasses 7 g; glucides 36 g; fibres 0 g;
fer 1 mg; calcium 23 mg; sodium 108 mg

e Sans noix e se congéle

.

Pour les biscuits:

625 ml (2 ' tasses)
de farine tout usage

45 ml (3 c. a soupe)
de fécule de mais

7.5 ml ("2 c. a soupe)
de poudre a pate

1,25 ml (Vade c. a thé) de sel

180 ml (¥ de tasse)
de beurre ramolli

250 ml (1 tasse) de sucre

7.5 ml (Y2 c. a soupe)
d'extrait de vanille

2 ceufs

Pour le glacage:

15 ml (1 c. a soupe)
de sirop de mais clair

750 ml (3 tasses)
de sucre a glacer

7,5 ml (2 c. & soupe)
de jus de citron frais
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1,25 ml (Ya de c. & thé)
d'extrait de vanille

Colorants alimentaires
en gel (facultatif)

1. Dans un bol, mélanger
la farine avec la fécule

de mais, la poudre a pate
et le sel.

2. Dans un autre bol,
fouetter le beurre avec

le sucre et la vanille de

2 a 3 minutes a l'aide du
batteur électrique, jusqu’a
'obtention d'une prépara-
tion crémeuse.

3. Ajouter les ceufs

et fouetter quelques
secondes, jusqu’a l'obten-
tion d’'une préparation
homogeéne.

4. Incorporer les ingré-
dients secs aux ingrédients

humides a l'aide d’'une cuil-

lere en bois et remuer jusqu’‘a
I'obtention d'une boule
de pate.

5. Diviser la pate en deux
parts. Envelopper chaque part
dans de la pellicule plastique.
Réfrigérer 1 heure.

6. Au moment de la cuisson,
préchauffer le four a 180°C
(350 °F).

7. Sur une surface légérement
farinée, abaisser une part de
pate en un cercle d'environ
0,5 cm (Ya de po) d'épaisseur.

8. A l'aide d'emporte-piéce
de Noél, tailler environ
douze biscuits dans la pate,
puis les déposer sur plusieurs
plagues de cuisson tapissées
de papier parchemin.

Q. Récupérer les retailles de
pate et former une boule.
Abaisser de nouveau la pate
afin d'y tailler d’autres bis-
cuits. Répéter ces étapes avec
la seconde part de pate.

10. Cuire chacune des
plagues au four de 8 a

10 minutes, jusqu’a ce que
le pourtour des biscuits com-
mence a dorer légérement.

11. Retirer du four et laisser
tiédir sur une grille.

12. Dans un bol, fouetter le
sirop de mais avec le sucre a
glacer, le jus de citron et la
vanille. Incorporer graduel-
lement environ 60 m|

(Ya de tasse) d'eau et
fouetter jusqu'a |'ob-
tention d'une prépa-

ration lisse. Si désire,
seéparer le glacage

dans différents bols,

puis y ajouter des colo-
rants alimentaires au
choix, selon le nombre -
de couleurs désiré.

13. A l'aide d'une poche a
patisserie munie d'une petite
douille unie, décorer les bis-
cuits avec le glacage.






BATCH DE

bouffe

Biscuits-sandwichs a la gelee

Préparation: 40 minutes e Cuisson: 24 minutes ¢ Quantité: environ 40 biscuits-sandwichs (20 de chaque saveur)

Par portion (1 biscuit-sandwich): 112 calories; protéines 1 g; matiéres grasses 4 g; glucides 18 g; fibres 0 g;
fer 0 mg; calcium 15 mg; sodium 64 mg

e sans noix e se congele

1 recette de pate a biscuits
de la page 102

45 ml (3 c. a soupe)
de sucre a glacer

Pour la gelée
aux fraises:

500 ml (2 tasses) de
fraises coupées en deés

250 ml (1 tasse) de sucre

15 ml (1 c. a soupe)
de jus de citron frais

45 ml (3 c. a soupe)
de pectine liquide

Pour la gelée
aux bleuets:

500 ml (2 tasses)
de bleuets sauvages

250 ml (1 tasse) de sucre

15 ml (1 c. a soupe)
de jus de citron frais

30 ml (2 c. a soupe)
de pectine liquide

1. Dans deux casseroles, dépaoser
séparément les ingrédients de chaque
gelée, a I'exception de la pectine.
Ajouter 125 ml (V2 tasse) d'eau dans
chaque casserole. Porter a ébullition,
puis laisser mijoter de 15 a 20 minutes
a feu moyen en remuant réqguliére-
ment, jusqu’a I'obtention d'une texture
de compote.

2. Hors du feu, mélanger chacune des
préparations de 1 a 2 minutes a I'aide
du mélangeur a main, jusqu‘a lI'obten-
tion d’'une texture lisse.

3. Ajouter la pectine dans les deux
casseroles en remuant. Cuirede 1 a
2 minutes.

4, Si désiré, filtrer les préparations a
'aide d'une passoire fine. Laisser tiédir.

5. Sur une surface légérement farinée,
abaisser une part de pate en un cercle

d’environ 0,5 cm (Ya de po) d'épaisseur.

6. A l'aide d'un emporte-piéce rond

et cannelé de 5 ¢m (2 po) de diamétre,
tailler environ 40 cercles dans la pate,
de facon a en obtenir un nombre

pair. Déposer les cercles de pate sur
plusieurs plagues de cuisson tapissées
de papier parchemin.

7. Récupérer les retailles de pate et
former une boule. Abaisser de nouveau
la pate afin d'y tailler d’autres biscuits.
Répéter ces étapes avec la seconde
part de pate.

8. A l'aide d’un petit emporte-piéce
d‘environ 1,5 cm (environ Y2 po) de dia-
meétre en forme d’étoile (ou d'une autre
forme), tailler une étoile au centre de la
moitié des biscuits.

9. Cuire chacune des plaques au four
de 8 a 10 minutes, jusqu'a ce que le
pourtour des biscuits commence a
dorer léegerement.

10. Retirer du four et laisser tiédir sur
une grille.

11. Garnir la moitié des biscuits entiers
d’environ 15 ml (1 c. a soupe) de gelée
aux fraises pour chaque biscuit. Garnir
I'autre moitié des biscuits entiers
d'environ 15 ml (1 c. a soupe) de gelée
aux bleuets pour chaque biscuit.

12. Saupoudrer les biscuits troués
de sucre a glacer. Couvrir les biscuits
entiers des biscuits troues.

Vous
manquez
de temps ?
Utilisez des gelées
du commerce a la

place des gelées
maison pour garnir
vos biscuits-
sandwichs!







BATCH DE

bouffe

Biscuits au sucre 3D

Préparation: 30 minutes ® Cuisson : 8 minutes ® Quantité : environ 30 biscuits 3D

Par portion (1 biscuit 3D): 168 calories; protéines 2 g; matiéres grasses 5 g; glucides 28 g; fibres 0 g;
fer 1 mg; calcium 18 mg; sodium 89 mg

e sans noix e se congele

1 recette de pate a biscuits
de la page 102

Pour le glacage royal:
2 blancs d'ceufs

750 ml (3 tasses) de sucre
a glacer

7,5 ml (2 c. & soupe)
de jus de citron frais

1.25 ml (Va de c. a thé)
d'extrait de vanille

Colorants alimentaires
en gel (facultatif)

1. Sur une surface légerement
farinée, abaisser une part de
pate en un cercle d'environ
0,5 cm (Ya de po) d’épaisseur.

2. A l'aide d’emporte-piéce
pour biscuits 3D de différentes
formes?*, tailler environ 30 bis-
cuits dans la pate avec chaque
piéce de chacun des emporte-
piece, de facon a en obtenir
un nombre pair. Déposer les
biscuits sur plusieurs plagques
de cuisson tapissées de papier
parchemin.

3. Récupérer les retailles de pate
et former une boule. Abaisser
de nouveau la pate afin d'y
tailler d’autres biscuits. Répéter
ces étapes avec la seconde part
de pate.

4. Cuire chacune des plaques au
four de 8 a 10 minutes, jusqu’a
ce que le pourtour des biscuits
commence a dorer légérement.

*Gabarits pour biscuits 3D a imprimer

Vous n'avez pas d'emporte-piece pour biscuits 3D ?
Aucun probleme ! Vous n'avez qu'a vous rendre sur le

Singredients15minutes.com/tel-que-vu-dans-le-magazine

pour trouver nos gabarits d’emporte-piece 3D !
Imprimez-les, decoupez-les, puis

tracez les formes sur la pate a

biscuits avec un couteau pour
réaliser de beaux biscuits 3D !
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5. Retirer du four et laisser
tiédir sur une grille.

6. Dans un bol, fouetter les
blancs d’ceufs avec le sucre

a glacer, le jus de citron et

la vanille jusqu’a I'obtention
d’'une préparation lisse. Si dé-
siré, separer le glacage dans
différents bols, puis y ajouter
des colorants alimentaires

au choix, selon le nombre

de couleurs désiré.

