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PROPANE BLAINVILLE /
BBQ PRESTIGE
Blainville (Qc)

Tél : 877 571-3241

BBQ QUEBEC

Boucherville (Qc)
Tél : 450 693-1227

DOYON DESPRES
Brossard (Qc)
Tél : 450 462-5555

SUROIT BOUTIQUE
Cowansville (Qc)
Tél : 450 248-3947

DOYON DESPRES
Drummondville (Qc)
Tél : 819 477-6555

AU CENTRE DU FOYER DE
L'OUTAOUAIS
Gatineau (Qc)

Tél : 819 595-5868

BUDGET PROPANE
Gatineau (Qc)

Tél : 819 281-4161

DOYON DESPRES
Granby (Qc)
Tel : 450 777-4644

MAISON CHALEUR & CONFORT
Joliette (Qc)
Tél : 450 759-1686

BBQ QUEBEC
Laval (Qc)
Tél : 450 910-2227

DOYON DESPRES
Laval (Qc)
Tél - 450 682-7676

BOUTIQUE CHALEUR
Longueuil (Qc)
Tél: 450 463-1870

BUDGET PROPANE
Mirabel (Qc)
Tél : 450 476-0080

BUDGET PROPANE
Montpellier (Qc)
Tél . 819 428-3134

BBQ QUEBEC
Montréal (Qc)
Tél : 514 312-6954

DOYON DESPRES
Québec (Qc)
Tél: 418 681-6366

MARCEL DIONNE ET FILS INC.
Rimouski (Qc)
Tél: 877 723-1692

SUROIT BOUTIQUE
Saint-Hyacinthe (Qc)
Tél - 450 796-3111

NORAC SPAS/BBQ & FOYERS
Saint-Jean-sur-Richelieu (Qc)
Tel : 450 348-6905

BBQ QUEBEC
Ste-Foy (Qc)
Tél: 418 914-1333

BUSQUE ET CIE
St-Georges (Qc)
Tél: 418 228-5267

SUROIT BOUTIQUE
Ste-Martine (Qc)
Tél : 450 427-1706

DOYON DESPRES
Sherbrooke (Qc)
Tél : 819 566-2620

DOYON DESPRES
Trois-Rivieres (Qc)
Tél : 819 376-2600

MAISON CHALEUR & CONFORT
Trois-Riviéres (Qc)
Tél : 819 694-1355

BUDGET PROPANE
Valleyfield (Qc)
Tel: 450 3/3-4333

napoleon.com
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Mot de I’equipe du 5-15

VOTRE ETE!

L’éte, c’est fait pour décrocher et ne pas se compliquer la vie.
Afin de profiter au maximum de vos soirées sans vous casser

la téte avec le souper, le barbecue est votre meilleur allie ! En
effet, il permet de préparer une panoplie de petits plats en toute
simplicité sans devoir passer des heures devant les fourneaux.
Intéressant quand le mercure est a la hausse!

Bien que I’on soit fan des viandes cuites a point sur le gril, nous
avons décidé d’élargir nos horizons lors de |a création des recettes
de cet ouvrage. Nous voulons vous présenter tout I’éventail de
possibilités qu’offre le barbecue, allant de Ia cuisson de repas
complets aux pratiques barquettes tout-en-un, sans oublier les
classiques brochettes ! Vous trouverez donc une foule d’idées
pour manger sur le gril tout I’été sans avoir I'impression de

VOus repeter.

Vous verrez que grace a nos raccourcis et avec I’aide de quelques
produits clés du commerce, vous pourrez manger comme des rois
tout au long de la saison estivale ! En prime, vous pourrez profiter
a fond de votre aménagement extérieur. Pas question de vous
encabaner pour cuisiner!

Bon été sur le gril !

OB,WQ/ dw 5-15

HORS-SERIE %SDUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE 7
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une aide précieuse

pour les soupers presses

Quand le beau temps se pointe enfin le bout du nez,
I'appel du barbecue se fait rapidement sentir! Ca tomlbe
bien, parce que cet appareil tant apprécié est idéal pour
concocter des repas pas compliqués tout au long de 1été!

Recherche et texte Josée D’Amour

n adore les astuces qui nous font gagner
O du temps a I’heure des repas, encore plus

lorsque les journées s’allongent et que le
mercure est a la hausse. En effet, qui a envie de
passer des heures dans la cuisine quand il fait 30 °C
a ’'ombre? Afin de profiter le plus possible de vos
soirées sans négliger vos soupers, le barbecue est

I’appareil a préconiser.

Le barbecue est beaucoup plus polyvalent que

I'on pourrait le croire. Pas question de le réserver
pour la cuisson des hot-dogs et des hamburgers
de la fin de semaine! |l permet de cuire une grande
variété de mets rapidement, souvent en bien moins

8 HORS-SERIE %SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE

de temps que dans le four traditionnel. En plus, il

fait en sorte que I’on peut rester a I’extérieur tout
au long de la cuisson. Une belle facon de profiter

au maximum de la saison estivale, qui nous parait
toujours trop courte!

Envie de maximiser "utilisation de votre barbecue?
On arassemblé nos meilleurs trucs et conseils pour
le mettre a profit le plus souvent possible et ainsi
bénéficier de son golt irrésistible, et ce, méme
quand on manque de temps.

Brochettes
de steak au
beurre a l'ail,
page 54



Prendre de  auance

Pour profiter de soirées moins chargées, la clé réside pour vous faciliter la vie les soirs de semaine: garnies
(sans surprise) dans la préparation. Ce n’est pas parce de quelques crudités, d’un peu de fromage rapé et

gue I’on alléege un peu la routine en été qu’il faut d’une vinaigrette du commerce, elles compléteront a
laisser tomber toutes nos bonnes résolutions! En effet,  merveille votre assiette. Vous préférez les vinaigrettes
adeptes du meal prep, vous pourrez utiliser ce type maison ? Préparez-les le weekend, elles se conserveront
de planification pour les repas sur le barbecue. Par sans probléme toute la semaine. Méme chose pour les
exemple, prenez I’habitude d’acheter les viandes en marinades; elles auront en plus I’avantage de décupler
rabais de la semaine, puis faites-les mariner immédia- la saveur des grillades.

tement. Congelez-les, idéalement sous vide ou, sinon,
dans un sac de congélation duquel vous aurez retiré
I’air. En plus de faire des réserves a bon prix, vous serez
toujours prét pour un barbecue a ’improviste!

Vous avez un peu plus de temps devant vous? Préparez
une double portion de vos accompagnements de riz, de
guinoa ou de couscous afin d’en avoir toujours sous la
main le soir venu. Il ne vous restera qu’a les réchauffer

| est également possible de préparer des galettes de guelques minutes au micro-ondes pendant que la
hamburger et de les faire congeler. Profitez-en pour viande grille sur le barbecue.

varier les sortes de viandes hachées utilisées et ainsi
faire de belles découvertes. Assaisonnez-les

avec vos épices préeférées, ajoutez-y
un peu de chapelure et/ou un
ceuf pour lier les ingrédients
et pimpez le tout avec un

peu de votre fromage favori
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pour une touche encore F«, o] S A
P|U5 gourmande. \/ous aurez - ? - } NN
ainsi en tout temps de bonnes > N

galettes prétes a se faire griller.

De plus, elles passeront directement
du congélo au gril pour des soupers on
ne peut plus express !
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Prenez également I’habitude de préparer
guelques accompagnements pour vos
grillades. Par exemple, lavez et
coupez vos légumes deés que
vous revenez de I’épicerie pour
accélérer |la préparation de

vos papillotes. Conservez

aussi des salades prélavées

Les brochettes en bambou ont besoin d’étre trempées environ 30 minutes dans I’eau avant |a cuisson,
sinon, elles risquent de braler. Afin de pouvoir en utiliser quand le coeur vous en dit, faites tremper
plusieurs brochettes a I’avance. Une fois qu’elles sont bien imbibées, sortez-les de I’eau et déposez-
les au congélo. Quand une envie soudaine de brochettes se fera sentir, vous n’aurez qu’a les passer
sous un jet d’eau chaude avant d’y piquer légumes ou morceaux de viande. Un autre souci de moins!

HORS-SERIE %SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE 9



Liste des indispensables

Au moment de faire les courses, en plus de vous procurer certains aliments de base, faites le plein
de raccourcis du commerce qui vous aideront grandement a I’heure des repas. Avectoutcaala
maison, vous pourrez improviser sans probléme une foule de recettes qui régaleront toute la famille!

Les raccourcis du commerce

lls apporteront illico beaucoup de saveurs a vos préparations:

Les aliments
de bdase

Profitez des rabais pour stocker

ces essentiels:

, pour salade, etc.)
« Crevettes surgelées

Saucisses de toutes les sortes

piquante, etc.)

Poitrines ou pilons de poulet
* Viandes hachées
Steaks

Filets de porc

Au moment du repas

Lors de la préparation du souper, pensez a couper vos
légumes en plus petits morceaux afin d’en accélérer la
cuisson. Pour éviter gqu’ils ne passent a travers les grilles
du barbecue, utilisez un panier troué concu a cet effet.
Vous pouvez également trancher les poitrines de poulet
sur la largeur afin qu’elles cuisent plus rapidement.

Vous avez oublié de faire mariner votre piéce de
viande ? La marinade séche peut venir a votre res-
cousse ! En effet, ce mélange d’épices, de fines herbes
et d’aromates est idéal pour les grillades express:
celles-ci donnent beaucoup de goUt aux viandes
tendres qui n’ont pas besoin d’une longue macération.
Il suffit de frotter généreusement la piece de viande
des deux cotés avec la marinade seche et de laisser
reposer environ une demi-heure au

frigo. Pas le temps d’attendre?
Aucun probléeme! Vous

pouvez faire cuire la viande
tout de suite apres I'avoir

frottée! De plus, comme
ce type de marinade

ne contient pas d’huile,
Il n’attisera pas les
flammes du barbecue,
evitant ainsi que vous
bruliez le souper.

Pour éviter que
les aliments ne
collent a la feuille de
papier d'aluminium, il
est possible de doubler
la papillote avec
une feullle de papier
parchemin.

10 HORS-SERIE %SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE

* Epices et assaisonnements
(cajun, tex-mex, pour poisson,

Sauces (ranch, thaie, barbecue,

Vinaigrettes (César, balsamique,
ranch, aux framboises, etc.)

Ail hacheé et beurre a Pail

Melange de fromages rapés
et tartinade au fromage fondu

Pestos et bruschetta

« Salsas et sachets d’assai-
sonnements a la mexicaine
(pour tacos ou fajitas)

Bouillons (de boeuf, de poulet,
de légumes, a fondue)

Bacon précuit
Mélange de légumes surgelés

Pommes de terre parisiennes
ourissolées

Pour vous inspirer, voici une recette de base de mari-
nade séche que vous pouvez adapter selon vos goUts
et ce que vous avez a la maison:

45 ml (3 c. a soupe) de cassonade
* 30 ml (2 c. asoupe) de paprika

10 ml (2 c. a thé) de poudre d’all

10 ml (2 c. a thé) de poudre d’oighon

5ml(1c.athé) de fleur de sel

1,25 ml (Va de c. a thé) d’origan moulu

Pour les pieces tendres, il est également possible de
simplement les enrober de votre marinade préférée
juste avant de les déposer sur le gril. Badigeonnez-les
ensuite quelques fois en cours de cuisson afin de
sublimer leurs saveurs.

La méthode des papillotes est aussi un bon moyen de
cuisiner rapidement des repas complets en une seule
étape. Saucisses en morceaux, légumes coupés et
poissons a chair tendre se prétent particulierement
bien a ce mode de cuisson. Avec un filet d’huile
d’olive et quelques épices, vous obtiendrez un
souper pas compliqué et débordant de saveurs!!
Afin d’accélérer encore plus la cuisson, optez pour
des papillotes individuelles. En prime, elles faciliteront
le service!



L’IMPORTANCE .
DE PRECHAUFFER
LE BARBECUE

Afin de faciliter votre corvée de nettoyage
apres la cuisson, il est essentiel de pré- l .
chauffer votre appareil avant d’y déposer vos pieces de

viande. Une fois les grilles bien chaudes, badigeonnez-les

d’un peu d’huile: cela empéchera la nourriture d’y coller et, ainsi, e
diminuera le temps nécessaire pour enlever les résidus. Pour vous R \
aider, vous pouvez utiliser un essuie-tout pour huiler. De plus, les '
10 a 15 minutes que prendra le barbecue pour bien préchauffer

fera toute la différence pour accélérer la cuisson. Pensez également
a profiter de ce
Pendant le préchauffage, profitez-en pour nettoyer les moment pour faire
grilles du barbecue afin que vos aliments ne prennent pas tempérer la viande.
le goUt de votre repas précédent. Vous pouvez méme les Cela facilitera sa
frotter avec un demi-oignon apreés les avoir brossées. Une cuisson. Il suffit de la
fois la cuisson terminée, repassez avec la seconde moitié de sortir du frigo juste
I’loighon et frottez une derniére fois. Utilisez des pinces pour avant d’allumer
ne pas vous bruler les doigts! votire appareil.

Steaks & T Lo '- Bonbonne
~ lasauce W g1

‘barbecue, (|| "L LKA de rechange
page 46 ' 1] Al \ |

| ;t\\,\ Gardez toujours une deuxieme
| bonbonne de propane en réserve

pour pallier les imprévus. Rien

Durant 1a cuisson de plus fachant que de manquer

de gaz en pleine préparation du
Pas besoin de rester collé au barbecue en retournant sans cesse vos souper! En plus, cela allongerait
steaks ! Saisissez la viande, laissez-la cuire et ne la retournez qu’une grandement |le temps nécessaire
seule fois en cours de cuisson. Vous éviterez ainsi de trop I’assécher, et avant de s’attabler.

vous pourrez vaquer a d’autres occupations, comme mettre |a table.

HORS-SERIE %SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE 1
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Ajouter a mon Consulter ma
menu planification

Decouvrez notre PLANIFICATEUR DE
MENU qui vous permettra de mieux
Mardi organiser vos menus de semaine.

¢ Semainedu1avril2022 »

Déjeuner

Smoothie framboises
et arachides

PORTIONS TEMPS DE

Nangdodys gy Créez votre LISTE D’EPICERIE grace

5 minutes a notre outil qui vous facilitera gran-
dement la vie.

Poulet a I'érable et
moutarde a l'ancienne

PORTIONS TEMPS DE
1 PREPARATION Enregistrez vos recettes preferees

S minutes dans vos FAVORIS pour les retrouver
facilement.