7. Assembler délicatement
les biscuits 3D lorsqu'ils

sont encore tiedes. Au
besoin, tailler légérement les
Interstices des biscuits afin de
faciliter leur emboitement.

8. A l'aide d'une poche a patis-
serie munie d'une petite douille
unie, décorer les biscuits avec
le glacage royal.
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Gateau au yogourt,
aux amandes et aux
clémentines

ﬂdﬂmin ssmin Q‘mporthm

INGREDIENTS

- 3/4 tasse de beurre, ramolli

- 11/4 tasse de sucre blanc

- 6 clémentines, le zeste, répé finement, et le jus (séparés)
- 1citron, le zeste, rapé finement, et le jus (séparés)

- 1/2 tasse de yogourt grec

- 4 gros ceufs

- 21/2 tasses de poudre d’amande

- 1 tasse de farine tout usage

- 1c. a thé de sel

- 1c. & thé de levure chimique (poudre a péte)
- 1/4 tasse de sucre blanc

GARNITURES

- Zeste de clémentine, prélevé en fines laniéres
- Zeste de citron, prélevé en fines laniéres

Trouvez plus d'inspiration
a recettesdici.com.

PREPARATION

1.

10.

Positionner une grille au centre du four et préchauffer
a 175 °C (350 °F).

Dans le bol d’un batteur sur socle (ou a Paide d’un
batteur électrique), battre le beurre et le sucre

en créme a intensité moyenne pendant environ

4 minutes. Ajouter le zeste de clémentine et de citron
et continuer a battre pendant 1 minute additionnelle.

Réduire 'intensité du batteur et ajouter le yogourt et
les ceufs, un a un. Mélanger jusqu’a ce que la texture
soit homogéne.

Dans un autre grand bol, tamiser |la farine, le sel
et la levure chimique. Ajouter la poudre d’amande
et mélanger.

Verser peu a peu le mélange d’ingrédients secs
dans le mélange d'ingrédients humides. Battre

a basse intensité jusqu’a ce que le mélange soit
homogéne. Utiliser une spatule pour racler la paroi
du bol afin que le mélange soit uniforme.

Graisser un moule & charniére de 23 cm (9 po).
Découper un cercle en papier parchemin et en
recouvrir le fond du moule.

Verser la préparation dans le moule. Faire cuire au
four pendant 45 & 55 minutes, ou jusqu’a ce qu’un
cure-dent inséré au centre en ressorte propre.

Dans une petite casserole, a feu moyen-vif, porter
a ébullition le jus de clémentine, le jus de citron et
le sucre. Retirer du feu lorsque le liquide prend une
consistance sirupeuse.

A l'aide d’un pinceau, badigeonner le gateau du sirop
alors qu’il est encore chaud. Laisser refroidir.

Démouler le gateau. Décorer de quelques fines
laniéres de zeste de citron et de clémentine.



Fideles a nos habitudes, nous soulignons le passage a
cette nouvelle année sous le signe de la gourmandise.
Nous vous proposons des decouvertes culinaires
décadentes et des recettes festives pour souligner ce
passage tant attendu a 2021. C'est le temps de céelébrer!



DECOUVERTES

Par Josee D'’Amour
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sophigligués

Vous ne trouvez pas votre compte dans les
produits sans alcool en vente sur le marché
pour festoyer comme il se doit le début de cette
nouvelle année? Que vous buviez des produits
alcoolisés ou non, vous serez sirement curieux de
découvrir les tout premiers spiritueux sans alcool
au monde! Imaginées par Seedlip et concues de » -
la méme maniére que les spiritueux ordinaires, N E DS !r . NEED RS
ces boissons voient leur alcool étre retiré durant PICE 94 = . e
un processus de double distillation. Offerts en W _ HERBAL
trois versions, Garden 108 (aux notes herbacées), I ; — —
Grove 42 (plutot acidulé) et Spice 94 (aux arobmes | |
bien épicés), ces spiritueux gagneront a étre utili- SEEDLIR
sés dans vos recettes de cocktails ou de mocktails () Gl oo mom-mcewonie swa
favoris pour en décupler les saveurs. Plus de rai- SRON LN
son de ne pas lever son verre a |"arrivée de 2021! |

Pour tout savoir: seedlipdrinks.com/ca V _.-l"""'.r

LED MHOHN AL COHOLIET SMRTS

PRECIEUX VINAIGRES
) (il CGivla 'iq,h 44

Amateurs de vinaigre balsamique, découvrez la
marque Zoé, qui propose une vaste sélection de
produits pouvant relever vos preparations culi-
naires a mervelille. Provenant de Modene en ltalie,
les vinaigres balsamiques de cette gamme sont
concoctes a partir d'un melange bien dose de
mout de raisin et de vinaigre de vin rouge. Il en
resulte un vinaigre sucre et acidule qui charmera
vos papilles, que vous choisissiez la version tra-
ditionnelle, celle aromatisee au sirop d’erable ou
au miel, ou meme une de celles infusees de fruits
fraichement pressés. Psst! Le vinaigre infuse a la

canneberge sera ideal dans vos recettes des Féetes!
Pour tout savoir: zoehuiledolive.com
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OMG!, Moubliabies testivites

Calories 639
Proteines 32q
e Matieres grasses 34 g

a‘r‘l 9m0 m mar Glucides 349
Fibres 3¢
Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 8 minutes ® Quantité : 4 portions Fer 3 mg
Calcium 436 mg

e sans noix e sans ceuf Sodium e )

2 paquets de viande de canard

fumee tranchée surgelés Canards

du Lac Brome de 150 g chacun
8 tranches de pain de seigle

45 ml (3 c. a soupe)
de beurre ramolli

60 ml (4 de tasse) de moutarde
au miel

500 ml (2 tasses) de fromage
Alfred Le Fermier, rape

ttttttt

80 ml ("5 de tasse)
de confit d'oignons

4 petits cornichons a l'aneth
coupés en deux

lllllll

1. Dans une casserole d'eau
froide, déposer les paquets
de viande fumée surgelés.
Porter a ébullition, puis
éteindre le feu. Laisser repo-
ser de 2 a 4 minutes avant
de retirer les sacs de |'eau.

2. Déposer les tranches de
pain sur une feuille de papier
parchemin. Beurrer un seul
coté des tranches de pain.

3. Retourner les tranches et
tartiner le c6té non beurré
de moutarde au miel.

4, Répartir la viande fumée
sur les tranches de pain du
cHté tartiné de moutarde.

Le smoked meat

de canard: un délice!

Pourquoi ne pas faire changement du
classique smoked meat de boeuf en
optant pour la viande de canard fumée
tranchée Canards du Lac Brome ? Ce
produit de style artisanal est déja cuit,
de sorte qu'il suffit de I'immerger dans
I'eau bouillante, dans son emballage
sous vide, pour le réchauffer, puis s'en
régaler. En plus de renfermer de bons

Grilled cheese gourmands

9. Garnir de fromage et de
confit d'oignons. Refermer
les sandwichs, cotés tartinés
de moutarde vers l'Iintérieur.

6. Dans une poéle chauffée

a feu moyen, cuire les grilled
cheese de 2 a 3 minutes de

chaque c6été, jusqu’a ce que

le fromage soit fondu et que
le pain soit doré.

7. Transférer les grilled
cheese dans des assiettes.
Couper les grilled cheese
en deux.

8. Garnir chague moitié de
grilled cheese d'une moitié
de cornichon piquée sur
un cure-dent.

-

ot 0 CANARD S

FUMEE -.-I'-l.r‘d'lr-n"::l“IEE:
PSTIEREMENT C _-!._ o

DUCK sMOKED MEAT

PAR PORTION

gras bénéfiques pour la santé, la viande est sans saveur artificielle. Bien
qu'elle soit délicieuse dans un classique smoked meat, |a viande de
canard fumée sait aussi charmer les papilles dans les paninis, les pizzas,
les poutines, les nachos, les salades ou tout autre petit en-cas de luxe !

Pour tout savoir: canardsdulacbrome.com
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(QMG’! Jvoubliables testivités

canards laqués & | ovavce

Préparation: 30 minutes e Refrigération: 3 heures
Cuisson: 3 heures 2 minutes ® Quantité: 8 portions

e sans lactose e sans noix e sans ceuf e se congele

2 canards entiers catégorie A
Canards du Lac Brome
de 2,5 kg chacun

3 oranges tranchées

Pour la laque:

160 ml (%5 de tasse)
de sauce soya

iiiiiii
IIIIIII

30 ml (2 c. a soupe)

de jus d'orange

30 ml (2 c. a soupe) d'huile
de sésame (non grillé)

30 ml (2 c. a soupe) de mélange
chinois cinq épices

30 ml (2 c. a soupe)
de vinaigre blanc

!!!!!!!

10 ml (2 c. a thé)
de gingembre moulu

10 ml (2 c. a thé) de thym
frais hache

iiiiiii

30 ml (2 c. a soupe) de fécule
de mais

1. Dans un bol, mélanger la
sauce soya avec le miel, le
porto, le jus d’orange, I'hulle
de sésame, le mélange
chinols cing épices, le vi-
naigre, l'ail, le gingembre, le
thym et le colorant. Réserver.

2. Eponger les canards avec
du papier absorbant.

3. Déposer les tranches
d’oranges dans le fond d‘une
rotissoire, puis déposer les
canards sur les oranges.

4. A l'aide d'un pinceau,
badigeonner toutes les faces
des canards avec le quart de
la laque. Couvrir et réfri-
gérer de 3 a 5 heures, en
badigeonnant quelques fois
les canards avec un second
quart de la laque.

Présenté par

5. Au moment de la cuisson,

préchauffer le four a 180°C
(350°F).

6. Verser 250 ml (1 tasse)
d’eau dans le fond de |a
rotissoire. Saler et pol-
vrer. Couvrir la rétissoire
d’une feuille de papier
d'aluminium.

7. Cuire au four 1 heure
30 minutes.

8. Retirer la feuille de papier
d'aluminium. Couvrir seule-
ment les ailes des canards

de papier d'aluminium.
Poursuivre la cuisson au

four 1 heure 30 minutes en
badigeonnant quelques fois
les canards de la moitié de |a
laque restante et en ajoutant
de I'eau dans la rétissoire

au besoin, jusqu’a ce qu‘un
thermometre a cuisson
Inséré dans la partie charnue
de la cuisse, sans toucher
I'os, indique une tempéra-
ture de 82°C (180 °F).

Voyez la capsule vidéo

Jingredientslominutes.com/
tel-que-vu-dans-le-magazine

PAR PORTION

250 g de viande
 Calories 822
Proteines 399
Matieres grasses 70 g
Glucides 22 ¢
Fibres 2
Fer 3 mg
Calcium 60 mg
Sodium 874 mg

9. Retirer la rétissoire

du four, puis déposer les
canards dans un plat de
service. Couvrir d'une feuille
de papier d'aluminium,

sans serrer.

10. Verser le reste de la
lague dans une casserole.
Porter a ébullition.

11. Dans un bol, délayer la
fecule de mais dans un peu
d'eau froide. Verser la fécule
délayée dans la casserole en
remuant. Laisser mijoter de
2 a 3 minutes a feu doux.

12. Servir les canards avec
la sauce.









Buche aux carottes

&t an chocolal blavc

Préparation: 25 minutes e Refrigeration: 3 heures e Cuisson: 15 minutes e Quantité: 12 portions

e sans noix e se congele (sans le glacage)

Pour le glacage:

300 g (25 de Ib) de pastilles
de chocolat blanc Freddo

lllllll

2 paquets de fromage a la creme
de 250 g chacun, ramolli

IIIIIII

250 ml (1 tasse)
de beurre ramolli

iiiiiii

10 ml (2 c. a thé) d'extrait
de vanille

lllllll

IIIIIII

Pour le gateau:

210 ml (¥ de tasse + 2 ¢. &
soupe) de farine tout usage

lllllll
lllllll

2,5ml (Y2 c. athé)
de gingembre moulu

lllllll

1,25 ml (Va de c. & thé)
de muscade

lllllll
-------
-------

IIIIIII

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

30 ml (2 c. a soupe)
d’huile végeétale

250 ml (1 tasse) de carottes
pelées et rapées finement

iiiiiii

Pour décorer:

50 g (1 % oz) de Minces 70 %
cacao et fleur de sel Freddo

50 g (1 % oz) de Minces au cho-
colat blanc et sel de mer Freddo

iiiiiii

80 ml (5 de tasse) de dulce
de leche

1. Préchauffer le four a
190°C (375 °F).

2. Faire fondre les pastilles
de chocolat blanc pour le
glacage dans un bain-marie
Ou au micro-ondes.

3. Dans un bol, fouetter le
fromage a la creme avec le
beurre et la vanille a |'aide
du batteur électrique.

4. Incorporer le chocolat
blanc fondu en fouettant.

Présenté par

&

Moublichles testivites MG/

3. Ajouter graduellement

le sucre a glacer dans le bol
et fouetter jusqu’a ce que

la préparation soit [égére et
crémeuse. Couvrir et réfrigé-
rer 1 heure.

6. Pendant ce temps,
mélanger la farine avec la
poudre a pate, la cannelle, le
gingembre, la muscade et le
sel dans un deuxiéme bol.

7. Dans un troisiéme bol,
fouetter les ceufs avec le
sucre de 5 a 7 minutes a
I'aide du batteur électrique,
jusqu’a ce que la prépara-
tion blanchisse et triple de
volume. Incorporer la vanille
et I'huile.

8. Incorporer les ingrédients
secs aux ingrédients humides
en pliant délicatement la
préparation a |'aide d'une
spatule. Ajouter les carottes
rapées en pliant la prépa-
ration de nouveau, jusqu'a
I'obtention d'une pate
homogeéne.

9. Beurrer une plaque de
cuisson de 38 cm x 25 cm
(15 po x 10 po), puis la tapis-
ser de papier parchemin.
Verser la pate sur la plaque
et égaliser la surface.

Voyez la capsule vidéo

dingredientsl5minutes.com/

tel-que-vu-dans-le-magazine

PAR PORTION

Calories 812
Protéines 849
Matieres grasses 46 ¢
Glucides 96 ¢
Fibres 19
Fer 2 mg
Calcium 130 mg
Sodium 426 mq |

10. Cuire au four de 15 a
18 minutes sur la grille du
centre, jusqu’a ce qu'un
cure-dent inséré au centre
du gateau en ressorte
propre.

11. Retirer du four et
retourner le gateau sur un
linge. Laisser tiédir, puis
retirer délicatement le papier
parchemin. Laisser tiédir
jusgu’a ce que le gateau soit
a température ambiante.

12. Napper le gateau
de la moitié du glacage.

13. Rouler le gateau sur

la largeur en exercant un
peu de pression au fur et a
mesure afin de former un
cylindre uniforme.

14. Déposer la blche dans
un plat de service, joint des-
sous. Réfrigérer 1 heure.

15. A 'aide d'une spatule
ou d'une poche a patisserie
munie d'une douille unie,
décorer la blche avec le
glacage restant. Garnir des
deux sortes de Minces, puis
napper de dulce de leche.
Réfrigérer 1 heure.



(OMG!, moubliabies festivites

Kaklava

Préparation: 30 minutes ¢ Cuisson: 30 minutes ® Temps de repos: 8 heures ® Quantité: 48 morceaux

e sans ceuf

180 ml (¥ de tasse) de sucre

iiiiiii

lllllll

15 ml (1 c. a soupe) de jus
de citron frais

iiiiiii

iiiiiii

250 ml (1 tasse) de noix
de Grenoble CEDAR

IIIIIII
IIIIIII

iiiiiii

180 ml (34 de tasse)
de beurre fondu

1. Dans une casserole, mé-
langer le sucre avec 180 ml
(34 de tasse) d'eau, le miel
et le jus de citron. Porter a
ebullition et remuer jusqu’a
ce que le sucre soit dissous.
Retirer du feu. Laisser tiedir,
puis réfrigérer.

2. Dans le contenant du
robot culinaire, hacher fine-
ment les pistaches. Réserver
30 ml (2 c. a soupe) de pis-
taches hachées. A l'aide d'un
couteau, hacher finement

les noix de Grenoble. Dans
un bol, mélanger le reste des
pistaches avec |les noix de
Grenoble et la cannelle.

3. Préchauffer le four a
180°C (350 °F).

4. Beurrer un plat de cuisson
rond de 26 cm (10 %4 po)
de diameétre.

3. Couper les feuilles de pate
phyllo en cercles de 26 cm
(10 ¥4 po) de diameétre.

6. Placer 6 feuilles de pate
phyllo au fond du plat,

en les badigeonnant d'un
peu de beurre fondu entre
chaque addition.

7. Saupoudrer la moitié
du melange de noix sur
les feullles.

8. Placer 6 autres feuilles
de pate phyllo sur le
mélange de noix, en les
badigeonnant d'un peu
de beurre fondu entre
chaque addition.

9. Saupoudrer du
reste du mélange
de noix.

10. Placer les

6 feuilles de

pate phyllo

restantes sur |

le mélange de X
noix, en les ba- i

digeonnant d‘un
peu de beurre
fondu entre
chaque addition.

11. Saupoudrer des pis-
taches hachées réservees.

12. A l'aide d’un cou-
teau, couper la pate en
48 morceaux.

13. Cuire au four de 30 a
35 minutes, jusqu’a ce que
la pate soit dorée.

14, Verser le sirop refroidi
sur la pate chaude. Laisser
reposer 8 heures ou toute
une nuit a température
ambiante.