/ Poulet Général Tao ala

\ I ' - - - /
friteuse a air | !
PORTIONS TEMPS DE oo T e

4 PREPARATION




REPAS
COMPLETS

su be gril

Pas besoin de réchauffer la maison grace a nos idées de
repas cuits entierement sur le barbecue! Profitez a fond des
belles journées en cuisinant protéines et accompagnements

directement sur le gril. En prime, moins de vaisselle et tout
. le temps de se |la couler douce apres le souper!
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REPAS COMPLETS

SUR LE GRIL

zeste et jus

L
—_—

T—

@ Beurre

80 ml (Y5 de tasse)

# \-
@ Epices cajun
15ml(1c.a soupe)

épluchés

Prévoir aussi:
+ 15ml(1c. asoupe) de miel

Poulet et mais grillés

otyle cajun

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 15 minutes * Quantité : 4 portions

® SANS noix e sans ocauf

1. Préchauffer le barbecue

a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Dans un bol, mélanger
le zeste et le jus des limes
avec le miel.

3. Dans un bol allant au
micro-ondes, déposer le
beurre. Faire fondre au
micro-ondes quelques
secondes. Ajouter les
epices cajun et remuer.

4. Saler et poivrer les poi-
trines de poulet, puis les
badigeonner de la moitié
de la préparation a la lime.
Badigeonner les épis de |a

moitié du beurre parfumé.

Option
econo

5. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les poitrines

de poulet. Fermer le
couvercle et cuirede 15 a
18 minutes en les badi-
geonnant du reste de la
préparation a la lime et en
les retournant plusieurs
fois en cours de cuisson,
jusqu’a ce que I'intérieur
de la chair du poulet ait
perdu sa teinte rosée.

6. Sur la grille chaude et
huilée, déposer les épis de
mais. Fermer le couvercle
et cuire de 10 a 15 minutes
en les badigeonnant du
reste du beurre parfumeé
en cours de cuisson,
jusqu’a ce que les grains
solent tendres.

Essayez avec différentes

coupes de poulet

Pour faire différent, remplacez les poitrines
par la coupe de poulet en rabais a I’épicerie

cette semaine. Hauts de cuisses désossés, cuisses et
pilons se préteront tout aussi bien a cette recette! |
suffira d’ajuster le temps de cuisson, tout simplement.
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PAR PORTION

Calories
| Proteines
Matiéresgrasses 22g
Glucides 39 ¢
| Fibres 4c
| Fer 2 mc
| Calcium







REPAS COMPLETS

SUR LE GRIL

»

S —

@ Pommes de terre grelots

coupées en quartiers
680 g (1% b)

Matiéres grasses 26 ¢
: - : . _ : oy : | Glucides 32¢
v \ | Preparation: 15 minutes « Cuisson : 18 minutes * Quantite: 4 portions [ Fibres 3 e
= . er mg
Ly —
» |

—

@ Fromage en grains
200 g (environ Y2 1b)

.’_
.

@ Sauce apoutine
Y2boitede 398 ml

@ Boeuf

4bavettesde150¢
(3delb) chacune

Bavettes et papillotes

® SCNS Nnoix e sans ocsuf

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Dans un bol, mélanger
es pommes de terre avec
e fromage en grains et

a sauce a poutine. Saler
et poivrer.

3. Au centre de deux
grandes feuilles de papier
d’aluminium épais, répartir
la préparation. Replier

les feuilles de maniére a
former deux papillotes
hermétiques.

4. Sur la grille chaude

du barbecue, déposer

les papillotes. Fermer le
couvercle et cuire de 18 a
20 minutes en retournant

les papillotes plusieurs

fois en cours de cuisson,
jusqu’a tendreté des
pommes de terre.

5. Pendant ce temps,
frotter les bavettes de
boeuf avec les épices
barbecue.

0. Déposer les bavettes
sur la grille chaude et
huilée du barbecue.
Fermer le couvercle et
cuire de 6 a 7 minutes pour
une cuisson mi-saignante,
en retournant les bavettes
a mi-cuisson.

7. Transférer les bavettes
dans une assiette et cou-
vrir d’une feuille de papier
d’aluminium, sans serrer.
Laisser reposer 5 minutes
avant de trancher.

cg Secret de chef

PAR PORTION
Calories 571
Protéines 49 ¢

| Calcium 342 mg
1202 mg

Sodium

Papier d'aluminium plus résistant

Pour des papillotes qui résistent aux manipulations freé-
quentes, optez pour du papier d’aluminium épais. Celui-ci est
plus résistant, ce qui évitera que votre papillote ne se déchire
lorsqu’il sera temps de la retourner. Si vous ne parvenez pas

a vous en procurer, utilisez simplement une double épaisseur
de papier d’aluminium ordinaire pour solidifier le tout.

@ Epices barbecue
30 ml(2 c.a soupe)
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REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

4 cotelettes delonge sans os
de 2 cm (3 de po) d’épaisseur

@ Vinaigrette

aux framboises

du commerce
125ml (2 tasse)

.

.-
g o "‘,.rr
—

<

; -,.; “’-.

-~

@ 8 gros champignons
blancs

coupés en deux

@ 8 grosradis

coupés en deux

@ Coulis de vinaigre
balsamique

15ml (1. asoupe)

Prévoir aussi:
* 1grosoignon coupé

en quartiers

Cotelettes de porc a la LT
Protéines
framboise et bachettes  [iwss
- < 5 Glucides 90
de légumes grillés e
Fer 1 mc
Préparation: 30 minutes « Marinage : 30 minutes * Cuisson: 8 minutes Calcium 22 mg
Quantité: 4 portions Sodium

e scans lactose e sans noix e sans ccuf

1. Dans un bol, déposer
les cOtelettes de porg, la

vinaigrette aux framboises,

les champignons, les

radis et 'oignon. Remuer
afin de bien enrober les
aliments de vinaigrette.
Laisser mariner 30 minutes
au frais.

2. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,
les faire tremper dans 'eau
environ 30 minutes avant

la cuisson.

3. Aumoment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C — 425 °F).

4. Egoutter les cotelettes
de porc et les légumes.
Jeter la marinade.

9. Sur quatre brochettes,
piguer les légumes en les
faisant alterner.

6. Sur la grille chaude
et huilée du barbecue,
déposer les cotelettes.

Version maison

C[a Vinaigrette

4

— auXx framboises

Dans un bol, écraser 125 ml (' tasse) de framboises

avec 60 ml (%4 de tasse) d’huile d’olive, 15ml(1c. a
soupe) de persil frais haché ou 5 ml(1c. athé) de
persil séché, 10 ml (2 c. athé) de miel, 10 ml (2 c. a
thé) de vinaigre de framboise et 5ml (1 c. a thé)
d’ail haché. Saler, poivrer et remuer.
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Fermer le couvercle et

cuire de 8 a 10 minutes,
en les retournant plusieurs
fois en cours de cuisson.

7. Sur la grille chaude

et huilée, déposer les
brochettes. Fermer

le couvercle et cuire

2 minutes de chaque coté.

8. Au moment de
servir, arroser les
cOtelettes de coulis de
vinaigre balsamique.







REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

@ Vinaigre balsamique
45ml (3 c. asoupe)

PAR PORTION

saucisses et legumes Glories 559

E ’ | Protéines 210
ghiblés sur be barbecue ot 43

Glucides 240
Préparation: 15 minutes * Cuisson : 10 minutes * Quantité: 4 portions Fibres 3¢
Fer 3mg

R — _ X Calcium 88mg
8 saucisses bacon ® sans noix e sans ceuf e se congele Cadium
et cheddar

1. Préchauffer le barbecue cuire de 10 a 12 minutes,

a puissance moyenne- en les badigeonnant de la

élevée (environ 220 °C moitié de I’huile parfumeée

— 425 °F). en cours de cuisson.

2. Dans un bol, mélanger 4. Sur la grille chaude

’huile avec l'ail et le et huilée, déposer les

vinaigre balsamique. légumes. Fermer le

Saler et poivrer. couvercle et cuirede 2 3

@ 3 poivrons de | 3 minutes de chaque coté,

couleurs variées 3. Sur la grille chaude en les badigeonnant du
coupés en quartiers et huilée du barbecue, reste de |’huile parfumée

deposer les saucisses. en cours de cuisson.

Fermer le couvercle et

@ 2 gros oignons rouges

g‘;gif:f"m"de"“ Mayonnaise parfumée

233 calories par portion \\

Dans un bol, mélanger 125 ml (' tasse) de @
mayonnaise avec 60 ml (% de tasse) de yogourt By = e
grec nature 2%, 30 ml (2 c. a soupe) de ciboulette
fraiche hachée, 15 ml(1c. a soupe) de zestes de
citron, 15 ml (1 c. a soupe) de moutarde a I’ancienne

@ 2 petites courgettes et 10 ml (2 c. a thé) de miel. Saler et poivrer.
coupées en biseau

Prévoir aussi:

* 90ml(6c.asoupe)
d’huile d’olive

+ 30ml(2c.asoupe)
d’ail haché
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REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

@ Prosciutto

12 tranches chiffonnées

@ %2 concombre anglais
coupé en demi-rondelles

@ Vinaigrette César
125ml (Y2 tasse)

Prévoir aussi:
* 30ml(2c.asoupe)
d’huile d’olive
« 10ml(2c.athé)daill haché

Salade César grillée

aw prosciutto

Preparation: 15 minutes  Cuisson : 2 minutes « Quantite: 4 portions

® SANSs noix

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Couper les coeurs

de laitue en deux sur

la longueur. Couper la
baguette de pain en douze
cubes égaux.

3. Dans un bol, mélanger
I’huile avec I’all.

4. Sur quatre brochettes,
piguer les cubes de pain et
les tranches de prosciutto
en les faisant alterner.
Badigeonner les bro-
chettes d’huile parfumée.

IDEED

S. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Cuire de 2 a 3 minutes, en
les retournant plusieurs
fois en cours de cuisson.

6. Sur la grille chaude et
huilée, déposer les coeurs
de laitue, puis les faire
griller de 1a 2 minutes
de chaque coté.

7. Au moment de servir,
désassembler les bro-
chettes. Garnir les coeurs
de laitue de concombre,
de cubes de pain et

de prosciutto. Napper

de vinaigrette.

Dac ='\“_, i’}

Classique réinventé

Donnez un nouveau souffle a la salade en faisant
griller la laitue sur le barbecue! Il s’agit d’un truc
rapido-presto qui permet de réinventer un accom-
pagnement classique des soupers d’été. Gageons
que cela deviendra votre nouveau must culinaire
pour la saison estivale!
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PAR PORTION
Calories 464
| Protéines 16
Matieresgrasses 32
Glucides 27 ¢
Fibres 30
| Fer 2mg
| Calcium 56 mg
| Sodium 1425 mc







REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

4 grosses
pommes de terre

@ Creme sure14%
160 ml (%; de tasse)

Meélange de fromages
rapés de type tex-mex

125ml ("2 tasse)

@ Poulet .

12 hauts de cuisses
désossés sans peau

@ Sauce barbecue

Hauts de cuisses

barbecue auvec pommes
de terre farcies

Préparation: 15 minutes « Cuisson: 52 minutes ¢ Quantité: 4 portions

® SCANS Noix e sans ceuf

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Envelopper individuelle-
ment les pommes de terre
dans une feuille de papier
d’aluminium.

3. Sur la grille chaude du
barbecue, déposer les
pommes de terre. Fermer
le couvercle et cuire de

40 a 45 minutes en retour-
nant les pommes de terre
plusieurs fois en cours de
cuisson, jusqu’a tendreté.

4, Pendant ce temps,
mélanger la créme sure
avec les oignons verts dans
un bol. Saler et poivrer.

5. Retirer la feuille de
papier d’aluminium des
pommes de terre, puis

es couper en deux sur

a longueur. A I'aide

d’une cuillere, évider les
demi-pommes de terre en
gardant un léger pourtour
de chair. Ajouter la chair
retirée dans le bol conte-
nant la préparation a la
creme sure et remuer.

6. Garnir les demi-pommes
de terre de préparation
a la creme sure, puis

de fromage.

7. Saler et poivrer les
hauts de cuisses de poulet,
puis les badigeonner de
135 ml (environ % tasse)

de sauce barbecue.

PAR PORTION
Calories 700

Protéines 63 g
Matiéresgrasses 21c

Glucides 62C
| Fibres 4c
| Fer 4 mc
| Calcium
Sodium

8. Surla grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les pommes de
terre farcies et les hauts
de cuisses. Fermer le
couvercleet cuirede 12 a
15 minutes en retournant
les hauts de cuisses a
mi-cuisson et en les badi-
geonnant du reste de la
sauce barbecue, jusqu’a ce
que I'intérieur de la chair
du poulet ait perdu sa
teinte rosée.

Astuce

180 ml (% de tasse)

Cuire les pommes

de terre a l'avance

Pour un souper de semaine rapido-presto,

prenez un peu d’avance le weekend et
faites cuire les pommes de terre dans de I’eau bouil-
lante. Le soir venu, il ne vous restera plus qu’a les garnir
et a les réchauffer sur le barbecue'!

515

Prévoir aussi:
* 2o0ignons verts hachés
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REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

@ Beeuf haché mi-maigre
450 g (11b)

coupées en troncons
225q (%2 |b)

@ 3 grosses carottes
coupees en fines rondelles

60 ml (' de tasse)

@ Cheddar jaune
4 tranches

Prévoir aussi:

+ 15mi(1c.asoupe)
d’épices a steak

v 1ceuf

Facultatif:

+ 30ml(2c.asoupe) de
persil fraisou 5 ml (1¢. a
thé) de persil séché

Papillotes cheeseburger

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 18 minutes * Quantité : 4 portions

® Sans noix e se congele

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Dans un bol, mélanger
le beeuf haché avec les
épices a steak et 'ceuf.
Faconner quatre galettes
avec la préparation.

3. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les galettes.
Saisir de 1a 2 minutes de
chaque cote.

4. Préparer quatre feuilles
de papier d’aluminium. Au
centre de chaque feuille,
déposer une galette.
Répartir les asperges et les
carottes sur le pourtour
des galettes. Arroser de
beurre a l'all, puis saler et

poivrer. Replier les feuilles

de maniére a former des
papillotes hermétiques.

S. Sur la grille chaude

du barbecue, déposer

les papillotes. Fermer le
couvercle etcuirede 15 a
17 minutes en retournant
les papillotes a mi-cuisson,
jusqu’a ce que l'intérieur
des galettes ait perdu sa
teinte rosee.

6. Ouvrir les papillotes,
puis déposer une tranche
de fromage sur chaque
galette. Poursuivre |a
cuisson de 1a 2 minutes,
jusqu’a ce que le fromage
soit fondu.