PAR PORTION

1 morceau
Calories 99
Proteines 19
Matieres grasses 6 ¢
Glucides 10 g
Fibres 19
Fer 0 mg
Calcium 7 mg

58 mg

Sodium
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Un porto pour les Fétes

Le porto Taylor Fladgate LBV,
avec sa robe rubis profond,
ses ardbmes de prune noire
et de fraise ainsi que ses
notes fumées, donne du
caractére au gout délicat
des poires dans ce dessert
classique. Finissant sur une
touche de petits fruits et de
chocolat, ce porto, élevé
sous bois pendant quatre

d siX ans, se dégus’re AuUSsSs
avec des fromages ou des
desserts chocolatés.

Code SAQ: 46946
Offert exclusivement a la SAQ

Presente par

-

SYLVESTRE

Singredients15minutes.com/
tel-que-vu-dans-le-magazine

Poires pochées au porto

Préparation: 15 minutes ® Cuisson: 43 minutes e Quantité: 4 portions

500 ml (2 tasses) de porto
Taylor Fladgate LBV

5 ml (1 c. a thé) de zestes
de cifron

1 baton de cannelle

e

1 anis etoile

e

4 poires

Facultatif:
4 boules de créme glacée

125 ml (Y2 tasse) de granola

(R L L LN

1. Dans une casserole, mélanger le porto avec le
sucre, 250 ml (1 tasse) d’eau, les tranches d'orange,
les zestes de citron, la cannelle et |'anis étoilé. Porter
a ébullition, puis laisser mijoter de 3 a 4 minutes a
feu doux en remuant de temps en temps, jusqu’a ce
gue le sucre soit dissous.

2. Peler les poires, puis couper leur base
de quelgques millimétres.

—

3. Déposer les poires dans la casserole.
Couvrir et poursuivre la cuisson de 35 a
45 minutes a feu doux, en retournant les

poires de temps en temps.

4. Retirer les poires de la casserole. A
I'aide d’une passoire fine, filtrer le jus
de cuisson au-dessus d'un bol, puis le
remettre dans la casserole. Poursuivre
la cuisson de 5 a 10 minutes a feu
moyen-élevé, jusqu’a |'obtention d‘une
text'ur'e' 'de's'irdp"'l

e

Si déswé, servir avec une boule de crém_e
glacée et le granola.
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POURQUOI REMETTRE A DEMAIN CE

UE VOUS POUVEZ BOIRE AUJOURD'HUI?

Taylor Fladgate a été le premier a développer le Porto Late Bottled
Vintage et est considéré comme étant le meilleur producteur. Le LBV
est un assemblage de vins d'un seul millésime, et est vieilli en foudres

entre quatre et six ans. Il est alors mis en bouteille, déja prét a boire.

TAYLOR FLADGATE

‘ATE BOTTLED VINTAGE PORT

2016

PORT WINE - VIN DE PORTO
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TAYLORFLADGATE.COM/FR ™
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C’EST PAS CHER!

On redécouvre

LE DINDON'!

Parce qu’on cherche toujours de nouvelles idées pour

mettre le dindon en vedette, autant les soirs de féte que

les soirs de semaine, on vous propose plusieurs recettes

pour le redécouvrir et on vous dit tout a son sujet. Viande
économique et fierement produite icl, cette volaille mérite que
I'on s’y attarde | Gageons que vous la mettrez au menu plus
souvent grace a nos nouvelles idées simples et savoureuses.

Présente par




On cuisine les restants

En plus de vous faire épargner du temps de préparation,
I'utilisation des restants vous permettra de concocter
des repas peu colteux que toute la famille va apprécier.

e Salade de dinde cremeuse aux canneberges séchees
e Wraps dinde et avocats moins de

e Soupe crémeuse a la dinde et au riz sauvage 4 $
par portion

Pour plus d’inspiration et de recettes pour cuisiner vos restes

de dindon, visitez le Singredients15minutes.com/fr/recettes/.

TROTS TECHNTQUES POUR UN PARFAIT DINDON

Pour servir un dindon entier parfaitement exéecute, on privilégie trois méthodes pour |'appréter:
I'arrosage, la macération et le saumurage.

1. L'arrosage 2. La macération

On dépose le dindon dans une grande plaque de On fait macérer le dindon dans une marinade
cuisson a haut rebord, puis on ajoute un peu d’eau a base d'huile, de vinaigre et de fines herbes,
ou du bouillon de poulet avec lequel on arrosera ou on injecte cette marinade directement dans
la volaille a deux ou trois reprises au cours de la la chair de la volaille a I'aide d’'une seringue.
derniére heure de cuisson. La macération doit se réaliser a température

ambiante pendant au moins 30 minutes afin
que la marinade péneétre bien la viande. On
cuit ensuite le dindon au four dans une grande
plague de cuisson a haut rebord.

3. Le saumurage

“  Pour cette méthode, on peut utiliser une sau-
mure liquide ou séche. La premiére technique
consiste a laisser macérer le dindon entier au
frais pendant un minimum de 6 heures dans
un mélange d'eau et de sel auquel on peut
ajouter des gousses d’ail, du romarin, du thym
ou du poivre pour aromatiser. La seconde
technique consiste d'abord a frotter l'intérieur
et I'extérieur du dindon avec une combinaison
d'aromates, comme des fines herbes séchées,
des épices ou des zestes d'orange mélangés a
du sel de table (2,5 ml - %2 c. a thé par 454 g
—11b de dindon). Ensuite, on emballe hermé-
tiguement la volaille et on la laisse reposer au
frais de 1 a 3 jours. Dans les deux cas, avant de
procéder a la cuisson, on égoutte le dindon,
puis on l'asseche avec du papier absorbant.

’A - 4 ledindon.qc.ca f Facebook Instagram
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Photo dindon avec thermometre : Shutterstock
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C'EST PAS CHER!

QUELLE GROSSEUR

DE DINDON CHOISIR ? Décongeélation 101

Vous avez opte pour un dindon congelé ? Afin de le dé-

En général, on doit prevoir des portions de congeler de maniére sécuritaire, vous devrez prendre
500 a 750 g (d'environ 1 |b a environ 1 %3 Ib) quelques precautions. Tout d’abord, il faut savoir que
de dindon par adulte si on ne souhaite pas seule la decongelation au refrigerateur ou dans l'eau
avoir de restants, et des portions de 750 g a froide sont considerees comme sures en matiere de
1 kg (de 1 2/5 & environ 2 % Ib) si on désire securité et de salubrité. Il est donc déconseillé de lais-
en avoir. Habituellement, les volailles dont ser decongeler vos aliments a température ambiante.

le poids se situe entre 5 et 7 kg (entre 11 et
15 %2 Ib) sont les plus tendres. Par ailleurs,
n‘oubliez pas de considérer la taille de votre
four! Il est donc souvent
préférable de cuisiner deux
petits dindons plutét

AU REFRIGERATEUR

Parce gu’'elle permet de conserver la viande au frais
jusqu’a ce gqu’elle soit compléetement decongelée,
cette méthode est a privilegier. On dépose simple-
ment le dindon congelé dans un plateau de taille
i el fos Les sprplus appropriee que |I'on placera sur la tablette du bas
de dindon du frigo. On compte 5 heures de décongélation

pourront etre par |b (10 heures par kg).

conservés au frigo
de 3 a 4 jours et DANS L'EAU FROIDE

de 1 a 3 mois au Pour la décongélation a |'eau froide, on laisse le
congelateur. dindon dans son emballage d‘origine, qui conserve
hermétiquement la viande, puis on le dépose dans
un grand récipient ou on le submergera d'eau
froide. L'eau doit étre changée minimalement toutes
les heures. On compte 1 heure de décongélation

par |b (2 heures par kg).

Une fois décongelé, le dindon doit étre
conserveé au frais et étre cuit dans les
48 heures qui suivent.

Qu'il s'agisse de la grosseur de la volaille, de sa tempera-
ture au moment de I'enfourner, du plat utilise, du type de
four ou du nombre de fois que vous en ouvrez la porte,

de nombreux facteurs influencent le temps de cuisson de
votre dindon ! Pour vous assurer d'une cuisson adequate du

dindon, inserez la tige du thermometre entre la poitrine et
la cuisse. On pique la pointe dans la partie la plus charnue

de l'intérieur de la cuisse (qui se situe en bas du pilon), sans \

e

toucher a l'os. Sante Canada recommande une temperature —

de cuisson minimale de 74 °C (165 °F) pour des morceaux
de dindon et de 82°C (180 °F) pour un dindon entier.
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C'EST PAS CHER!

GRATIN DINDON ET COURGE

Calories 578 =

roines 550l BUTTERNUT A LA RANCH
Matieres grasses 1/g

Glucides 52g| Préparation: 20 minutes e Cuisson: 41 minutes ® Quantité: 4 portions
Fibres dq

Fer_ 3MJ| o sans noix e sans ceuf e se congéle

Calcium 533 mg

Sodium 845 mg.