7. Si désiré, garnir chaque
papillote de persil au
moment de servir.

Sur
-le W@kb

o

50 recettes pour cuisiner le
beoeuf haché en 15 minutes!
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PAR PORTION
Calories 438

Proteines 29 ¢
Matieresgrasses 32
Glucides 90

Fibres 20

Fer 4 mag

Calcium 166 mc

Sodium






REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

@ Porc

6759 (environ 1%21b)
de filet

@ Marinade teriyaki
125 ml (Y2 tasse)

@ 3 poivronsde

couleurs variées
COUpEs en morceaux

@ Ananas

4tranches

Prévoir aussi:

+ 15ml(1c.asoupe)
d’assaisonnements
pour salade

Faculiatif:

+ 30ml(2c.asoupe)

de feuilles de coriandre
fraiche

Filet de porc teriyaki

et ananay ghiblé

Préparation: 20 minutes « Marinage: 2 heures
Cuisson: 18 minutes * Quantite: 4 portions

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

1. Parer le filet de
porc en retirant |a
membrane blanche.

2. Dans un contenant
hermétique, verser la
marinade teriyaki. Ajouter
le filet de porc et remuer
afin de bien I’enrober de
marinade. Couvrir et laisser
mariner de 2 a 3 heures

au frais.

3. Au moment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-¢élevée (environ
220 °C - 425 °F).

4. Egoutter le filet de porc
et jeter la marinade.

5. Dans un bol, mélanger
un peu d’huile d’olive
avec les assaisonnements
pour salade. Ajouter les
poivrons et les oignons
verts. Remuer.

6. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer le filet de porc.
Fermer le couvercle et
cuire de 18 a 20 minutes,
en retournant le filet
plusieurs fois en cours
de cuisson.
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7. Sur la grille chaude

et huilée, déposer les
poivrons et les oignons
verts. Fermer le couvercle
et cuire de 3 a 4 minutes.

8. Sur la grille chaude
et huilée, déposer les
tranches d’ananas.
Faire griller T minute
de chaque coté.

9. Transférer le filet dans
une assiette et couvrir
d’une feuille de papier
d’aluminium, sans serrer.
Laisser reposer de 5 a

7 minutes avant de tran-
cher le filet en médaillons.

10. Couper les tranches
d’ananas en cubes et les

oignons verts en trongons.

11. Servir les médaillons
de porc avec les cubes
d’ananas, les poivrons
et les oignons verts.

PAR PORTION
Calories 293

| Protéines 40 ¢
| Matiéres grasses  6¢
| Glucides 18
| Fibres 30
Fer 3mc
Calcium 44 mg
Sodium







REPAS COMPLETS
SUR LE GRIL

@ Tilapia
4filetsde 150 g (5 de Ib) chacun

Tilapila a la bruschetta

Calories 401
) | Protéines 35¢
el voulades d asperges atersgrases 28
T Glucides 11
auw bacon bres___2¢
Fer 3mc
Préparation: 15 minutes ¢ Cuisson : 12 minutes ¢ Quantité: 4 portions EHS'U”" 39mg
oaiums

e sans lactose e sans ceuf

@ Vinaigrette balsamique
125ml (%2 tasse)

a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Dans un bol, déposer
la vinaigrette. Ajouter les
filets de tilapia et remuer
afin de bien les enrober
de vinaigrette.

3. Faire quatre paguets de

1. Préchauffer le barbecue

5. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les paquets
d’asperges et la feuille

de papier d’aluminium.
Fermer le couvercle et
cuire de 12 a 15 minutes,
en retournant les paquets
d’asperges plusieurs fois
en cours de cuisson.

6. Au moment de servir,

PAR PORTION

six asperges. Enrouler une
tranche de bacon autour

de chaque paquet.

garnir les filets de tilapia
de bruschetta.

4. Au centre d’une grande
feuille de papier d’alumi-
nium, déposer les filets de
tilapia pour éviter qu’ils

ne collent sur la grille.

™

@ Bacon

4tranches

Pour varlerl

k_; Diversifier les poissons

Faites changement et troquez le tilapia contre une autre
variété de poisson. Cette recette sera aussi excellente
avec de lamorue, de I’aiglefin ou encore de lasole!
N’hésitez pas a y aller selon les rabais de la semaine,
pour un repas aussi nutritif qu’économique !

@ Bruschetta

%2 contenantde 340 g
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Le guide
pour bien manger
en camping!

".-- ,.-I-___

85 recettes géeniales
et simples a préparer

Adepte de camping
sauvage ou habitué
des séjours en roulotte
au bord de la plage,
préparez-vous a découvrir
une véritable mine d’idées
inspirantes de repas
dans cet ouvrage.

En vente partout des le 13 avril
2t sur le boutique.pratico-pratiques.com

PRATICO
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TENDRES

® ! 4
' J A

’ &

Rien ne bat la tendreté d’une viande marinée cuite a
point sur le gril! Pour faire le plein de nouvelles idées
toutes plus savoureuses les unes que les autres, jetez un
cell a cette section. Peu importe que vous soyez du type

viande rouge, viande blanche ou poisson, vous y
trouverez votre nouvelle recette

s T préférée, c’est garanti !




TENDRES VIANDES

MARINEES

@ Vinaigrette aux tomates
confites et origan

60 ml (' de tasse)

Poulet aux dewx —

= = Protéines
i Matieres grasses
- “''---|In|--—.-......-.------'-""5'r .
Glucides

—— Préparation: 15 minutes » Marinage : 4 heures Fibres
| Cuisson: 15 minutes « Quantite : 4 portions Fer
Calcium
| ® sans noix e sans ceuf e se congéle Sodium
e ———
@ Vinaigrette francaise ’
60 ml (% de tasse) 1. Dans un sac her- 3. Egoutter les poitrines

métique, verser les etréserver la marinade.

vinaigrettes. Ajouter le |
thym, le sirop d’érable et 4. Sur la grille chaude

les poitrines de poulet. E‘t’hU'lée du barbecue,
Remuer pour bien déposer les poitrines.
enrober la viande de Fermer le couvercle et
marinade. Retirer 'air cuire de 15 a 18 minutes
du sac et sceller. Laisser en badigeonnant les
mariner de 4 a 6 heures PPit"iﬂ?S 'de ma‘rinqde

au frais, ou toute une nuit.  '€€rvee Jusqua mi-
cuisson et en les retour-

2. Aumoment de la nant quelques fois en
15ml (1c. asoupe) cuisson, préchauffer le cours de cuisson, jusqu’a
barbecue a puissance ce que l'intérieur de la
moyenne-élevee (environ  chair du poulet ait perdu
220 °C - 425 °F). sa teinte rosée. Jeter le

reste de la marinade.

(VM/J, ° o E.g. :
o ml (1 c. athe) de thym séché
ai cela vous conuient miewx !

@ Sirop d’érable
45ml (3 c.a soupe)

‘8 Truc de chef

Pour une cuisson au four
Préchauffer le four a 205 °C (400 °F). Sur une plaque

- | | de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les
y . poitrines de poulet. Cuire au four de 15 a 18 minutes en
| i' ¥ retournant les poitrines a mi-cuisson, jusqu’a ce que

I'intérieur de la chair du poulet ait perdu sa teinte rosée.

@ Poulet

4 poitrines sans peau

34 HORS-SERIE %SOUPEF{S EXPRESS SUR LE BARBECUE






TENDRES VIANDES
MARINEES

@ Porc

1filet de 675 g (environ 1% b)

@ Cidre

125ml ("2 tasse)

-

@ Citron

30 ml (2 c.a soupe) de jus

@ Grains de coriandre
15mi(1c.a soupe)

@ Grains de fenouil
15ml(1c.a soupe)

Prévoir aussi:

+ 30ml(2c.asoupe)
d’huile d’olive

Faculiatif:
+ 3tiges de thym frais hachées

Filet de porc maune
Préparation: 15 minutes *« Marinage : 6 heures
Cuisson: 18 minutes * Quantite: 4 portions

e sans lactose e sans noix

e sans ceuf e sans gluten e se congele

1. Parer le filet de porc en
retirant la membrane blanche.

2. Dans un sac hermétique,
déposer le cidre, le jus de
citron, les grains de coriandre,
les grains de fenouil, 'huile
et, si désiré, le thym. Remuer.
Ajouter le filet de porc et
remuer de nouveau afin de
bien I’enrober de marinade.
Retirer I'air du sac et sceller.
Laisser mariner de 6 a 8 heures
au frais.

3. Au moment de la cuisson,
préchauffer le barbecue a

puissance moyenne-¢élevée
(environ 220 °C — 425 °F).

4. Egoutter le filet de porc
et jeter la marinade.

9. Sur la grille chaude et huilée
du barbecue, déposer le filet
de porc. Fermer |le couvercle

et cuire de 18 a 20 minutes, en
retournant le filet plusieurs fois
en cours de cuisson.

6. Transférer le filet dans une
assiette et couvrir d’'une feuille
de papier d’aluminium, sans
serrer. Laisser reposer de 5 a

7 minutes avant de couper le
filet en tranches.

(Pour aceompagner

Salade de fenouil et oignon grillés

185 calories par portion

Préchauffer le barbecue a puissance moyenne-élevée
(environ 220 °C - 425 °F). Dans un bol, mélanger 60 ml
(Ya de tasse) d’huile d’olive avec 15 ml (1 c. a soupe) de
vinaigre de cidre, 15 ml (1 c. a soupe) de sirop d’érable
et 15ml (1 c. a soupe) de moutarde a I'ancienne. Saler et
poivrer. Couper 1bulbe de fenouil en quartiers et 1 petit
oignon rouge en rondelles. Sur la grille chaude et huilée

du barbecue, cuire les quartiers de fenouil de 2 a 3 minutes
de chaque coté. Sur la grille chaude et huilée, cuire les rondelles

d’oignon de 1 a 2 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient dorées. Emincer les
quartiers de fenouil. Répartir 500 ml (2 tasses) de roquette, le fenouil

et les rondelles d’oignon dans les assiettes. Napper de vinaigrette.
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Calories

Proteines

Matieres grasses

Glucides

Fibres
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Calcium

Sodium







TENDRES VIANDES

MARINEES

Sdumon PAR PORTION

Calories
sz f)- ’ s Proteines
Cmalneel/\le all CLf/I,Ofb Matieres grasses
Préparation: 15 minutes « Marinage: 1 heure E'E,Ef“
Cuisson: 6 minutes * Quantite: 4 portions For
— Calcium
@ Cassonade e sans lactose e sans noix e sans ceuf L
45ml (3 c. a soupe)
1. Dans un sac herme- 3. Egoutter les filets
tique, mélanger le zeste et jeter la marinade.
et le jus de citron avec la
cassonade, les assaison- 4. Sur la grille chaude
nements et la sauce soya. etfhuilée du barbecue,
Poivrer. Ajouter les filets déposer les filets de
de saumon et remuer pour ~ saumon. Fermer le
hien les enrober de mari- couvercle et cuirede 3 a
— nade. Retirer I'air dusacet 4 minutes de chaque cote.
@ Assaisonnements sceller. Laisser mariner de
pour saumon 1a 2 heures au frais.

15ml(1c¢.a soupe)
2. Aumoment de la

cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance

'- moyenne-élevée (environ
220 °C - 425 °F).

(4) sauce sopa  En complément
60 ml (% de tasse)

Salsa de légumes
et fruits frais

98 calories par portion

Couper en dés 2 concombres

libanais, 4 fraises, % de petit oignon rouge
et %2 mangue pelée. Dans un bol, mélanger les fruits et
les légumes avec 30 ml (2 c. a soupe) de coriandre fraiche
émincée, 15ml (1c. a soupe) d’huile d’oliveet 15ml(1c. a
soupe) de jus de lime frais. Saler et poivrer.

4 filets avec lapeaude 150 g
(%3 de Ib) chacun
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TENDRES VIANDES

MARINEES

@ Jus d’orange
125ml (2 tasse)

S
@ Gingembre

rape
45ml (3 c. asoupe)

@ Sauce soyareduite
en sodium

60 ml (Y4 de tasse)

@ 3 oignons verts
hachés

@ Poulet

12 pilons avec la peau

Prévoir aussi:

* 30ml(2c.asoupe) de miel

-
L=

* 30ml(2c.asoupe) d’ail hache

Pilons de poulet

v € orange et gingembie
Préparation: 15 minutes *« Marinage : 4 heures
Cuisson: 25 minutes * Quantite : 4 portions

® sans lactose e sans noix e sans ccuf

1. Dans un sac hermétique,
mélanger le jus d’orange
avec le gingembre, la sauce
soya, les oignons verts,

le miel et ail. Poivrer.
Ajouter les pilons de poulet
et remuer pour bien les
enrober de marinade.

Retirer ’air du sac et sceller.

Laisser mariner de 4 a
6 heures au frais, ou toute
une nuit.

2. Aumoment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance

moyenne (environ
180 °C - 350 °F).

Astuce

515

3. Egoutter les pilons
de poulet et réserver
la marinade.

4. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les pilons de
poulet. Fermer le couvercle
et cuire de 25 a 30 minutes
en badigeonnant les pilons
de marinade réservée
jusgqu’a mi-cuisson et en
les retournant plusieurs
fois en cours de cuisson,
jusqu’a ce que l'intérieur de
la chair du poulet ait perdu
sa teinte rosee.

Il vous reste des pilons
apres le repas?

Profitez du moment de ramassage
apres le souper pour tout de suite

retirer les os des pilons. Vous pourrez utiliser
la viande dans des sandwichs, des salades, etc.
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PAR PORTION
Calories

Proteines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium 1092 mc






TENDRES VIANDES

MARINEES

|

@ Biere I:ﬁonde
250 ml (1tasse)

@ Moutarde al’ancienne
30ml(2 c.asoupe)

@ Miel

30ml(2 c.a soupe)

@ Porc

4 cotelettes delonge
avecos

-

Cotelettes

Préparation: 15 minutes *« Marinage : 2 heures
Cuisson: 8 minutes * Quantité: 4 portions

® SAANS Noix e sans ocauf

1. Dans un sac hermé-
tigue, mélanger la biere
avec la moutarde, le miel
et I'ail. Saler et poivrer.
Ajouter les cotelettes

et remuer pour bien les
enrober de marinade.
Retirer 'air du sac et
sceller. Laisser mariner
de 2 a 3 heures au frais.

2. Aumoment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance

moyenne-¢élevée (environ
220 °C—-425°F).

3. Egoutter les cotelettes
et réserver la marinade.

4. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les cotelettes de
porc. Fermer le couvercle
et cuire de 4 3 5 minutes
de chaque cote.

5. Pendant ce temps,
verser la marinade
réservee et la creme dans
une petite casserole.
Porter a ébullition, puis
laisser mijoter de 8 a

10 minutes a feu doux.

6. Servir les cotelettes
avec la sauce.

PAR PORTION
Calories

Proteines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium

(Poun aceompagnen
Salade de pates
a la bruschetta

= 266 calories par portion

Dans une casserole d’eau bouillante —
salée, cuire 500 ml (2 tasses) de gemellis a/ dente.

Egoutter. Rincer al’eau froide et égoutter de nouveau. Dans
un saladier, mélanger les pates avec 1 contenant de brus-
chetta de 340 g, 30 ml (2 c. a soupe) de basilic frais émincé
ou 10 ml (2 c. a thé) de basilic séché, 15 ml (1 c. a soupe)
d’huile d’olive et %2 petit oignon rouge coupé en dés.

@ Creme acuisson 35%
125ml (%2 tasse)

Prévoir aussi:

* 15ml(1c.asoupe)
dail hacheé
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TENDRES VIANDES

MARINEES

—i—

@ Sauce chili epicee thaie
160 ml (% de tasse)

(2) Paprikafumé doux
15ml(1¢.a soupe)

15mi(1c.a soupe)

.".l" =
[
]

n

< dw.;
@ 2 limes

zeste et jus

@ 24 ailes de poulet

Ailes de poulet epicees  [Goe

Préparation: 15 minutes » Marinage: 8 heures Eflr::i?;isgrasses

Cuisson: 20 minutes * Quantite: 4 portions Clucides
Fibres

® sans noix e sans ceuf Fer
Calcium

1. Dans un sac hermé- 3. Egoutter les ailes de Sodum

tigue, mélanger la sauce poulet et jeter la marinade.

chili avec le paprika fumé,

’ail, le zeste et le jus des 4. Sur !a grille chaude

limes. Ajouter les alles etrhuﬂee du barbecue,

de poulet et remuer déposer les ailes. Fermer le

pour bien les enrober couvercle et cuire de 20 3

de marinade. Retirer |air 30 minutes en retournant

du sac et sceller. Laisser les ailes qUE_"qUES _fOiS en

mariner 8 heures au frais, cours de cuisson, jusqu’a

ou toute une nuit. ce que 'intérieur de la

chair du poulet ait perdu
2. Aumoment de la sa teinte rosée.

cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance

moyenne-élevée (environ
220 °C - 425 °F).

(Pourn aceompagnen —
Trempette crémeuse 4
a la coriandre et au miel

173 calories par portion

Dans un bol, mélanger 180 ml (34 de tasse)

de creme sure 14 % avec 45 ml (3 c. a soupe)

de mayonnaise, 45 ml (3 c. a soupe) de coriandre fraiche
hachée ou 5 ml (1 c. a thé) de coriandre séchée, 20 ml (4 c.
a thé) de miel et 5 ml (1 c. a thé) de sriracha. Saler.

-“-
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TENDRES VIANDES
MARINEES

@ Sauce barbecue
250 ml (1tasse)

PAR PORTION

v la
SteC[kS w Calories
Proteines
sauce barbecue ateres grses

Glucides
Préparation: 15 minutes * Marinage: 2 heures Fibres
. Cuisson: 4 minutes * Quantite : 4 portions Fer
@ Epices a steak Calcium
15ml (1c.a soupe) e sans lactose e sans noix e sans ceuf Sodium 1950 mg
1. Dans un sac hermeé- 3. Egoutter les steaks
tigue, mélanger la sauce et réserver la marinade.
barbecue avec les épices |
a steak, la sauce soya et 4. SU." !a grille chaude
les échalotes. Ajouter les et huilée du barbecue,
steaks et remuer pour bien déposer les steaks.
les enrober de marinade. Cuire 2 minutes de
Retirer I'air du sac et chaque coteé pour

sceller. Laisser mariner de une cuisson saignante.

2 a 4 heures au frais, ou |
+ 5. Dans une petite cas-
toute une nuit.

@ ¢ serole, porter a ébullition
ATy la marinade réserveée.
60 ml (% de tasse) 2. Aumoment de la

"

Echalotes seches

cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C - 425 °F).

6. Servir les steaks avec
la sauce.

our varierl

(francaises) P e e .
hachées g\ Des saveurs barbecue infinies

125 ml (Y2 tasse) Pour apporter un tout nouveau lot de saveurs a

cette recette de steak, n’hésitez pas a varier le type
de sauce barbecue ! Fumée, sucrée, épicée, ce ne
sont pas les options qui manquent. Trouvez votre
palette de saveurs préférées parmi les nombreuses
variétés offertes sur le marché!

Beeuf

4 faux-filets de 150 g
(%5 de Ib) chacun
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TENDRES VIANDES
MARINEES

1filetde 605 g (1% b)

\ /

@ Yogourt grec nature 2%
250 ml (1tasse)

@ Pesto de basilic
80 ml (Y5 de tasse)

@ Assaisonnements
pour salade

30 ml(2 c.a soupe)

\ =
@ 3 oignons verts
hachés

Porc aw pesto

el yogourt

Préparation: 15 minutes » Marinage : 4 heures
Cuisson: 18 minutes * Quantite: 4 portions

e sans ceuf e se congele

1. Parer le filet de porc en
retirant la membrane blanche.

2. Dans un bol, mélanger le
yogourt avec le pesto, les
assaisonnements pour salade
et les oignons verts. Saler

et polvrer.

3. Transvider la moitié de

la préparation dans un sac
hermétique. Réserver le reste
de la marinade au frais.

4. Ajouter le filet de porc dans
e sac et remuer pour bien
'enrober de marinade. Retirer
'air du sac et sceller. Laisser
mariner de 4 a 6 heures au
frais, ou toute une nuit.

9. Au moment de la cuisson,
préchauffer le barbecue a

puissance moyenne-élevée
(environ 220 °C — 425 °F).

(Pour aceompagnen

Salade grecque au quinoa

367 calories par portion

Dans un saladier, mélanger 60 ml (% de tasse)

6. Eqoutter lefilet et jeter
la marinade.

7. Sur la grille chaude et huilée
du barbecue, déposer le filet
de porc. Fermer le couvercle

et cuire de 18 a 20 minutes, en
retournant le filet plusieurs fois
en cours de cuisson.

8. Transférer le filet dans une
assiette et couvrir d’'une feuille
de papier d’aluminium, sans
serrer. Laisser reposer de 5 a

7 minutes avant de couper le
filet en tranches.

9. Servir le filet de porc avec
la sauce réservee.

i 'i,n o A '
o

d’huile d’olive avec 30 ml (2 c. a soupe) de jus de

citron frais, 15 ml (1 c. a soupe) d’origan frais haché

ou5 ml (1c. athé) d’origan séché et 15 ml (1c. a soupe) de
moutarde de Dijon. Saler et poivrer. Ajouter 8 tomates cocktail coupées en
quatre, %2 concombre anglais coupé en demi-rondelles, 750 ml (3 tasses)

de quinoa cuit et 125 ml (2 tasse) de feta émiettée. Remuer.
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TENDRES VIANDES
MARINEES

@ Sauce Worcestershire
45ml (3 c. a soupe)

@ Miel

30 ml(2c. asoupe)

PARPORTION
Calories 261

Protéines 33¢

Matieres grasses 12 ¢
Glucides 4q

Fibres 0g
Bavettes de boeuf T
&/ g Lta&elme Sodium 129 mc

Préparation: 15 minutes « Marinage : 8 heures ¢ Cuisson : 10 minutes

@ Vinaigre balsamique Quantite: 4 portions
60 ml (% de tasse)

® sans lactose e sans noix e sans ceuf

1. Dans un sac hermeé- 4. Sur la grille chaude 9. Transférer les bavettes

tigue, mélanger la sauce et huilée du barbecue, dans une assiette et couvrir
‘ Worcestershire avec le déposer les bavettes. d’une feuille de papier

miel, le vinaigre et les Fermer le couvercle d’aluminium, sans serrer.

assaisonnements. Ajouter et cuire 5 minutes de Laisser reposer 5 minutes

les bavettes et remuer chaque coté pour une avant de trancher.

pour bien les enrober cuisson saignante.

@ Assaisonnements italiens

30 ml (2 c. asoupe) de marinade. Retirer I'air

du sac et sceller. Laisser
mariner 8 heures au frais,

ou toute une nuit. Astuce

B ey o o % Des viandes marinéees

cuisson, préchauffer le a portee de main

barbecue a puissance Pour obtenir des viandes concentrées en

moyenne-élevée (environ saveurs et tendres a souhait, prenez une

220 °C — 425 °F). longueur d’avance et faites-les mariner la fin de semaine.

Vous n’aurez qu’a placer les sacs hermétiques au congéla-

3. Egoutter les bavettes teur pour une utilisation ultérieure ou les empiler dans le
4bavettes de150 g et jeter la marinade. frigo pour vos repas de la semaine. Au moment venu, il ne
(Ysdelb) chacune vous restera plus qu’a préparer vos accompagnements !

50 HORS-SERIE %SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE



@ 24 grosses crevettes
(calibre 21/25)

crues et decortiqueées

@ Marmelade d’abricots
180 ml (34 de tasse)

Calories
Protéines 16g|
| Matiéresgrasses  5¢
Glucides 10
Fibres 1c
Fer 0Omg

Crevettes awx abricots  _ om

Préparation: 15 minutes « Marinage: 30 minutes Sodium @ 2 oignons verts
Cuisson : 4 minutes * Quantite: 4 portions hachés

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

1. Dans un sac hermétique, 2. Siles brochettes 4. Egoutter les crevettes et :
mélanger les crevettes utilisées sont en bambou, jeter la marinade.

avec la marmelade, les les faire tremper dans I'eau |

oignons verts, le zeste et environ 30 minutes avant 9. Piquer les crevettes sur

le jus des limes, le jalapeno  la cuisson. quatre brochettes.

et un peu d’huile d’olive.

Remuer pour bien enrober 3. Aumoment de la 6. Sur la grille chaude

les crevettes de marinade.  cuisson, préchauffer le €t huilée du barbecue, _—
Retirer I'air du sac et barbecue a puissance déposer les brochettes. zeste et jus

sceller. Laisser mariner moyenne-élevée (environ Cuire 2 minutes

30 minutes au frais. 220 °C —-425°F). de chaque cote.

(Pour aceompagner

Salade style asiatique

196 calories par portion

Dansun saladier, mélanger 1sac de mélange de
légumes pour salade de chou de 454 g avec 250 m|
(1tasse) de feves germées, 125 ml (2 tasse) de vinai-
grette asiatique, 60 ml (%4 de tasse) de coriandre fraiche
hachée, 30 ml (2 c. a soupe) de jus de lime frais, 2 oignons verts
émincés et 1 mangue pelée et coupée en fins quartiers.

S
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80 recettes et plein d'astuces
pour devenir le pro du gril !
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Tout le monde aime les brochettes! On s’est
donc amusé a créer de nouveaux melanges
de saveurs mettant en vedette toutes vos
protéines préférées. Que vous soyez
carnivore ou végétarien, on a pensé

a Vous en concevant des brochettes
originales qui exciteront vos papilles.
Accompagnées de riz et de salade, elles
seront un succes assure !

F 4
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BROCHETTES
ADOREES

675¢ (envrion 1%21b) de cubes

a brochettes

60 ml ("4 de tasse)

C?D Champignons blancs
1contenantde227g

QD 8 grosses asperges
coupees en troncons

Brochettes de steal
\ > .
auw bewvve a b ail
Préparation: 15 minutes * Trempage (facultatif): 30 minutes
Cuisson: 8 minutes « Quantite: 4 portions

® sans noix e sans ceuf e sans gluten e se congele

1. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,

les faire tremper dans I'eau

environ 30 minutes avant
la cuisson.

2. Préchauffer le

barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C — 425 °F).

3. Dans un bol, mélanger
les cubes de boeuf avec le
beurre fondu, les cham-
pignons, les asperges et
les échalotes.

4. Sur quatre brochettes,
piquer les cubes de boeuf,
les champignons, les
asperges et les échalotes
en les faisant alterner.

9. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et
cuire de 8 a 10 minutes
pour une cuisson sai-
gnante, en retournant les
brochettes plusieurs fois
en cours de cuisson.

Pour varlel
g Revisiter les légumes

Vous n’étes pas fan de champignons ou

PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium

d’asperges ? Pas de probleme ! Apportez un
nouveau vent de fraicheur a cette recette en
changeant les légumes utilisés. Courgettes,
poivrons, radis, mais, aubergines: allez-y selon
vos préférences ou encore au gré des saisons.

@ 8 échalotes seches
(francaises)

coupées en deux
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BROCHETTES
ADOREES

4 poitrines sans peau
coupées en cubes

@ Vinaigretteitalienne
125 ml (Y2 tasse)

(4) Ceeurs d’artichauts
~ coupés en deux

2 boites de 398 ml chacune

Brochettes de poulet
a Uitalienne

Préparation: 15 minutes * Trempage (facultatif): 30 minutes
Cuisson: 12 minutes « Quantite: 4 portions

® sans lactose e sans noix e sans cauf

1. Si les brochettes
utilisées sont en bambou,

les faire tremper dans I'eau

environ 30 minutes avant
la cuisson.

2. Préchauffer le
barbecue a puissance

moyenne-élevée (environ
220 °C - 425°F).

3. Dans un bol, mélanger
les cubes de poulet avec
la vinaigrette, les tomates
cerises et les coeurs
d’artichauts.

Papillote d'asperges

90 calories par portion

Préchaufferle barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ 220 °C -
425 °F). Sur une grande feuille de
papier d’aluminium, déposer 450 g (1 |b)

4. Sur huit brochettes,
piquer les cubes de
poulet, les tomates, les
coeurs d’artichauts et les
tranches de pancetta en
les faisant alterner.

5. Sur la grille chaude
et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et

cuire de 12 a 15 minutes en

retournant les brochettes
plusieurs fois en cours

de cuisson, jusqu’a ce
que l'intérieur de la chair
du poulet ait perdu sa
teinte rosee.

d’asperges. Ajouter 30 ml (2 c. a soupe) d’huile
d’olive, 15 ml (1 c. a soupe) d’assaisonnements pour

PAR PORTION
Calories

Protéeines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium 1476 mc

salade et 15ml (1c. a soupe) de moutarde a I'ancienne. Saler, poivrer et
remuer. Replier le papier d’aluminium de maniére a obtenir une papillote
hermétique. Sur la grille chaude du barbecue, déposer la papillote.
Fermer le couvercle et cuire de 8 a 10 minutes, en retournant la papillote
plusieurs fois en cours de cuisson.

@ Pancetta

24 tranches pliées en quatre
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BROCHETTES
ADOREES

675¢ (environ 1% 1Ib) defilet, la
peau enlevée et coupé en cubes

—

@ Assaisonnements tex-mex
15 ml(1¢. asoupe)

@ Sirop d’érable
45ml (3 c. asoupe)

@c) 3poivrons de
~ couleurs variées
coupés en cubes

@) 1gros oignon
coupé en cubes

Facultatif:
* Tlimecoupée
en fines rondelles

Brochettes

de saumon auw chibli

Préparation: 15 minutes * Trempage (facultatif): 30 minutes
Cuisson: 10 minutes * Quantité : 4 portions

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

1. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,
les faire tremper dans I'eau
environ 30 minutes avant
la cuisson.

2. Préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C —425°F).

3. Dans un bol, mélanger
les cubes de saumon avec
les assaisonnements tex-
mex, le sirop d’érable et un
peu d’huile d’olive.

Pour aceompagner

Riz aux haricots noirs

197 calories par portion

4. Sur quatre bro-
chettes, piquer les
cubes de saumon, de
poivrons et d’oignon
en les faisant alterner.

5. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et
cuire de 10 a 12 minutes,
en retournant les bro-
chettes plusieurs fois

en cours de cuisson.

6. Sideésire, servir avec
les rondelles de lime.

Dans une casserole, mélanger 1 boite
de haricots noirs de 540 ml rincés et

égouttés avec 500 ml (2 tasses) de bouillon

de légumes, 250 ml (1 tasse) de riz basmati

rincé et égoutté, 60 ml (Y de tasse) d’échalotes seches
(francaises) hachées, 10 ml (2 c. a thé) d’ail haché et 5 ml
(1c. athé) de chipotle. Porter a ébullition, puis couvrir et

cuire de 18 a 20 minutes a feu doux-moyen. Garnir de 60 ml

(Y de tasse) d’oignons verts hachés au moment de servir.
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BROCHETTES
ADOREES

6759 (environ 1% 1b) de cubes
abrochettes

!

@ Sauce teriyaki epaisse

du commerce
125ml ("2 tasse)

(3) Y2ananas
coupe en cubes

<5> 24 pois sucres

Brochettes

Préparation: 15 minutes * Trempage (facultatif): 30 minutes
Cuisson: 8 minutes * Quantite: 4 portions

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

1. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,
les faire tremper dans I'eau
environ 30 minutes avant
la cuisson.

2. Prechauffer le
barbecue a puissance

moyenne-élevée (environ
220 °C — 425 °F).

3. Dans un bol, mélanger
les cubes de boeuf avec la
sauce teriyaki et un peu
d’huile de canola.

4. Sur quatre brochettes,
piquer les cubes de
boeuf, les cubes d’ananas,
es champignons et

es pols sucres en

es faisant alterner.

5. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et
cuire de 8 a 10 minutes
pour une cuisson sai-
gnhante, en retournant les
brochettes plusieurs fois

en cours de cuisson.

CZ[‘) Version maison
- Sauce teriyaki

-
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Dans une casserole, mélanger

60 ml (% de tasse) de sauce soya avec 60 ml (%4 de
tasse) de cassonade, 30 ml (2 c. a soupe) de mirin
et 15ml (1c. asoupe) de miel. Porter a ébullition
et remuer jusqu’a ce que la cassonade soit dis-
soute. Retirer du feu et laisser tiédir.

PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium







BROCHETTES

ADOREES

@ 4 saucisses italiennes

@) 3 demi-poivrons
~de couleurs variées

coupeés en cubes

(5) 1petit brocoli

62

coupé en bouquets

Prévoir aussi:

« 60 ml(% de tasse)
d’huile d’olive

Facultatif:

+ 2,5ml(%2c.athé)
de flocons de piment

Brochettes de saucisses

aw paunesaty

Préparation: 15 minutes « Trempage (facultatif): 30 minutes
Cuisson: 10 minutes * Quantite: 4 portions

® SCNS Noix e sans ocouf

1. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,
les faire tremper dans I'eau
environ 30 minutes avant
la cuisson.

2. Préchauffer le

barbecue a puissance
moyenne-¢élevée (environ
220°C—-425°F).

3. Couper chague saucisse
en quatre troncons.

4. Dans un bol, mélanger
I’huile avec la moitié

du parmesan, le persil

et, sidésiré, les flocons
de piment. Ajouter les
saucisses, les poivrons et
le brocoli, puis remuer.

Pour aceompagnen

Linguines au pesto

407 calories par portion

Dans une casserole d’eau bouillante salée,
cuire 300 g (% de Ib) de linguines al dente.

9. Sur quatre brochettes,
piquer les saucisses, les

poivrons et le brocoli en
les faisant alterner.

6. Sur la grille chaude
et huilée du barbecue,

déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et
cuire de 10 a 12 minutes,
en retournant les bro-
chettes plusieurs fois en
cours de cuisson.

7. Au moment de servir,
parsemer les brochettes
du reste du parmesan.

Egoutter. Dans la méme casserole, chauffer 30 ml (2c. a
soupe) d’huile d’olive a feu moyen. Ajouter 60 ml (Y4 de
tasse) de pesto de basilic ainsi que le zeste et le jus de

1 citron. Remettre les pates dans la casserole, puis saler
et poivrer. Chauffer 1 minute en remuant.
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BROCHETTES

ADOREES

P

@ Halloumi (fromage a griller)
2 paquets de 160 g chacun

Brochettes de halloumi — [G52""

- Proteéines
7, % W Matiéres grasses
Glucides
Préparation: 15 minutes » Trempage (facultatif) : 30 minutes Fibres
Cuisson: 6 minutes * Quantite: 4 portions Fer

Calcium
® VE€gEe e sans noix e sans ocsuf Sodium 1606 mc

h‘-—-——:—l‘-— ’

@ Vinaigrette grecque 1._§i [es brochettes 5: Sur quatre brochettes,
s ut|I|sa=_.=es sont en bambou, piquer IE_-:-s cubes de
80 ml (%4 de tasse) les falre tremper dans 'eau  halloumi, les tomates, les
environ 30 minutes avant courgettes et |’'oignon en
la cuisson. les faisant alterner.
2. Préchauffer le 6. Sur la grille chaude
barbecue a puissance et huilée du barbecue,
moyenne-¢élevée (environ déposer les brochettes.
220 °C — 425 °F). Fermer le couvercle et
| cuire de 6 a 8 minutes, en
3. Couper le halloumi en retournant les brochettes
16 cubes. plusieurs fois en cours
de cuisson.

4. Dans un bol, mélanger
les cubes de halloumi
avec la vinaigrette, les
tomates, les courgettes
et 'oignon rouge.

(3) 16 tomates cerises

(4) 2 petites courgettes
coupées en demi-rondelles

Version maison
Vinaigrette grecque

~— Dansunbol, mélanger45ml(3c.a
soupe) d’huile d’olive avec 15 ml (1 c. a soupe) d’origan
frais haché ou 2,5ml (%2 c. a thé) d’origan séché, 15 ml
(1c. asoupe) de persil frais haché ou 2,5 ml (2 c. a thé)
de persil séché, 15 ml (1 c. a soupe) de jus de citron
frais, 10 ml (2 c. a thé) de zestes de citron, 10 ml (2 c. a

thé) de vinaigre de vinrouge et 5ml (1c. athé) d’alil
haché. Saler et poivrer.

(5) 1gros oignon rouge
coupé en cubes
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BROCHETTES
ADOREES

@ Tofu ferme

1blocde 454 ¢

Sauce pour poulet
au beurre

250 ml (1tasse)

3 lihj

@ Sirop d’érable
45ml (3 c. asoupe)

@D 3 demi-poivrons
de couleurs variées
coupés en cubes

coupé en cubes

Brochettes de tofu aw cari

Préparation: 15 minutes * Marinage : 3 heures
Cuisson: 8 minutes * Quantite: 4 portions

® VEgE e sans noix e sans osuf

1. Eponger le bloc de tofu
avec du papier absorbant.
Couper le tofu en cubes.

2. Dans un bol, mélanger
les cubes de tofu avec la
sauce, le sirop d’érable et
un peu d’huile de canola.
Couvrir et laisser mariner
3 heures au frais.

3. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,
les faire tremper dans I'eau
environ 30 minutes avant
la cuisson.

4. Au moment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C - 425 °F).

(Pour aceompagnen

Sauce au yogourt

et concombre

48 calories par portion

5. Egoutter le tofu et jeter
la marinade.

6. Sur huit brochettes,
piquer les cubes de tofu,
de poivrons et d’oignon
en les faisant alterner.

7. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et
cuire de 8 a 10 minutes, en
retournant les brochettes
plusieurs fois en cours

de cuisson.

Dans un bol, mélanger 1 concombre libanais

rapé avec 1 oignon vert haché, 250 ml (1 tasse) —
de yogourt grec nature 2%, 30 ml (2 c. a soupe) de
coriandre fraiche émincée, 15 ml (1 c. a soupe) de zestes

de lime, 10 ml (2 c. a thé) d’ail haché et 2,5 ml (2 c. a thé)
de cumin. Saler et poivrer.
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BROCHETTES

ADOREES

(1 Persil frais

haché
30ml(2 c.a soupe)

|
-
-
#
—

E“_I:

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

@ Paprika

5mi(1c.athe)

(@ 32 crevettes moyennes
~ (calibre 31/40)

crues et decortiquées

(5) Saucisson chorizo
200 g (environ Y2 1b)

Prévoir aussi:

+ 30ml(2c.asoupe)
d’huile d’olive

o 5mi(1c. athé) dail haché

Facultatif:

+ 2 petites oranges

Brochettes

de creuettes aw chorizo

Préparation: 15 minutes » Marinage : 30 minutes « Cuisson : 4 minutes

Quantite: 4 portions

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

1. Dans un bol, mélanger
’huile avec le persil, le jus
de citron, l’all et le paprika.
Ajouter les crevettes et
remuer pour bien les
enrober de marinade.
Couvrir et laisser mariner
30 minutes au frais.

2. Siles brochettes
utilisées sont en bambou,
les faire tremper dans I'eau
environ 30 minutes avant
la cuisson.

3. Aumoment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C — 425 °F).

(Pour aceompagnen
Brochettes de pommes de terre
grelots, mais et fenouil

178 calories par portion

Siles brochettes utilisées sont en bambou, les faire
tremper dans I’eau environ 30 minutes avant la cuisson.
Préchauffer le barbecue a puissance moyenne-élevée (environ

4. Couper le chorizo
en 16 rondelles et, si
désiré, chaque orange
en huit quartiers.

9. Sur huit brochettes,
piguer les crevettes et

les rondelles de chorizo
en les faisant alterner. Si
désire, piquer un quartier
d’orange au bout de
chaque brochette.

6. Sur la grille chaude
et huilée du barbecue,
déposer les brochettes.
Fermer le couvercle et
cuire de 2 a 3 minutes
de chaque coté.

PAR PORTION
Calories

Proteines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

" il
.

Sodium

220 °C - 425 °F). Couper 12 pommes de terre grelots en deux, 2 épis de mais

en douze trongons et 1 bulbe de fenouil en cubes. Dans un bol, mélanger les
légumes avec 45 ml (3 c. a soupe) de persil frais haché, 30 ml (2 c. a soupe) d’huile
d’olive et 15 ml (1 c. a soupe) d’assaisonnements pour salade. Saler et poivrer. Sur
huit brochettes, piquer les légumes en les faisant alterner. Sur la grille chaude et
huilée du barbecue, déposer les brochettes. Fermer le couvercle et cuire de 13 a
16 minutes, en retournant régulierement les brochettes en cours de cuisson.
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BROCHETTES
ADOREES

Q Porc

675 g (environ 1%2Ib) de filet >

@ Sirop d’érable
60 ml ("4 detasse)
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AT L —— o | ' SRS Protéines 38 ¢

Matiferes grasses  2g
i S Brochettes de pore —
_ pia;;l:l{];tl!:z;eiaux an/ e - E Z

Fibres 0c
Fer 2 Mg
de type Tabasco
5mi(1c.atheé)

Calcium 40 mc
Sodium

Préparation: 15 minutes « Marinage (facultatif): 1 heure
Cuisson: 12 minutes * Quantité: 4 portions

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

1. Parer le filet de porc 3. Siles brochettes utilisées 5. Sur quatre brochettes,
en retirant la membrane sont en bambou, les faire piquer les cubes de porc
blanche, puis couper le filet  tremper dans I'eau environ et d’oignon en les faisant
en 16 cubes. 30 minutes avant la cuisson.  alterner.

2. Dans un bol, mélangerles 4. Aumoment de la cuisson, 6. Sur la grille chaude

<4> PP g CL:I!DE‘S de porc aveclle sirop prf-;"chauffer le barbec{ue % et huilée du barbecue,
1(2¢. 3thé) d erable, a sauce piquante,  puissance moyenne-élevée  déposer les brochettes.
Vmil2c. la coriandre et I'oignon. (environ 220 °C — 425 °F). Fermer le couvercle et
Sidésiré, couvrir et laisser cuire de 12 a 15 minutes, en
mariner 1 heure au frais, ou retournant les brochettes
idéalement toute une nuit. plusieurs fois en cours
de cuisson.

@ 1gros oignon rouge
coupé en cubes
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S T

Calories
Proteines 37 ¢
Matieresgrasses 8¢
Glucides 45 ¢

Fibres 2C
Fer 2mg.

Calcium 34 m¢
Sodium

Préparation: 15 minutes * Trempage (facultatif) : 30 minutes
Cuisson : 12 minutes * Quantité : 4 portions

® sAans lactose e sans noix ¢ sans ceuf

1. Siles brochettes utiliséees 3. Dans un bol, mélanger 9. Sur la grille chaude
sont en bambou, les faire la sauce sucrée avec le et huilée du barbecue,
tremper dans I'eau environ miel et I'ail. Ajouter les déposer |les brochettes.
30 minutes avant la cuisson.  cubes de poulet et de Fermer le couvercle et
mangues. Remuer. cuirede 12 a 15 minutes en
2. Préchauffer |e bar- retournant les brochettes
becue a puissance 4. Sur quatre brochettes, vlusieurs fois en cours
moyenne-¢élevée (environ piquer les cubes de poulet,  de cyjsson, jusqu’a ce
220 °C =425 °F). de mangues etd'oignonen  ge |'intérieur de la chair
les faisant alterner. du poulet ait perdu sa

teinte rosee.

Pour varierl

g\ Changer la sauce sucrée-épicée

Vous n’avez pas de sauce sucrée aux piments chili sous la
main ? Pas de probleme ! Remplacez-la par de la confiture
a 'orange et au gingembre. Vous aurez ainsi le parfait
mélange de sucreé et d’épicé recherché dans cette recette.

1| Sauce sucrée aux piments chili
125 ml (Y2 tasse)

P

.3 Poulet
8 hauts de cuisses
désossés sans peau
coupes en cubes

(4 ) 2grosses mangues
peléeset coupées
en cubes

5 ) 1gros oignon rouge
coupe en cubes

Prévoir aussi:
« 5ml(1c athé)d’ail haché
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On craque pour les barquettes d’aluminium remplies de
bonnes choses ! Simples a réaliser et a servir, elles ont le don
de décupler les saveurs, et elles peuvent étre renouvelées

a I’Infini. Afin que vous les aimiez autant que nous, nous
vous proposons nos dix mellleures recettes de
barquette, rien de moins! Gageons que vous
en raffolerez autant que nous!




TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ Porc

4 cotelettes de longe sans os
de 150 g (%5 de Ib) chacune

Riz express aux
haricots rouges

3sachets de 240 g chacun

Assaisonnements
pour burritos

1sachetde24 g

3

@ Salsa douce

375 ml (1% tasse)

fj ‘ﬂ?.;f‘ N
LU 7,

-

@ Mélange de fromages rapés
de type tex-mex

375 ml (12 tasse)

Barguettes

buwiito aw pore

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 14 minutes « Quantité : 4 portions

® Sans noix e sans oceuf e se congeéle

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Saler et poivrer les
cotelettes. Sur la grille
chaude et huilée du
barbecue, faire griller les
cotelettes de porcde 1a

2 minutes de chaque coté.
Retirer du barbecue et
couper les cotelettes en
fines tranches.

3. Dans quatre petites
barquettes d’aluminium,
répartir le riz express, les

cotelettes, les assaisonne-
ments pour burritos et la
salsa. Remuer e contenu
des barquettes, puis
égaliser la surface et garnir
de fromage.

4. Eteindre les braleurs
d’un cété du barbecue.
Déposer les barquettes
sur la grille au-dessus des
braleurs éteints pour une
cuisson indirecte. Fermer
le couvercle et cuire de

12 a 17 minutes, jusqu’a
ce que la préparation

soit chaude.

Powr accompagner

Salsa fraicheur aux herbes

77 calories par portion

Dans un bol, mélanger 1 gros oignon

rouge haché avec %: jalapeno haché, 60 m|
(Ya de tasse) de persil frais haché, 45 ml (3 c. a

soupe) de coriandre fraiche hachée, 30 ml (2 c.
a soupe) de jus de lime frais et 30 ml (2 c. a soupe)

d’huile d’olive. Saler.
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TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ Riz pilaf express

@ 2 poivrons de
couleurs variees

coupés en cubes

@ Epices a steak
du commerce
15ml(1¢.a soupe)

@ Beeuf afondue

450 g (11b) de tranches
coupees en morceaux

L

"
"
]
i
]

Ay
A

@ Fromage fouettéa
lacréme ala ciboulette

1 contenant de 227 g

Prévoir aussi:
* Toignon coupé en des

« 125 ml (% tasse) de bouillon
de beeuf

Barguettes

style cheeseateate

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 20 minutes * Quantité: 4 portions

® sans noix e sans ceuf e se congele

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Dans un bol, mélanger
le riz avec les poivrons, les
épices a steak, le boeuf

a fondue, 'oignon et le
bouillon. Répartir la prépa-
ration dans quatre petites
barquettes d’aluminium.
Egaliser la surface.

~—

3. Répartir le fromage a la
creme dans les barquettes.

4. Eteindre les braleurs
d’un coté du barbecue.
Déposer les barquettes

sur la grille au-dessus des
bruleurs éteints pour une
cuisson indirecte. Fermer le
couvercle et cuire de 20 a
30 minutes, jusqu’a ce que
la préparation soit chaude
et que le boeuf soit cuit.

Version maison
Epices a steak maison
14 calories par portion

A I’aide d’un pilon et d’un mortier, écraser 15ml (1 c.

a soupe) de mélange de quatre poivres, 10 ml (2 c. a
thé) de grains de coriandre, 10 ml (2 c. a thé) de poudre
d’oignon, 5 ml (1c. a thé) de poudre d’ail et 2,5 ml (2 c.

a the) de sel.
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TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ Poulet

4 poitrines sans peau

@ Vinaigrette ranch
250 ml (1tasse)

@ 1chou-fleur

Poulet vanch au bacon

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 29 minutes * Quantité: 4 portions

® sans noix e sans ceuf e se congele

1. Préchauffer le barbecue

a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Badigeonner les poi-
trines de poulet du quart
de la vinaigrette ranch.

3. Sur la grille chaude et

5. Déposer les poitrines
de poulet dans les
barquettes. Napper du
reste de la vinaigrette
ranch. Garnir de fromage

et de bacon.

6. Eteindre les brileurs
d’un coté du barbecue.
Déposer les barquettes

coupé en petits bouquets huilée du barbecue, faire sur la grille au-dessus des
griller les poitrines de brileurs éteints pour une
poulet de 2 a 3 minutes cuisson indirecte. Fermer
de chaque cote. le couvercle et cuire de
2 SR 25 a 30 minutes, jusqu’a ce

@ Cheddar jaune
rape
250 ml (1tasse)

4. Dans quatre petites
barquettes d’aluminium,
mélanger le chou-fleur
et 'oignon avec un peu
d’huile d’olive. Saler

et poivrer.

Option

que 'intérieur de la chair
du poulet ait perdu sa
teinte rosée.

7. Si désiré, garnir
d’oignons verts.

PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium 1190 mc

Diminuer les matieres grasses

Pour une version allégée tout aussi savoureuse de
cette recette, optez pour des produits égers qui

sanfe

@ Bacon precuit

8 tranches coupées contiennent déja moins de matieres grasses, comme du
en morceaux fromage léger ou encore une vinaigrette ranch légeére.

Prévoir aussi:
* 1petitoignonrouge
coupé en quartiers

Facultatif:
* 2 0ignons verts eminces
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TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

6759 (environ 1%2|b) de cubes
abrochettes

Barquettes atyle - —
£ . Protéines
brachettes deconstuites  |veeresgose

Glucides
Préparation: 15 minutes « Cuisson : 16 minutes * Quantité: 4 portions Fibres
Fer
e sans lactose e sans noix e sans ceuf e se congele | Calcium

Sodium

_: 1. Préchauffer le barbecue les poivrons, les champi-

a puissance moyenne- gnons et I'oignon. Saler,
élevée (environ 220 °C poivrer et remuer. Deposer
— 425 °F). les cubes de beeuf dans
les barquettes.
2. Sur la grille chaude et f
@ Bouillon a fondue huilée du barbecue, faire 4. Eteindre les braleurs
daux oignons griller les cubes de beeuf d’un coté du barbecue.
500 ml (2 tasses) sur toutes les faces de Déposer les barquettes
1a 2 minutes. sur la grille au-dessus des
| bruleurs éteints pour une
3. Dans quatre petites cuisson indirecte. Fermer
barquettes d’aluminium, le couvercle et cuire de
verser un peu f_j’hu”e 15 a 18 minutes, jusqu’a
d’olive. Repartir le absorption compléte
couscous, le bouillon, du liquide.

@ 3 demi-poivrons
de couleurs variées

coupés en cubes

i (8 Secret de chef

N Y G Pour une version au four
t Ii-; " Pas envie de partir le barbecue ? Pas de probleme! Cette
@ Chami bl recette peut trés bien se cuisiner au four. Pour ce faire,
ST pe— préchauffer le four a 220 °C (425 °F). Chauffer un peu d’huile
ﬁl;ﬁ;:;nﬁ?ﬂ?g d’olive a feu moyen dans une poéle et saisir les cubes de boeuf

sur toutes les faces de 4 a 5 minutes. Suivre I’étape 3 telle
quelle, puis cuire les barquettes au four de 15 a 18 minutes.

Prévoir aussi:
* Toignon coupé en cubes
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TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ 3 ceufs

battus

R y f '-I: y PAR PORTION
= 1Z I]. m‘/ Calories
14 ; : : : . 5.5 . Protéines
; Preparation: 15 minutes ¢ Cuisson: 22 minutes ¢ Quantite : 4 portions Matic
% atieres grasses
_ Glucides
@ Jambon ¢ sans lactose e sans noix e sans ceuf ==
coupe en des F
450 g (11b) er

@ Macédoine de
légumes surgelée

décongelée
500 ml (2 tasses)

@ Sauce pour pad thai
250 ml (1tasse)

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Dans une barquette
d’aluminium moyenne,
verser un peu d’huile
d’olive. Déposer la bar-
qguette sur la grille chaude
du barbecue et chauffer

T minute.

3. Ajouter les ceufs battus
et cuire de 1 a 2 minutes
en remuant constamment,
jusqu’a ce que les ceufs
solent pris.

4. Hors du barbecue,
ajouter le jambon, la
macédoine, la sauce,

le riz, les oignons verts,
125 ml (2 tasse) d’eau et,
si désiré, le persil. Saler,
poivrer et remuer. Eqgaliser
la surface.

5. Eteindre les braleurs
d’un coté du barbecue.
Déposer la barquette sur
la grille au-dessus des
braleurs éteints pour une
cuisson indirecte. Fermer
le couvercle et cuire de
20 a 25 minutes, jusqu’a
ce que la préparation

soit chaude.

Calcium

1457 mg

Sodium

Tout sur...

La macédoine

Souvent trouvée dans le rayon des [égumes surgelés ou
encore dans celui des conserves, la macédoine se caracte-
rise par un mélange de légumes coupés en petits dés. Elle
est généralement composée de carottes, de pois verts,

de haricots (jaunes ou verts) et de navet. Si vous avez déja
la plupart de ces [égumes dans votre frigo, pourquoi ne
pas opter pour une version maison? |l suffit de tailler les
légumes en dés d’environ 3 a 4 mm.

750 ml (3 tasses)

Prévoir aussi:
* 30ignons verts eminces

Facultatif:

* 60 ml(% de tasse) de persil frais
haché ou 15ml(1¢. a soupe)
de persil séché
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TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ 8 saucisses merguez

@ Fougasse aux olives

coupée en petits cubes
340 g (3% delb)

@ 12 tomates cerises
coupees en deux

@ 8 r.eufs‘-

battus

P
375 ml (1% tasse)

Facultatif:

« 125 ml (% tasse) d’olives
Kalamata tranchées

* 30ml(2c.asoupe) de basilic
frais hache

Strata awx olives

el merguelz

Préparation: 15 minutes * Cuisson : 27 minutes * Quantité: 4 portions

® SCANS Noix e sans oauf

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Sur la grille chaude et
huilée du barbecue, faire
griller les saucisses de

1 a 2 minutes de chague
coté. Retirer du barbecue
et couper les saucisses
en morceaux.

3. Dans quatre petites
barquettes d’aluminium,
répartir les saucisses, la
fougasse, les tomates
cerises, les ceufs et, si
désiré, les olives. Saler et
poivrer. Remuer le contenu
des barquettes, puis
couvrir de fromage.

4. Eteindre les braleurs
d’un coté du barbecue.
Déposer les barquettes
sur la grille au-dessus des
braleurs éteints pour une
cuisson indirecte. Fermer
le couvercle et cuire de
25 a 35 minutes, jusqu’a
ce que la préparation soit
complétement prise.

5. Sidésiré, garnir
de basilic au moment
de servir.

Pour varier

g Explorez les saucisses

Faites changement des saucisses merguez et
essayez les nombreuses variétés qui se trouvent

dans ce rayon a I’épicerie. De Toulouse, italienne,

piquante, douce, et pourquoi ne pas vous laisser
charmer par une version végeé ?
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PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium 2363 mc






TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ Vermicelles de riz
150 g (%3 delb)

PAR PORTION

Barguettes Calore

. . Protéines
awx ceuettes teriyaki —

Glucides
- Préparation: 15 minutes * Cuisson : 19 minutes « Quantite : 4 portions Fibres
Fer
— e sans lactose e sans noix e sans ceuf Calcium
@ Sauce teriyaki épaisse S0dium 1389 mg
250 ml (1tasse) 1. Préchauffer le barbecue 4. Déposer les barquettes
a puissance moyenne- sur la grille chaude du bar-
elevée (environ 220 °C becue. Fermer le couvercle
— 425 °F). et cuire de 2 a 3 minutes.
2. Réhydrater les vermi- 5. Remuer le contenu
celles selon les indications  des barquettes et couvrir

de ’emballage. Egoutter. de nouveau de papier

| d’aluminium.
3. Dans quatre petites

barquettes d’aluminium, 6. Eteindre les braleurs

déposer la sauce teriyaki d’un coté du barbecue.

et les vermicelles. Remuer Déplacer les barquettes du

@ (24FLeueﬂes SO PRI pour bien enrober les coté des brileurs éteints
— 31./40). .. vermicelles de sauce. pour une cuisson indi-
cuites et décortiquées Ré .
épartir les crevettes recte. Fermer le couvercle

et les légumes sur les et cuire de 15 a 18 minutes,

vermicelles, puis couvrir jusgu’a ce que la prépara-

les barquettes de papier tion soit chaude.

d’aluminium.

7. Au moment de servir,
ajouter la coriandre

et remuer.
—
@ Mélange de légumes
surgelés de style
asiatique Ovtion )
1sacde 500 é g ono Changer de proteine

Les crevettes ne font pas partie des rabais de |a
semaine a votre supermarché ? Pas de panique!
Vous pouvez réaliser cette recette en optant pour
n’importe quelle autre protéine cuite! Poulet, poisson, beeuf,
tofu: allez-y selon les préférences de votre famille.

~ i

@ Coriandre fraiche
emincée
30ml (2 c.asoupe)
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TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

@ Saucisses a hot-dog
1paquet de375¢

@ Relish

160 ml (% de tasse)

@ Moutarde jaune
80 ml (%3 de tasse)

S

- i #

L L

-

@ Cheddar jaune
rape
375 ml (1 %2 tasse)

Prévoir aussi:
* Toignon coupé en dés

Facultatif:

* 3tomates italiennes épépinées
et coupées endés

 125ml(Y2tasse) de ketchup

Barquettes hot-dog

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 22 minutes * Quantité : 4 portions

® sans noix e sans ceuf e se congele

1. Préchauffer le barbecue

a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Sur la grille chaude et
huilée du barbecue, faire
griller es saucisses de

1a 2 minutes de chaque
coté. Retirer du barbecue
et couper les saucisses
en rondelles.

3. Couper les pains a hot-
dog en petits cubes.

4. Dans quatre petites
barquettes d’alumi-
nium, verser un peu

d’huile d’olive.

Option

sanfe

5. Répartir les saucisses,
les cubes de pain, 'oignon,
la relish, la moutarde et,

si désiré, les tomates.
Remuer le contenu des
barquettes et égaliser

la surface. Couvrir

de fromage.

6. Eteindre les braleurs
d’un coté du barbecue.
Déposer les barquettes
sur la grille au-dessus des
brileurs éteints pour une
cuisson indirecte. Fermer
le couvercle et cuire de
20 a 25 minutes, jusqu’a
ce que la préparation

soit chaude.