4 pommes de terre pelées
et coupées en cubes

iiiiiiii

500 ml (2 tasses) de courge
Butternut pelée et coupée
en cubes

iiiiiiii

15 ml (1 c. a soupe)
d'huile d'olive

600 g (environ 1 15 1b)
de poitrine de dindon du
Québec coupée en cubes

1 oignon haché

15 ml (1 c. a soupe)
d‘ail haché

60 ml (a de tasse) de farine
tout usage

500 ml (2 tasses) de lait 2 %

LU L L

1 sachet de mélange pour
salades et trempettes ranch
de28 g

Poivre au gout

2 tomates italiennes
epepinées et coupées en deés

80 ml (' de tasse) de persil
frais haché

375 ml (1 Y2 tasse) de
meélange de fromages
italiens rapeés

FEaEEaEEEE

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

2. Dans une casserole, déposer les
cubes de pommes de terre et de
courge. Couvrir d'eau froide et saler.
Porter a ébullition, puis cuire de 15 a
18 minutes, jusqu’a tendreté. Egoutter
et réserver.

3. Dans la méme casserole, chauffer
I"huile a feu moyen. Faire dorer les
cubes de dindon de 5 a 6 minutes.

4. Ajouter l'oignon et |'ail dans
la casserole. Poursuivre la cuisson
de 1 a 2 minutes.

5. Saupoudrer de farine et remuer.
Ajouter le lait et le mélange pour
salades et trempettes ranch. Poivrer
et remuer. Porter a ébullition en
remuant, jusqu‘a épaississement.

6. Remettre les cubes de pommes
de terre et de courge dans la
casserole. Ajouter les tomates

et le persil. Remuer.

7. Huiler un plat de cuisson de
33cm x 23 cm (13 po x 9 po), puis
y transvider la préparation. Couvrir
de fromage.

8. Cuire au four de 20 a 25 minutes.
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C'EST PAS CHER!

PENNES AU DINDON A LA FLORENTINE

Calories 424
Préparation : 20 minutes e Cuisson: 19 minutes ® Quantite: 4 portions Protéines 35
Matieresgrasses 1149
® sans noix e sans ceuf e se congéle Glucides 459
Fibres 39
Fer 3 mg J
750 ml (3 tasses) de pennes 1. Dans une casserole d‘eau jusgu'a ce que le liquide ait Calcium 68 mg
bouillante salée, cuire les pates réduit des deux tiers. Sodium 364 mg | ;
15 ml (1 c. a soupe) al dente. Egoutter.
d'huile d'olive 9. Incorporer la creme et porter
..... 2. Dans la méme casserole, a eébullition.
450 g (1 Ib) de poitrine chauffer I’'huile a feu moyen. .
de dindon du Québec Faire dorer les cubes de dindon ~ ©- Remettre les pates dans la |
coupée en cubes sur toutes les faces de 1 3 casaerﬂle_. Ajouter les épinards. |
...... ! 2 minutes. Saler, poivrer et remuer. :

1 poireau émincé Chauffer de 1 a 2 minutes.
........ 3. Ajouter le poireau et 'ail
15 ml (1 c. & soupe) dans la casserole. Poursuivre

d'ail haché la cuisson de 2 a 3 minutes.

L L B R LB

375 ml (1 Y2 tasse)
de bouillon de poulet

125 ml (Y2 tasse) de créme
a cuisson 15 %

500 ml (2 tasses)
de bebes épinards

Sel et poivre au golt

[EERERER N T

4. \erser le bouillon et laisser
mijoter de 5 a 7 minutes
a feu doux-moyen,
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SAUTE DE DIND

ON AU GINGEMBRE

Preparation: 20 minutes e Cuisson: 9 minutes  Quantite : 4 portions

e scans lactose e sans noix e sans ceuf

300 g (%3 de Ib)
de nouilles de riz

30 ml (2 c. a soupe)
d'huile de sesame grillé

llllllll

Sel et poivre au got

LE L LR

450 g (1 Ib) de poitrine
de dindon du Quebec
coupée en lanieres

(AR RN NY]

125 ml (14 tasse) d'échalotes
seches (francaises) hachées

15 ml (1 c. a soupe)
de gingembre haché

AEEEEEEE

15 ml (1 c. a soupe)
d'ail haché

llllllll

1 carotte coupee
en juliennes

10 pois mange-tout

AEERSSEES

2 oignons verts éminceés

llllllll

Pour la sauce:

125 ml (V2 tasse)
de bouillon de poulet

80 ml (5 de tasse)

de jus d'orange

60 ml (Ya de tasse) de sauce
soya reduite en sodium

30 ml (2 c. a soupe)
de sauce aux huitres

FEEEEREEEE

15 ml (1 c. a soupe)
de fecule de mais

Sel et poivre au gout

1. Dans une casserole
d’'eau boulillante salée,
cuire les nouilles de riz
selon les indications de
I'emballage. Egoutter,
puis remettre les nouilles
dans la casserole. Ajouter
la moitié de |'huile de
sésame. Saler, poivrer

et remuer. Réserver les
nouilles au chaud.

2. Dans un bol, mélan-
ger les ingrédients de
la sauce.

3. Dans une poéle,
chauffer le reste de
I"'huile a feu moyen.
Cuire les lanieres de
dindon de 1 a 2 minutes
de chaque coté.

q

R
AN

PAR PORTION

| Calories 516
Protéines 34 g
Matieres grasses  9g
Glucides 729
Fibres 39

 Fer 2 mg
Calcium 52 mg
Sodium 1106 mg

4. Ajouter les échalotes,
le gingembre et I'ail dans
la poéle. Poursuivre la
cuisson 1 minute.

9. Ajouter la carotte et
les pois mange-tout.
Incorporer la sauce.
Porter a ebullition, puis
laisser mijoter de 2 a

3 minutes.

6. Répartir les nouilles
de riz dans des bols.
Garnir chague portion
de préparation au
dindon, puis parsemer
d'oignons verts.

TP — 179
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C'EST PAS CHER!

PAR PORTION

Calories 653
Proteines 101 g
Matieres grasses 26 g
Glucides 26¢
Fibres 2
Fer 3 mg
Calcium 56 mg
Sodium 507 mg

DIND
AUX Al

ON ENTIER CARAMELISE
JRICOTS ET ROMARIN

Préparation : 25 minutes e Cuisson: 3 heures 32 minutes ® Quantite: 10 portions

e Sans noix e sans ceuf e se congele

1 dindon du Québec de 5 kg
(11 Ib) frais ou surgelé

et décongelée

llllllll

--------

5 tiges de romarin frais

1 feuille de laurier

Sel et poivre au gout

125 ml ("4 tasse)
de vin blanc

625 ml (2 > tasses)
de bouillon de poulet

250 ml (1 tasse)

de confiture d'abricots

250 ml (1 tasse) d'échalotes

seches (francaises)
coupées en deux

12 abricots séchés

30 ml (2 c. a soupe)
de fécule de mais

Pour le beurre parfumé:

125 ml (2 de tasse)
de beurre ramolli

15 ml (1 c. a soupe)
de poudre d'oignon

iiiiiiii

15 ml (1 c. a soupe)
d‘ail haché

Sel et poivre au golit

1. Préchauffer le four a 160°C
(320 °F).

2. Dans un bol, mélanger les
iIngrédients du beurre parfumé.

3. Dans la cavité du dindon,
déposer l'oignon, trois tiges de
romarin et la feuille de laurier.
Attacher les pattes et les alles
avec de la ficelle a cuisson. Dépo-
ser le dindon dans une grande
plague de cuisson a haut rebord.

4. Badigeonner le dindon de
beurre parfumé. Saler et poivrer.
Insérer un thermomeétre a cuis-
son au centre d'une cuisse, sans
toucher l'os.

5. Dans un bol, fouetter
le vin avec le bouillon et la
confiture d'abricots.

6. Verser la préparation au bouil-
lon dans la plaque de cuisson,
puis déposer les échalotes, les
abricots séchés et les tiges de
romarin restantes sur le pourtour

du dindon.

7. Cuire au four de 3 heures

30 minutes a 4 heures en arrosant
le dindon de jus de cuisson toutes
les 20 minutes dans la derniére

/ Astuce

0

heure de cuisson, jusqu'a ce que
le thermometre a cuisson indique
une température interne de 82 °C
(180 °F) dans la cuisse, mais au
moins de 74°C (165°F) dans la
poitrine. Si la peau a tendance

a trop dorer pendant la cuisson,
couvrir la plaque de cuisson

de papier d'aluminium.

8. Retirer le dindon, les échalotes
et les abricots de la plaque de
cuisson et les réserver dans une
assiette au chaud.

9. A l'aide d'une passoire fine,
filtrer le jus de cuisson au-dessus
d'un contenant haut et étroit.
Laisser reposer 5 minutes, puis
retirer le gras a la surface a l'aide
d'une petite louche.

10. Verser le jus de cuisson dans
une casserole. Porter a ébulli-
tion, puis laisser mijoter de 2 a

3 minutes a feu doux-moyen.

11. Dans un bol, délayer la fécule
dans un peu d'eau froide. Verser
la féecule délayée dans la casserole
et remuer jusgu'a ce que la sauce
ait épaissi.