7. Si désiré, garnir de ket-
chup au moment de servir.

Réduire la quantité de sel

Envie de diminuer I’apport en sodium assez élevé de
cette recette ? Facile, il suffit de vous tourner vers des

saucisses a hot-dog contenant 25 % moins de sel.
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PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium 2469 mc







TOP 10 DES MEILLEURES
BARQUETTES

® -

@ 4 saucisses italiennes

3 demi-poivrons
de couleurs variées

coupeés en lanieres

PAR PORTION
Calories 851
Protéines 31¢

Pommes de terre -

rissolées surgelées gllatlzres o= ig :
L

% de sac de 650 g ucides

Fibres 50
Fer 2 Me
Calcium 485 mg
Sodium

Barquettes aux

h@m  déjeuner, chedo

@ Tartinade au eb Ww

fromage fondu Préparation: 15 minutes * Cuisson: 31 minutes * Quantité : 4 portions
de type Cheez Whiz
180 ml (% de tasse) e sans noix e sans ceuf e se congele
1. Préchauffer le barbecue 4. Sur la grille chaude au fromage fondu. Saler,
a puissance moyenne- du barbecue, déposer poivrer et remuer. Egaliser
élevée (environ 220 °C les barquettes. Chauffer la surface et couvrir
— 425 °F). ’huile T minute. de fromage.
— 2. Sur la grille chaude et 5. Répartir les poivrons 8. Eteindre les brileurs
@ Cheddar huilée du barbecue, faire et [’'oignon dans les d’un coté du barbecue.
rapé griller les saucisses de barquettes. Cuirede 1 a Déplacer les barquettes
375 ml (1% tasse) 2 a 3 minutes de chaque 2 minutes. sur la grille au-dessus des
coté. Retirer du barbecue | braleurs éteints pour une
et couper les saucisses 0. Ajouter |f95 pommes de cuisson indirecte. Fermerle
Prévoir aussi: en rondelles. terre rissolees et Ppour= couvercle et cuire de 20 a
* 1petit oignon rouge émincé | SUIVIE la cuisson de 5 a 30 minutes, jusqu’a ce que
3. Dans quatre petites 6 minutes. la préparation soit chaude.
barquettes d’alumi-
nium, verser un peu 7. Ajouter les rondelles de
d’huile d’olive. saucisses et la tartinade
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Gnocchis BLT

Préparation : 15 minutes ¢ Cuisson: 17 minutes * Quantité : 4 portions

e sans noix e sans ceuf e se congele

1. Préchauffer le barbecue

a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Dans quatre petites
barquettes d’aluminium,
répartir les gnocchis,

a sauce Alfredo, le
oouillon, les tomates et

Remuer le contenu des
barquettes, puis couvrir
de papier d’aluminium.

e bacon. Saler et poivrer.

3. Eteindre les braleurs
d’un coté du barbecue.
Déposer les barquettes

sur la grille au-dessus des
brileurs éteints pour une
cuisson indirecte. Fermer
le couvercle et cuire de 12 a
15 minutes, jusqu’a ce que
la préparation soit chaude.

4. Retirer le papier d’alu-
minium des barquettes
et poursuivre la cuisson

5 minutes.

5. Aumoment de servir,
garnir de laitue.

Calories

Protéines

Matiéres grasses

Glucides

Fibres

Fer

Calcium

Sodium

(1) Gnocchisa poéler
1sacde 700 g

.\-‘-'\—

@ Sauce Alfredo
500 ml (2 tasses)

@ 4 tomates italiennes

epepinées et coupees
endes

@ Bacon preécuit
8 tranches coupées
en morceaux

@ Laitue romaine
emincée
250 ml (1tasse)

Prévoir aussi:

« 250 ml (1tasse) de bouillon
de poulet
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en faisant vos semis!
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150 fiches

completes
<= un calendrier

vraiment
pratique!

Calendriers,
etapes de semis
Intérieurs et extéerieurs,
methodes, équipement et
, fiches de plantes: ce livre
% comprend tout pour des
¥ semis réussis!
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Pour recevoir sans tracas, adoptez nos délicieuses viandes ‘ =
farcies. Plus faciles a préparer qu’il n’y parait, elles feront - s
sensation aupres de vos convives... a moins que Vous S &
souhaitiez les garder toutes pour vous! |l s’agit aussi ™.,

d’une savoureuse facon de pimper un mardi soir!




PARFAITES VIANDES
FARCIES

\

Beeuf

600 g (environ 1% Ib) de tranches
de hifteck sandwich

Roulades de boeut PAR PORTION

Calories 508
barbecue auw Promage 1
Cul/ Matieresgrasses  20¢
" Glucides 384 |
en grauns. s 2.
| Fer 4 mg |
Préparation: 15 minutes * Cuisson : 8 minutes * Quantité: 4 portions | Calcium 350 mg
@ Sauce barbecue ' Sodium 5013 mg_'
250 mi (1 tasse) e sans noix e sans ocsuf e se congéle

1. Préchauffer le barbecue 5. A l'aide du papier par-

a puissance moyenne- chemin, rouler |a viande en
elevée (environ 220 °C serrant au fur et a mesure
~ - 425 °F). de maniere a obtenir un
| rouleau. Ficeler le rouleau
2. Sur une feullle de tous les 2 cm (3% de po).
papier parchemin, déposer
- les tranches de bifteck en 6. Sur la grille chaude
les superposant lége- et huilée du barbecue,
rement afin de former déposer le rouleau. Fermer
un rectangle de 25 cm x le couvercle et cuire de 4 a
@ 3 demi-poivrons 20 cm (10 po x 8 po). Taper 5 minutes de chague coté.
de couleurs variées légérement la viande
eminces 3 Paide d’un rouleau 7. Retirer du barbecue
3 patisserie ou d’un et trancher le rouleau de
attendrisseur. boeuf entre les ficelles afin

de former huit roulades.
3. Badigeonner les

: tranches de boeuf de 8. Dans un bol allant au
Py A '\ ' 60 ml (Ml de tagse) de micrO‘Ondes, verser le
Q‘ \ sauce barbecue. reste de la sauce. Chauffer
' w quelques minutes au
4. Répartir les poivrons, micro-ondes.
= le fromage en grains et la B Earuic o
: roquette sur les tranches. « €rVIr 1€5 roulades avec
@ Fro@geen grains 9 Er—
COUPE en morceaux
1sacde 200 g

@ Secret de chef

Pour s'assurer d'une viande tendre

Pour s’assurer qu’une piéce de viande est tendre au maxi-
mum, il suffit de la marteler. Cette technique permettra de
défaire les tissus musculaires qui sont plus coriaces. Attention
e de ne pas y aller trop fort ! Cela risque d’endommager les
| — tissus plus mous et délicats, ce qui aurait pour effet de créer
@ Roquette une belle bouillie lors de la cuisson.
375 ml (12 tasse)
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PARFAITES VIANDES
FARCIES

@ Porc

2filetsde 325¢
(environ 3 de Ib) chacun

@ 1petite pomme Cortland
coupée en des

@ Moutarde al’ancienne
30 ml(2 c.a soupe)

B
8 tranches

Prévoir aussi:

* 30ml(2c.asoupe)
de sirop d’érable

Filets de porc
farcis awx pommes

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 20 minutes * Quantité : 4 portions

e sans noix e sans ceuf e sans gluten e se congeéle

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Parer les filets de porc
en retirant la membrane
blanche, puis couper les
filets en deux sur I'épais-
seur, sans les trancher
completement. Ouvrir les
filets en portefeuille.

3. Dans un bol, mélanger
la pomme avec le fro-
mage et la moutarde.
Assaisonner de sel et de
poivre du moulin.

4. Répartir la préparation

sur la partie inférieure

des filets. Rabattre la
partie supérieure des
filets de maniéere a obtenir

deux rouleaux.

9. Sur |le plan de travail,
déposer la moitié des

tranches de bacon en les
superposant légerement.
Déposer un filet de porc
au centre des tranches de
bacon, puis les enrouler
autour du filet. Déposer le
filet enrobé sur un plateau
d’aluminium, joint dessous.
Procéder de la méme
maniére avec les tranches
de bacon restantes et le
second filet de porc.

6. Badigeonner les filets
de porc de sirop d’érable.

7. Sur la grille chaude du
barbecue, déposer le pla-
teau d’aluminium. Fermer
le couvercle et cuire de
20 a 25 minutes.

8. Retirer du barbecue.
Couvrir le plateau d’une
feuille de papier d’alumi-
nium, sans serrer, et laisser
reposer > minutes avant
de trancher.

g\ Changer le fromage au gré
de vos envies

Pour faire changement et varier les saveurs, explorez
de long en large les différentes sortes de fromages.
Mozzarella, cheddar ou gouda, allez-y selon vos préfé-
rences ou optez pour celui en rabais a I’épicerie !
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PAR PORTION

Calories 559 |
Protéines 5049 |
Matieresgrasses 329 |
Glucides 149
Fibres 19
Fer 2mg |
Calcium 250 mg

Sodium 562 mg







PARFAITES VIANDES
FARCIES

4 grosses escalopes

I p—
- - | | '

Vinaigrette aux
tomates sechees

80 ml (3 de tasse)

4 tranches

16 grosses feuilles

@ Emmenthal

8 tranches

Poulet farci

a Uitalienne

Préparation: 15 minutes« Cuisson : 14 minutes * Quantité : 4 portions

® sans noix e sans ceuf e se congele

1. Préchauffer le barbecue

a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Poivrer les escalopes
de poulet et les badi-
geonner de la moitié de

la vinaigrette.

3. Sur chacune des
escalopes, répartir le
prosciutto, le basilic
et 'emmenthal.

4. Rouler les escalopes
en serrant au fur et a
mesure. Fixer a l'aide
de cure-dents.

9. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les escalopes.
Fermer le couvercle et
cuire de /7 a 8 minutes

de chaque coté en badi-
geonnant les escalopes
de la vinaigrette restante
quelques fois en cours
de cuisson, jusqu’a ce
que I'intérieur de la chair
du poulet ait perdu sa
teinte rosee.

Pour aceompagnen

Salade de tomates et mangue

214 calories par portion

Peler 1 mangue et la couper en cubes. Couper

20 tomates cerises de couleurs variées en deux.
Dans un saladier, mélanger 60 ml (% de tasse)
d’huile d’olive avec 30 ml (2 c. a soupe) de vinaigre
balsamique, 30 ml (2 c. a soupe) de pesto de basilic

et 5ml (1 c. athé) d’ail haché. Saler et poivrer. Ajouter la
mangue, les tomates cerises, 2 petit oignon rouge coupé
en dés et 375 ml (1 2 tasse) de bébés épinards. Remuer.
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PAR PORTION
Calories 261
Protéines 34
Matieresgrasses  9¢
Glucides 109 |
Fibres 0g

| Fer Tm
| Calcium 348mg |
| Sodium 1338 mg |







PARFAITES VIANDES
FARCIES

@ Beeuf

2bavettes d’environ340 g

(3% de Ib) chacune

@ Vinaigrette balsamique
180 ml (% de tasse)

Choux de Bruxelles

tranchés tres finement
375 ml (1 %2 tasse)

@ Brie

coupé en deés
1009 (3 %202)

.

o,

@ 2 0ignons verts
hachés

Bavettes farcies

awx chowx de
Bruuxelles et brie

Préparation: 15 minutes « Marinage: 1 heure ¢ Cuisson : 12 minutes

Quantite: 4 portions

e sans noix e sans ceuf e sans gluten e se congeéle

1. Couper les bavettes
en deux sur I’épais-

seur, sans les trancher
complétement.

2. Dans un bol, déposer
les bavettes. Verser la
vinaigrette et retourner
les bavettes plusieurs fois
afin de bien les enrober
de vinaigrette. Couvrir

et laisser marinerde 13

2 heures au frais, ou toute
une nuit.

3. Au moment de la
cuisson, préchauffer le
barbecue a puissance
moyenne-élevée (environ
220 °C — 425 °F).

4. Egoutter les bavettes
et jeter la vinaigrette.

9. Dans un bol, mélanger
les choux de Bruxelles avec
le brie et les oignons verts.
Assaisonner de sel et de
poivre du moulin.
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6. Etaler la préparation
aux choux de Bruxelles
sur les bavettes. Rouler les
bavettes en serrant au fur
et a mesure de maniere

a obtenir deux rou-

leaux. Ficeler les rouleaux
tous les 2 cm (34 de po).

7. Sur la grille chaude

et huilée du barbecue,
déposer les rouleaux.
Fermer le couvercle et
cuire de 12 a 15 minutes,
en retournant les rouleaux
plusieurs fois en cours

de cuisson.

8. Retirer les rouleaux du
barbecue et les déposer
dans une assiette.
Couvrir d’une feuille

de papier d’aluminium,
sans serrer, et laisser
reposer 5 minutes avant
de trancher les rouleaux
entre les ficelles.

PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Calcium

Sodium






PARFAITES VIANDES

FARCIES

@ Chair de saucisses
800 g (environ 1% Ib)

@ 4 fromages

mozzarellaa
effilocher

de type Ficello

courés en deux
sur lalongueur

@ Sauce marinara
250 ml (1tasse)

@ Basilic frais

30 ml (2 c.a soupe)
defeuilles

Saucisses farcies
a la mozzarella

Préparation: 15 minutes  Cuisson : 13 minutes * Quantité: 4 portions

e sans noix e sans ceuf e se congele

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-
élevée (environ 220 °C

— 425 °F).

2. Faconner huit galettes
allongées avec la chair de
saucisses. Au centre d’une
galette, déposer un demi-
fromage. Ramener la chair
de saucisses sur le fromage
de maniéere a former une
saucisse. Confectionner
les saucisses restantes

en procédant de la

méme facon.

3. Sur la grille chaude
et huilée du barbecue,
déposer les saucisses.

Pour aceompagner

Pdates tomates et basilic

424 calories par portion

Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire
300 g (¥ de Ib) de linguines al dente. Egoutter.
Dans la méme casserole, chauffer30 ml (2 c. a

Fermer le couvercle et
cuire de 10 a 12 minutes,
en retournant les saucisses

plusieurs fois en cours
de cuisson.

4. Retirer les saucisses
du barbecue et les

déposer sur un plateau
d’aluminium. Napper de
sauce marinara.

9. Sur la grille chaude du
barbecue, déposer le pla-
teau. Fermer le couvercle
et cuire de 3 a 4 minutes.

6. Au moment de servir,
garnir de basilic.

soupe) d’huile d’olive a feu moyen. Cuire 18 tomates -
cerises coupées en deux, 2 échalotes seches (francaises)

émincées et 15 ml (1 c. a soupe) de zestes de citron de 1a 2 minutes.
Remettre les pates dans la casserole et ajouter 12 grosses feuilles

de basilic frais. Saler, poivrer et remuer. Chauffer 1 minute. Au
moment de servir, parsemer de 125 ml (%2 tasse) de parmesan rapé.
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PAR PORTION
Calories

Protéines

Matieres grasses

Glucides

Fibres

Calcium

Sodium







PARFAITES VIANDES
FARCIES

675¢ (environ 1% 1b) defilet,
lapeau enlevee

R 1 d d PAR PORTION

OU. d eS e Sdumon Calories 537 |

S Protéines 429 |

', &b geta Matiéresgrasses 359 |

Glucides 139

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 10 minutes « Quantité: 4 portions | Fibres 29

| Fer 2mg |

b e végé e sans noix e sans ceuf e sans gluten |Calr.ium 238mg |

@ Tomates séchées [Sodium ____546mg |
emincees 1. Préchauffer le barbecue  au fur et 3 mesure de
250 ml (T tasse) a puissance moyenne- maniére a obtenir un

fﬁ

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Couper le filet de
saumon en deux sur
'’épaisseur, sans le tran-
cher completement. Ouvrir
le filet en portefeulille.

rouleau. Ficeler le rouleau
a quatre endroits.

6. Trancher le rouleau
entre les ficelles afin de
former quatre roulades.

7. Huiler un coté de
quatre feuilles de papier

, --"l' "3 -¥
3. Dans un bol, mélanger d’aluminium, puis
@ Feta les tomates séchées avec déposer une roulade au
émiettée la feta. Assaisonner de sel centre de chaque feuille.

250 ml (1 tasse)

@ Mangue

pelée et coupee en
fines tranches

250 ml (1tasse)

et de poivre du moulin.

4. Couvrir le filet de
tranches de mangue et
d’épinards, puis étaler |a
preparation aux tomates.

5. Rouler le filet de
saumon en serrant

Replier les feuilles de
maniére a former quatre
papillotes hermétiques.

8. Sur la grille chaude du
barbecue, déposer les
papillotes. Cuire de 10 a
15 minutes.

@ Secret de chef

Pratique feuille de cuisson
Pour une option plus écolo, troquez le papier d’aluminium

contre une feuille de cuisson antiadhésive pour le barbecue.
Réutilisables et faciles a nettoyer, elles sont offertes en plu-
sieurs formats sur le marché. Trouvez-les dans la section des
accessoires pour le barbecue dans les quincailleries et dans
certains magasins a grande surface.

500 ml (2 tasses)

104 HORS-SERIE %SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE



i
- fu 8

'_'-'J"l-
[ r e B -5
.l o
i

i _'.I:ql'_ - i 1.
i i g r_r
'l-.!i.-'lff-:-'-d* ."'. g :
rr"."-:'.h‘ - i
-




PARFAITES VIANDES
FARCIES

4 poitrines sans peau

Poulet fajitas e a—

Préparation: 15 minutes « Cuisson : 13 minutes * Quantité: 4 portions :;Otfmes
atiéres grasses
_ N Glucides
® SANS noix e sans cauf e se congele T
1. Préchauffer le barbecue 5. Huiler un coté d’une Calcium
a puissance moyenne- feuille de papier d’alumi- Sodium
Assaisonnements élevée (environ 220 °C nium. Sur la grille chaude
pour fajitas — 425 °F). du barbecue, déposer la
Y2sachet de 24 g | o feuille de papier d’alu-
2. Faire des incisions minium, coté huilé vers
profondes sgr_la lar- le haut, puis y déposer
geur des poitrines de les poitrines de poulet.
poulet, sans les trancher Farmer le couvercle et

complétement. cuire de 12 & 15 minutes,
jusqu’a ce que I'intérieur
de la chair du poulet ait
perdu sa teinte rosée.

3. Saupoudrer les poi-
trines de la moitié des

assaisonnements pour

fajitas. Saler et poivrer. 6. Parsemer les poitrines

du reste du fromage.
Refermer le couvercle

et poursuivre la cuisson

1 minute, jusqu’a ce que le
fromage soit fondu.

4. Dans les incisions,

@ 1{"?“"‘,"“" Tge répartir le poivron,
émincé

'oignon et la moitié du
fromage. Saupoudrer du
reste des assaisonnements
pour fajitas.

(4) thoignonrouge Sauce a la créeme sure
. 125 calories par portion e SNy
Dans un bol, mélanger 250 ml (1 tasse) de > e %
creme sure 14 % avec 30 ml (2 c. a soupe) de ‘?::sé" <

coriandre fraiche hachée, 10 ml (2 c. athé) de &, ‘ﬁ*:,;__,.“- >
miel, 5ml (1c. athé) d’ail haché, 2,5 ml (2 c. a

thé) de chipotle et 1lime (zeste et jus). Saler. -

@ Mélange de fromage rapés
de type tex-mex
250 ml (1tasse)
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PARFAITES VIANDES

FARCIES

@ Porc haché mi-maigre
450 g (11b)

Burgers farcis a ba pi ——
g Pm Calories 590
Preparation: 15 minutes « Cuisson : 9 minutes * Quantite : 4 portions :::;Ot.‘?mes £
atieresgrasses 33
. Glucides 339 |
® Sans Noix Ebres 2q]
@ Pepperoni Fer L]
)t 1. Préchauffer le barbecue cuire de 4 & 5 minutes de | Calcium 293 mg |
ranches il g s :
a puissance moyenne- chague coté, jusqu’a ce [Sodium _____ 918mg |
élevée (environ 220 °C que I'intérieur des galettes
— 425 °F). ait perdu sa teinte rosée.
2. Dans un bol, mélanger 5. Répartir la sauce et
SRAL le porc haché avec |'ceuf le reste du fromage sur
v/ % 3\ et la chapelure. Saler et les galettes. Fermer de
R poivrer. Faconner huit nouveau le couvercle et
@ Mozzarella galet‘tes mipces avec p?ursu.ivre la cuisson de
rapée la préparation. 13 2 minutes.
250 ml (1tasse)

@ Sauce apizza

125ml (2 tasse)

-

3. Au centre de quatre
galettes, répartir le
pepperoni et la moitié

du fromage. Couvrir des
galettes restantes et
presser le pourtour afin de
bien sceller les galettes.

4. Sur la grille chaude
et huilée du barbecue,
déposer les galettes.

Fermer le couvercle et

6. Pendant ce temps,
faire griller les pains

30 secondes sur la grille
chaude du barbecue.

7. Garnir chaque pain
d’une galette et, si désiré,
de bébeés épinards.

our varier

(5) 4pains ahamburger Q,\ Créer mille et une saveurs de pizza

Pour encore plus de combinaisons savoureuses et inté -
ressantes, variez les garnitures de ce burger! Pourquoi
ne pas en profiter pour essayer de reproduire votre
¢ leeuf pizza préférée ? Poivron, champignon, bacon, olive,

Prévoir aussi:

o 80 ml(% de tasse)
de chapelure nature

Facultatif:

« 375ml(17% tasse)
de bébés épinards

oignon, anchois, smoked meat, bocconcini, pesto...
Laissez libre cours a votre imagination!
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PARFAITES VIANDES
FARCIES

4 cotelettes de 2 cm
(% de po) d’épaisseur chacune

T

&

@ Fromage alacreme

ramolli
Y3 de paquet de 250 g

r . F

PAR PORTION

‘:‘* ;:,_ ‘if'&.»- Calories 268 ¥ ;. 7,

R R ! Protéines 27q [
Matieres grasses 16 ¢
A Glucides 3¢
() P Cotelettes de porc s 0g
er mc
20ml (4 c. athe) - ] Calcium 110 mc
farcies aw pesto chémewx, — [Gon o

Preparation: 15 minutes * Cuisson : 10 minutes * Quantité: 4 portions

e sans ceuf e sans gluten e se congele

,:-» l Préchauffer le barbecue e pesto, Ie:parmesan etles 5. Sur !a grille chaude
'ﬁi;;;‘-‘;:?.:*# a puissance moyenne- poivrons rotis. Assaisonner etﬁhuulee du bﬁarbecue,
i 3,3& é‘ﬂ' élevée (environ 220 °C de sel et de poivre déposer les cotelettes de
- 425 °F). du moulin. porc. Fermer le couvercle
@ Panne?anrape 2. Couper les cotelettes 4. Farcir les cotelettes de iﬁ:;ii féat: ninutes
80ml (% de tasse) de porc en deux sur préparation au fromage
I’épaisseur, sans les tran- a la creme. Sceller les
cher completement. cotelettes a l’aide de cure-
_ dents afin que la farce
3. Dans un bol, mélanger recte 3 I'intérieur

le fromage a la creme avec

& eWPb

Nos meﬂleures recettes

L de cotelettes de porc

@ Poivrons rouges rotis

coupes en petits des
45ml (3 c.asoupe)
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Saumon farci

Préparation : 15 minutes * Cuisson: 6 minutes * Quantité: 4 portions

e sans noix e sans gluten e se congeéle

1. Préchauffer le barbecue
a puissance moyenne-

élevée (environ 220 °C
— 425 °F).

2. Couper le dessus des
paves de saumon de facon
a former un «V», sans les
trancher complétement.

3. Dans un bol, mélanger
les crevettes avec la
mayonnaise, le fromage,
les oignons verts et, si
désiré, le zeste de citron.
Assaisonner de sel et de
poivre du moulin.

4. Farcir les pavés de
saumon de préparation
aux crevettes.

5. Huiler un coté d’une
feuille de papier d’alumi-
nium. Déposer la feuille
sur la grille chaude du
barbecue, coté huilé vers
le haut, puis y déposer les
paves. Fermer le couvercle
et cuire de 6 a 8 minutes.

Calories

PAR PORTION

617

Protéines 51g
Matieresgrasses 449
Glucides 20
Fibres 19!
Fer 1mg |
Calcium 168 mg
' Sodium 717mg |

4 paves de 180 g (environ
%5 de Ib) chacun, avec lapeau

Crevettes nordigques
300g(500 ml)

@ Mayonnaise
60 ml (% de tasse)

@ Cheddar rapé
125 ml (% tasse)

@ 2 oignons verts
hachés

Facultatif:
* 1ctron(zeste)
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e bozuf hache:

pratique, polyvalent
et facile a cuisiner!

Une mine de

recettes a base de
viande hachée pour
simplifier la préparation
de vos repas et pour
faire plaisir a toute
la tablee.

Partout en kiosque et yxa
sur notre boutique en ligne =i



Index des recettes

Plats principaux

Boeuf

Barquettes style brochettes

déconstruites 80
Barquettes style cheesesteak 76
Bavettes de boeuf a I’italienne 50
Bavettes et papillotes de poutine 16
Bavettes farcies

aux choux de Bruxelles et brie 100
Brochettes de beeuf teriyaki 60
Brochettes de steak au beurrea l’ail 54
Papillotes cheeseburger 26
Roulades de beeuf barbecue

au fromage en grains 94
Steaks a la sauce barbecue 46
Mets végeé

Brochettes de halloumialagrecque 64
Brochettes de tofu au cari 66
Poissons et fruits de mer
Barquettes aux crevettes teriyaki 86
Brochettes de crevettes au chorizo 68
Brochettes de saumon au chili 58
Crevettes aux abricots 51
Roulades de saumon a la feta 104
Saumon caramélisé au citron 38
Saumon farci

aux crevettes nordiques 111
Tilapia a la bruschetta

et roulades d’asperges au bacon 30
Porc

Barquettes aux patates déjeuner,
cheddar et saucisses 90
Barquettes burrito au porc 74
Barquettes hot-dog 88

/n\

Brochettes de porc a I’érable 70
Brochettes de saucisses

au parmesan 62
Burgers farcis a la pizza 108
Cotelettes de porca la biere 42
Cotelettes de porca la framboise

et brochettes de légumes grillés 18
Cotelettes de porc

farcies au pesto crémeux 110
Filet de porc mariné citron

et coriandre 36
Filet de porc teriyaki et ananas grillé 28
Filets de porc farcis aux pommes

et enrobés de bacon 96
Gnocchis BLT 91
Porc au pesto et yogourt 48
Riz frit au jambon 82
Salade César grillée au prosciutto 22
Saucisses et légumes grillés

sur le barbecue 20
Saucisses farcies ala mozzarella 102
Strata auxolives et merguez 84
Trempette barbecue

au porc effiloché 114
Volaille

Ailes de poulet épicées 44
Brochettes de poulet a I'italienne 56
Brochettes de poulet au chilisucré

et mangue 71
Hauts de cuisses barbecue

avec pommes de terre farcies 24
Pilons de poulet a I’orange

et gingembre 40
Poulet aux deux vinaigrettes 34
Poulet et mais grillés style cajun 14
Poulet fajitas 106
Poulet farci a I’italienne o8
Pouletranch au bacon 78

Accompagnements
Brochettes de pommes de

terre grelots, mais et fenouil 68
Linguines au pesto 62
Papillote d’asperges 56
Pates tomates et basilic 102
Riz aux haricots noirs 58
Salade de fenouil et oignon grillés 36
Salade de pates a la bruschetta 42
Salade de tomates et mangue 08
Salade grecque au quinoa 48
Salade style asiatique 51
Salsa de légumes et fruits frais 38
Salsa fraicheur aux herbes 74
sauces, vinaigrettes

el assalsonnements

Epices a steak maison 76
Mayonnaise parfumée 20
Sauce a lacreme sure 106
Sauce au yogourt et concombre 66
Sauce teriyaki 60
Trempette crémeuse a la coriandre -
etau miel 44
Vinaigrette aux framboises 18
Vinaigrette grecque 64

HORS-SERIE % SOUPERS EXPRESS SUR LE BARBECUE




sPOUR SE FAIRE

@ Fromage alacreme

ramolli
1 paquet de 250 g

@ Creme sure14%

1 contenant de
250 ml

@ Porc effiloche
avec sauce

1 paquet de 400 g

Mélange de trois
cheddars rapés

500 ml (2 tasses)

@ 2 oignons verts
hachés

--------
B R

TREMPETTE BARBEC

aw porc effiloché

Préparation : 15 minutes  Cuisson: 20 minutes ¢ Quantite: 6 portions

® SaNS noix e sans oceuf

1. Prechauffer le barbecue a

puissance moyenne-éleveée
(environ 220 °C — 425 °F).

2. Dans un bol, mélanger
le fromage alacréeme

avec la creme sure, le porc
effiloché, la moitié du
meélange de trois cheddars
et les oignons verts a 'aide
du batteur électrique. Saler
et polivrer.
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3. Transférer |la préparation
au porc effiloché dans une
poéle en fonte de 20 cm

(8 po) de diametre. Egaliser
la surface.

4. Répartir le reste du
meélange de trois cheddars
sur la préparation.

PAR PORTION
Calories 538
Proteines 249
Matieresgrasses 3749
Glucides 299
Fibres 1g

Fer 1mg
Calcium 443 mg

Sodium 1097 mc

5. Eteindre les braleurs d’un
coté du barbecue. Déposer
la poéle surla grille au-
dessus des bruleurs éteints
pour une cuisson indirecte.
Fermer le couvercle et cuire
de 20 a 25 minutes.
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