12. Servir le dindon avec la sauce,
les abricots et les échalotes.

Le dindon a cuire congelé
On peut opter pour un dindon surgelé portant la mention

« Cuire sans décongeélation » ou « Cuire congelé », Ces volailles

sont vendues spécialement pour étre enfournées sans avoir
été préalablement décongelées; il suffit de suivre les instructions sur
'emballage, qui peuvent varier d'une entreprise a l'autre. A noter que
bien que I'on élimine le temps de décongélation, la cuisson d'un dindon
entier « Cuire congelé » est plus longue (environ 2 heures de plus selon le
poids) que celle d'un dindon décongelé ou frais. Pour vous assurer d'une
cuisson réussie, le thermometre est indispensable: on visera une tempéra-
ture de 74°C (165 °F) pour la poitrine et de 82 °C (180 °F) pour les cuisses.
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C'EST PAS CHER!

PAR PORTION

Calories 674
Proteines 109 g
Matieres grasses 23 ¢
Glucides 29 g
Fibres 1g
Fer 3 mg
Calcium 89 mg
Sodium 699 mg.

DIND

FARCE A LA SAUCISSE

Préparation : 25 minutes e Cuisson: 3 heures 32 minutes ® Quantite: 10 portions

® Sans noix e sans ceuf e se congele

2 feuilles de laurier

1 dindon du Québec de 5 kg
(11 Ib) frais ou surgelé
et décongelé

180 ml (¥ de tasse)
de sirop d'érable

250 ml (1 tasse) de vin blanc

625 ml (2 'z tasses)
de bouillon de poulet

--------

30 ml (2 c. a soupe)
de fécule de mais

Pour la farce:

500 ml (2 tasses) de pain
baguette coupe en dés

iiiiiiii

30 ml (2 c. a soupe)
d‘ail haché

450 g (1 Ib) de saucisses
erable et bacon, la
membrane retirée

1 contenant de champignons
blancs de 227 g, coupés
en quatre

1 oignon haché

Sel et poivre au goiit

IIIIIIII

1. Préchauffer le four a 160°C
(320°F).

2. Dans un bol, mélanger les
iIngrédients de la farce.

3. Insérer les feuilles de laurier
sous la peau du dindon.

4, Remplir la cavité du din-

don de farce. Attacher les
pattes et les ailes avec de la
ficelle a cuisson. Déposer le
dindon dans une grande plaque
de cuisson a haut rebord.

5. Badigeonner le dindon de la

moitié du sirop d'érable. Saler et
poivrer. Insérer un thermometre
a cuisson au centre d'une cuisse,

sans toucher l'os.

6. Verser le vin, le bouillon et
le reste du sirop d’érable sur le
pourtour du dindon.

7. Cuire au four de 3 heures

30 minutes a 4 heures en arrosant
le dindon de jus de cuisson toutes
les 20 minutes dans la derniére
heure de cuisson, jusqu'a ce que
le thermometre a cuisson indique

ON ENTIER AU PARFUM D'ERABLE,

une température interne de 82 °C
(180°F) dans la cuisse, mais au
moins de 74°C (165°F) dans la
poitrine. Si la peau a tendance

a trop dorer pendant la cuisson,
couvrir la plague de cuisson de
papier d'aluminium.

8. Retirer le dindon de la plague
de cuisson et le réserver dans une
asslette au chaud.

9. A l'aide d'une passoire fine,
filtrer le jus de cuisson au-dessus
d'un contenant haut et étroit.
Laisser reposer 5 minutes, puis
retirer le gras a la surface a l'aide
d'une petite louche.

10. Verser le jus de cuisson dans
une casserole. Porter a ebulli-
tion, puis laisser mijoter de 2 a

3 minutes a feu doux-moyen.

11. Dans un bol, délayer la fécule
dans un peu d'eau froide. Verser

la fécule délayée dans la casserole
et remuer jusqu’a ce que la sauce

ait épaissi.

12. Servir le dindon avec la sauce.

DECDECENIERO)

Vive les restes!

Pas besoin d‘avoir a nourrir une armée pour cuisiner un dindon
entier ! Les restes peuvent tres bien servir a concocter de delicieux
repas, comme des sandwichs gourmets, des pates généreusement
garnies, des sautés protéinés ou des soupes-repas rassasiantes.
Méme la farce peut étre utilisée pour concocter des boulettes
savoureuses, des légumes farcis ou encore un riz bien relevé.

Une belle economie de temps et de sous !






En vente
chez Metro
(section bio)
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INFUSIONS ENERGISANTES
PROPULSEES PAR LA NATURE

A BASE DE PLANTES

Energie provenant d'un seul
ingrédient actif (le yerba mate)

LEGEREMENT SUCREES

Avec des sucres naturels et sans
stévia pour un godt équilibré et
sans compromis

YERBA MATE

ORGANIC ¥ BIOLOGIQ

INGREDIENTS SIMPLES

s Rien dartificiel, que des ingrédients
Lemon Originab vrais et biologiques

¥ I'p yit

L
ENERGY INFUSION
INFUSIOM EHEH.GISAHYE;’} ‘ i

FIEREMENT QUEBECOIS

Produits faits a Montréal

Le yerba mate, un cousin du thé, est bien connu pour sa puissante
capacité a améliorer naturellement la clarté mentale et I'énergie globale,
sans les effets indésirables souvent liés a la consommation de caféine.

Mateina est fiere d'offrir tous les bienfaits de cette super-plante
avec des infusions innovantes qui sont aussi bonnes pour votre
santé qu'elles le sont pour vos papilles gustatives!

Certitié biologique par Ecocert Canada
Yerba mate de source équitable et d'une agriculture durable

. " B
- " I L]
8
..' oy e AT .l
b, A0 MATEINA est une margue de commence
ﬂ-" -"‘ﬂ._‘*' ETITE O _i = ':.:'_ h‘ld_-i!c 0N




A LA MUUsTEUSE

O recettes surprenantes
a la mijoteuse

Afin de maximiser davantage l'utilisation de votre appareil, on vous propose
trois recettes festives que vous n‘auriez pas imaginé pouvoir cuisiner a la
mijoteuse. De quol faciliter encore plus vos préparations des Fétes !

sans les garnitures
Calories 467
Protéines 12 g
Matieres grasses 274

Fibres 4 g

BAR A CHOCOLAT CHAUD

Préparation: 10 minutes ® Cuisson a faible intensité: 2 heures 30 minutes ® Quantite: 8 portions sodium

1,25 litre (5 tasses) 125 ml (2 tasse) de cacao 1. Dans une petite mijoteuse, fouetter

de lait 2 % le lait avec la créme a cuisson, la vanille,
1 boite de lait concentré le cacao et le lait concentré sucré.

250 ml (1 tasse) de sucré de 300 ml

creme a cuisson 35 % 2. Ajouter le chocolat.
150 g (/5 delb) de _ :

5ml (1 c. a thé) d'extrait chocolat noir 70 % 3. Couvrir et cuire de 2 heures

de vanille Coupé en morceaux 30 minutes a 3 heures 30 minutes

a faible intensité. Remuer.



Pour les garnitures
du bar (au choix):

- Alcool (liqueur
d’agrume, de cafeé,
d’érable, etc.)

- Baton de cannelle
- Café

- Cannes de bonbon

- Chocolat rapé

- Creme fouettée
- Fleur de sel
- Guimauves

- Pépites (de chocolat,
de caramel, etc.)

- Piment de Cayenne

- Gaufrettes roulées a
la créeme de chocolat
et noisettes (de type
Pirouline)

- Sirop au caramel|

- Sirop au chocolat
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PAR PORTION
30 ml (2 c. a soupe)
Calories 64 |

Protéines 1"g
Matieres grasses  1g

CONFIT D’OIGNONS ERABLE T —
ET BALSAMIQUE S L

Preparation: 15 minutes e Cuisson a intensite elevee: 10 heures ® Quantite: environ 750 ml (3 tasses) Sodium

® VEGE @ SANS LACTOSE ® SANS NOIX ® SANS (EUF @ SANS GLUTEN

125 ml (V2 tasse) 1. Dans une grande mijoteuse, mélanger le sirop
de sirop d'érable | d'érable avec le vinaigre balsamique, le vin rouge,

. I'huile, l'ail, le thym et les oignons. Assaisonner
60 ml (% de tasse) . de sel et de poivre du moulin. Remuer.

de vinaigre balsamique
2. Couvrir et cuire 6 heures a intensité -

60 ml (4 de tasse) . élevée, en remuant & mi-cuisson.
de vin rouge |

3. Retirer le couvercle de la mijo-

15 ml (1 c. a soupe) ;  teuse et poursuivre la cuisson de
d’huile d'olive 4 a 5 heures a Intensité élevée

. en remuant deux fols en cours
15 ml (1 c. a soupe) de cuisson, jusqu’a I'obtention
d‘all hache ! d’une texture de confit.

A
15 ml (1 c. 4 soupe) - ) ;
de thym frais haché ﬁ Confit adoreé

En plus d'étre plus que simple a cuisiner,
ce confit d'oignons sera un précieux

allié de vos repas du temps des Fétes! ||
accompagnera a merveille vos terrines,
charcuteries et fromages fins, pour un
amuse-gueule sucre-salé des plus gour-
mands. Il se marie parfaitement aux plats
de pates, aux grilled cheese et aux pizzas.

1,5 kg (3,3 Ib) d'oignons
coupes en rondelles

Sel et poivre du moulin
au gout

=



LY, 7z Matiéres grasses 20 g
S Glucides 48 g

GRIGNOTINES MELI-MELO | —

Préparation: 15 minutes ® Cuisson a faible intensité: 2 heures Cﬂ'ﬁ“"" 69 mg
Temps de repos: 1 heure ® Quantite: 10 portions Sodium 591 mg

S —
e L ——

125 ml (V2 tasse) 1 litre (4 tasses) de céréales 1. Tapisser le fond de la mijoteuse

de beurre fondu d'avoine (de type Cheerios) de papier parchemin.

125 ml (1% tasse) 1 litre (4 tasses) de 2. Dans un grand bol, mélanger le beurre avec le sirop d'érable,

de sirop d'érable céréales de blé carrées la sauce soya, la poudre d'oignon et le paprika fume.
(de type Shreddies) : 1 1 _ |

45 ml (3 c. a soupe) 3. Ajouter le reste des ingrédients dans le bol. Remuer afin de bien

de sauce soya 500 ml (2 tasses) enrober les céreales, les mini-bretzels, les noix et les mini-craquelins
de mini-bretzels de sauce. Transvider la préparation dans la mijoteuse.

15 ml (1 c. & soupe) _ | - |

de poudre d'oignon 500 ml (2 tasses) de mini- 4. Couvrir et cuire 2 heures a faible intensité, en remuant toutes
craquelins au fromage les 30 minutes pour éviter que la préparation ne brdle.

15 ml (1 c. & soupe)

de paprika fumé doux 250 ml (1 tasse) S. Une fois la cuisson terminee, étaler la préparation en une seule

de mélange de noix couche sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin.
non salées Laisser tiédir a température ambiante de 1 a 2 heures. Conserver les
grignotines dans un contenant hermétique et dans un endroit sec.
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- LA RECETTE DU MOIS

A L'AUTOCUISEUR

Ragout de pattes et
BOULETTES DE PORC

Envie de retrouver le bon golt de la cuisine de grand-maman ?
Essayez sans plus tarder notre recette du traditionnel ragout
québécois a l'autocuiseur. Golt de nostalgie garanti!

Préparation : 25 minutes e Cuisson: 57 minutes ® Quantité: 4 portions

Capaciteé de |'autocuiseur: 6 litres

e sans lactose e sans noix e se congéle

30 ml (2 c. a soupe)
d'huile de canola

2 }urrets de porc
1 mgnon haché

1 cc:rotte coupée en dés

1 brunche de céleri émincee

10 ml (2 c. athé) d'ail hacheé

60 ml (Y4 de tasse)
de turine grillee

Sml (1 c. athe) de
piment de la Jamaique
(quutre épices) moulu

2,5ml (Y2 c. athé)
de cunnelle

2 5 ml (1& c. a the) de
cluus de girofle moulus

125 ml (Va de c. a the)
cie muscude

1 lltre (4 tasses) de
bouillon de poulet

iiiiiiiiiii

Sel et poivre au gout

140 G aviee oo

60 ml (% de tasse)

de fecule de mais

Pour les boulettes:

340 g (%2 de Ib) de
pnrc hache maigre

80 ml (lfa de tasse)

de chapelure nature
1 ceuf

Sel et poivre au gotit

l. Avant de commencer
la recette, s'assurer que la
soupape a flotteur de |'auto-
cuiseur est bien dégagée et
que rien ne bloque I'ouver-
ture. S'assurer également
que la poignée d’évacuation
de la vapeur est a la position
« Sealing ».

2. Dans un bol, mélanger

les ingrédients des boulettes.

Faconner 16 boulettes avec
la préparation.

3. Sur l‘autocuiseur, sélec-
tionner le mode « Saute ».

4. Chauffer I'huile dans
I'autocuiseur. Faire dorer
les jarrets de porc de 4 a
5 minutes. Réserver dans
une assiette.

5- Dans l'autocuiseur, faire
dorer les boulettes sur toutes
les faces de 4 a 5 minutes.
Réserver avec les jarrets.

6. Cuire l'oignon, la
carotte, le céleri et |'ail de

3 a 4 minutes. Saupoudrer
de farine grillée et des
épices. Poursuivre la cuisson
1 minute en remuant.

7. Ajouter le bouillon.
Remettre les jarrets et les
boulettes dans I'autocuiseur.
Saler, poivrer et remuer.

8. Fermer hermétique-
ment I'autocuiseur en
tournant le couvercle.

9. Appuyer sur la touche
« Pressure cooking » et cuire
45 minutes a haute pression
(« High »). Ne jamais ouvrir
le couvercle pendant qu'll

y a de la pression.

PAR PORTION

Calories 483
Protéines 36g
Matieres grasses 24 g
Gluddes 28 g
Fibres 3g
Fer 3mg
Calcium 78 mg
Sodium 1066 mg |

10. Une fois la cuisson
terminée, évacuer la pression
rapidement en tournant la
poignée d'évacuation de la
vapeur jusqu’a la position

« Venting » avant d'ouvrir

le couvercle. Faire attention
de ne pas placer les mains
ou le visage au-dessus de

la poignée.

11 « Transférer les jarrets
et les boulettes dans une
assiette. Effilocher les jarrets
a l'aide d'une fourchette.

12. Dans un bol, délayer
la fécule de mais dans un
peu d'eau froide. Incorporer
la fécule délayée dans l'auto-
cuiseur en remuant.

13. Sélectionner de
nouveau le mode « Sauté »
et laisser mijoter la sauce,
jusqu'a ce gu'elle ait épaissi.

14. Remettre la viande
effilochée et les boulettes
dans l'autoculseur. Remuer
délicatement pour bien enro-
per la viande et les boulettes
de sauce.
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Les trempettes pour légumes

Nous vous présentons ici des accords gagnants pour
créer des trempettes pour légumes rapides a préparer!

ckmm; vos in,?réoliﬁn’r&!

Dans chacune des catégories ci-dessous, choisissez un ou plusieurs ingrédients
pour obtenir la parfaite trempette pour légumes! Donne environ 4 portions.

Insredients

e base

Combinezde 2 a
3 ingrédients pour un
total de 250 ml (1 tasse)

Créme sure

Yogourt grec nature

fines herbes
hraiches

30 ml (2 c. a soupe)

\ Basilic

Ciboulette

% %

Coriandre

Persil

AND

it

Assaisonne-

+ wments

Poudre d‘ail
(5 ml-1c. athé)

.
X I r'_if_::r.." 7 )
—

Poudre d'oignon
(5ml-1c. athé)

s

—
Poudre de cari

(5ml-1c. athé)

Sachet de mélange
pour soupe a
l'oignon (%2)

7

Sachet de mélange
pour soupe aux
léegumes (12)

Bacon cuit
(30 ml - 2 c. a soupe)

Oignon vert (1)

-

Oignons caramélisés
(30 ml - 2 c. a soupe)

a@®

—

Poivrons rouges rotis
(30 ml - 2 c. a soupe)

<&

‘

Tomates séchées
(15 ml -1 c. a soupe)

.
Ail (1 gousse)

.

Jus de citron frais
(15 ml -1 c. a soupe)

J ."\u
*J:'j r l_"'--.'l.q
."‘I'-,'l..;ii'i

Parmesan
(30 ml- 2¢. a soupe)

<

Pesto
(15 ml -1 c. a soupe)

Tabasco (2-3 gouttes)
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Parlons crudités. Vous étes tanné des carottes ? Osez glisser
de nouveaux légumes sur votre plateau de crudités: endives,
légumes grillés (courgettes, asperges, carottes, panais, poivrons,
courges, etc.), pois mange-tout, rondelles de betteraves cuites,
chips de chou kale, brocoli romanesco, chou-fleur vert... Essayez
d’'intégrer des légumes que vous connaissez moins ou de nou-
velles variétés d'un légume connu: ca alimentera certainement
les discussions avec vos invités !

Le houmous:
qu’‘en penser?

|

|

|

I

I

[

I

I

I

I

I

I

|

' On vante souvent |'apport nutritionnel du
' houmous, mais qu‘en est-il vraiment? Il
+ faut savoir que le houmous du commerce
I = = .

. est sans contredit un meilleur choix que
I .

| les mayonnaises ou les trempettes du

: commerce. Par contre, si vous pensiez

: faire le plein de protéines en en man-

. geant, sachez que |'on y trouve souvent
' des ingrédients qui réeduisent considéra-
' blement sa teneur en protéines (de I’huile
' de canola ou du vinaigre, par exemple).
: Nos conseils: comparez les étiquettes

: nutritionnelles des produits afin de

| déterminer quel est le meilleur, limitez
| la portion de houmous du commerce

| & o

| consommeée ou méme, concoctez votre
I

I

|

I

I

- S
Elles sont visuellement attrayantes et colorées et elles
permettent de jouer avec les textures et les saveurs:
tous nos sens sont conviés a la féte avec les trempettes
etagées! On peut aussi se laisser aller dans les théma-
propre houmous maison. Vous verrez, tiques: trempette a la mexicaine (guacamole, salsa,
c'est simple comme bonjour! haricots noirs, légumes, fromage), a la méditerra-
6 A T B o W i 4 néenne (houmous, olives Kalamata, feta, légumes), etc.

ALLEGER SA TREMPETTE

Pour obtenir une trempette saine et équilibrée,
| est important de bien choisir les ingrédients
qui la composent. Voici quelques ingrédients

a prioriser pour confectionner la base d'une
trempette allégée:

* Yogourt nature
e Créme sure légére

* Tofu soyeux mou
nature

e Mayonnaise légere

* Avocat réduit
en puréee

e [ égumineuses
réduites en purée

"o
.
-
-
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Tellement local
qu’on a deja fete
le Noel du campeur.

EXCELDORN

Une coop d'ici



Index des recettes

Boissons
Bar a chocolat chaud 136

Cocktail a la pomme epicée et romarin 100

Sangria d'hiver aux canneberges
et cannelle 101

Entrées et hors-d'ceuvre

Pates et pizzas

Pommes de terre hasselback

a la pancetta 64
Riz doré 54
Salade crémeuse 39

Salade de carotte aux radis et tomates 29

Salade de roquette, avocats

et tomates 28
Sauce a la mangue epicee 62
Sauce crémeuse au marsala 71
Sauce rouge de style marinara 70
Topping festif 76

Linguines sauce bolognaise express 37

Boulettes de fromage en grains 70
Confit d'oignons érable

et balsamique 138
Crevettes gratinées ail et prosciutto 75
Grignotines meéli-melo 139
Potage aux asperges

et pommes de terre 69
Potage aux pommes et rutabaga 76

Déjeuners et brunchs

Casserole de pain dore

Rouleaux imperiaux au canard confit 62

Salade d'oranges et betteraves 61

Trempette aux crevettes nordiques 7

Platis principaux

Boeuf et porc

Casserole au beeuf Philly cheesesteak 52

Cotelettes de porc aux tomates

et vinaigre balsamique 54
Cotelettes de porc, sauce au vin blanc

et romarin 64
Mini-bceufs Wellington 78
Nouilles au beeuf, sauce barbecue

a l'asiatique 30
Ragout de pattes

et boulettes de porc 140

Soupe a l'oignon et gnocchis gratinée 55

Soupe-repas a la fondue chinoise 46

Mets végé

Courge spaghetti, sauce rosée

aux epinards 51
Gratin de couscous, tofu et legumes 44
Mini-patés au chili 28
Salade tiede au quinoa et courge 36

Nogirs™ -
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Mac’n cheese style nacho 48  aux petits fruits 92
Pennes au brocoli et Mini-omelettes au choix 90
aux tomates séchees 31 Plateau de gaufres et garnitures 96
Pennes au dindon a la florentine 128 poke bowl déjeuner 94
Pizzas aux cotes levees 40 pommes de terre farcies au cheddar,
: . bacon et ceufs 93
Poissons et fruits de mer
Brochettes de saumon aux épices 39 Desserts
Casserole de crevettes Bagatelle aux roulés suisses
au mais en creme 47 et aux cerises 66
Casserole de truite Baklava 118
au poireau gratinee 29 Biscuits au sucre 3D 106
Volaille Biscuits au sucre de base 102
o s — 114 Biscuits-sandwichs a la gelée 104
= : : Blche aux carottes

Cari a la dinde e:t poivrons 38 a6 ail chroaint blare 116
C?urgettes .farcles au poulet barbecue 45 Cramebrilée 3 lanosstte 27
Etndn‘ntentuer'au parfum d'érable, 132 Cupcakes au chocolat, caramel

arce a la saucisse et pacanes 17
Dindon entier caramelisé Cupcakes de Noél au lait de poule 25

aux abricots et romarin 130

Gratin de dindon et courge Butternut

Cupcakes exotiques a la noix de coco 20

3 laranch 126  Cupcakes nanaimo 22
Grilled cheese gourmands Cupcakes Red Velvet p'tits rennes 18
au smoked meat de canard 112  Ferrero Rocher maison 146
Nacho asiatique au poulet et légumes 53  Mi-cuits aux deux chocolats 80
Petits pains hot chicken 32 Poires pochées au porto 120
Poulet farci aux épinards et aux Turtles maison express 17

canneberges 71

Roti de poitrine de dindon, farce
au chorizo, canneberges et poireaux 84

Roti de poitrine de dindon
farcie au pain et a la soupe a l'oignon 86

Roti de poitrine de dindon

roulée a l'italienne 85
Sauté de dindon au gingembre 129
Accompagnements

Champignons sautés a la gremolata 69

Creme anglaise 96
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125 ml (4 tasse)
de tartinade au chocolat
et noisettes

llllllll

50 g (1 % 0z) de
chocolat noir 70%
COUpé en morceaux

30 mi (2 c. a soupe)
de beurre

IIIIIIII

iiiiiiii

3 gaufrettes au beurre

(de type Jules Destrooper)

emiettees

iiiiiiii

100 g (3 Y2 0z) de chocolat
au lait coupé en morceaux

LA LA A AR D

- 3?)ml (2 c. a soupe)

d’huile de noix de coco
(go(it neutre)

llllllll

L o T

Ferrero

Rocher maison

Préparation: 25 minutes ® Refrigération: 3 heures ® Cuisson: 1 minute ® Congélation: 40 minutes

Quantite: 10 Ferrero Rocher

e se congele

1. Dans un bain-marie, faire
fondre la tartinade avec le
chocolat noir et le beurre. Re-
muer jusqu’a l'obtention d‘une
préparation lisse. Réfrigérer de
2 a 3 heures, jusgu‘a ce que

la préparation ait figé.

2. Dans une poéle, faire griller
les noisettes de 1 a 2 minutes
a feu doux-moyen. Retirer

du feu et laisser tiédir.

3. Réserver 10 noisettes.
Placer le reste des noisettes
dans un sac hermétique et
les concasser a l'aide d'un
rouleau a pate. Ajouter les
gaufrettes émiettées dans
le sac et remuer.

4. Faconner dix boules avec

la préparation au chocolat en
utilisant environ 15 ml (1 c. a
soupe) de préparation pour
chacune d’elles. Dans chaque
boule, former une cavité. Inseé-
rer une noisette entiére dans
la cavité et la refermer avec

la préparation au chocolat.
Réfrigérer de 1 a 2 heures.

S. Enrober les boules de pré-
paration aux noix en pressant
légérement afin qu'elle adhére
bien a la pate.

6. Déposer les boules
sur une plaque tapis-
sée de papier parchemin.
Placer au congélateur

de 25 a 30 minutes.

7. Dans un bain-marie, faire
fondre le chocolat au lait
avec |"huile de noix de coco.

8. Tremper les boules au fur et
a mesure dans la préparation
au chocolat, puis les redéposer
aussitét sur la plaque.

9. Placer la plague au congé-
lateur 15 minutes avant de ser-
vir. Conserver au réfrigérateur.
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Etes-vous

L'oeuf sur
son36?

Pour les Fétes, faites craquer

Vos invites en les surprenant

avec des oeufs en tenue de |

« soiree. Ajoutez de la fantaisie o

| vos plateaux avec les couleurs
vives de l'oeuf sur son 36!

%% CANA@ AUX OEUFS ET AU BACON
INGREDIENTS

.3 oeufs cuits durs, ecales

-3 roties de pain de ble entier ou de pain blanc

-1/4 de tasse (60 ml) de mayonnaise

1/2 c. a the (2,5 ml) de moutarde de Dijon

-1c¢. a the (5 ml) d'aneth frais hache

‘Un soupg¢on de sauce piquante

-Une pincee de poivre

-2 tranches de bacon cuites et coupées en morceaux
de la taille d’'une bouchee

PREPARATION

. Trancher les ceufs cuits durs transversalement de facon
a obtenir des tranches de 1/4 de pouce (1 cm).

2. A laide d'un emporte-piece de 2 pouces (5 cm) de
diametre, couper 12 cercles dans les roties.

3. Dans un petit bol, melanger la mayonnaise avec |d
moutarde, l'‘aneth, la sauce piquante et le poivre.

4. Garnir chaque cercle de pain d‘une tranche d’'ceuf, de 1/4
de cuillere a the de sauce et d'un morceau de bacon,
puis parsemer de fines herbes fraiches.

Decouvrez une variete de recettes de

¥ l'oeuf sur son 36 a achacunsonoeuf.ca
oeuf.ca



