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GOUTEZ A NOS VIANDES D’UNE
TENDRETE DIGNE DES PLUS

GRANDS STEANHOUSES

BOEUF

GRIL

DOATICOT

ANGUS

STEAKHOUSE

| ’ DE LA DOUCEUR Des que vous les retirez du BBQ, arrosez vos viandes d'un filet

Q de vinaigre balsamique avant de servir.

un mélange de jalapefios, oignons rouges, coriandre et basilic. Hachez le tout au robot,
avec de I'huile et du vinaigre de vin blanc (metro.ca n° 6276).

. ) DU CARACTERE Essayez le beurre au fromage bleu! A parts égales, mélangez du beurre non salé
a température ambiante et du fromage bleu du Québec. Ajoutez, au golt, de la ciboulette

hachée. Servir en déposant quelques noisettes sur vos biftecks.

d DU PIQUANT Pour donner a vos viandes un peu de piquant, nappez-les de sauce chimichurri:

metro

mon épicier



toutes occasions

Onallume (e MMM'

La semaine, on aime ca pas compliqué avec des coupes qui
cuisent rapidement: au lieu de les faire mariner, on les badigeonne
avant la cuisson d'une huile aromatisée ou d'une petite sauce
golteuse. Le week-end et les jours de farniente, on se permet des
recettes un peu plus élaborées, qui nécessitent un temps de
marinade et plus de cuisson. Bonheur assuré dans tous les cas! p

En un tournemain!

Filets de morue grillés,
53uCe au poivron rouge

® ®6

Poulet grillé au miel
et au gingembre ® 8

Cotelettes d'agneau et salade
de haricots verts ® 10

Souvlakis pitas
décomposés ® 12

On prend notre temps!
Poulet %rillé au romarin
etalail® 14

Bifteck de flanc épicé au café
et au paprika,

sauce au babeurre ® 16

Brochettes de boeuf
3 la méditerranéenne ® 18

Cotelettes de porc
saumurées a la biere ® ©) 20

Roti de filet mignon
épice ® ® 22
Brochettes de poulet

a la thaie, sauce
aux arachides ® 23

En prime:
Mélanges d'épices 24
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS

ENn un

towdenain!
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2catab huile d'olive 30 ml

1 gros poivron rouge haché 1

2 tomates pelées, 2
épépinées et hachées

2 c atab vinaigre de vin blanc 30 ml

1/4 ¢. a thé sel 1 ml

1 pincée de piment de Cayenne 1
1catab basilic ou origan frais, haché 15 ml

ou
1/2 ¢. a thé basilic ou origan séché 2ml
4 filets de morue, la peau enlevée 4

(141 1/21b/500 & 750 g en tout)

PAR PORTION:

o calories: 194

s protéines: 26 g

e matiéres grasses:
8g(lgsat)

s cholestérol: 41 mg

o glucides: 4 g

o fibres: 1 g

e sodium: 223 mg

6 Coup de pouce o (tiisiee BARBECUER 2012

Dans un petit poélon, chauffer 1 ¢. &

tab (15 ml) de I'huile a feu moyen.
Ajouter le poivron et cuire, en brassant de
temps a autre, de 3 & 5 minutes ou jusqu’a
ce qu’il ait ramolli. Ajouter les tomates,
1 c. atab (15 ml) du vinaigre, le sel et le
piment de Cayenne et cuire, en brassant
de temps & autre, pendant environ 5 mi-
nutes ou jusqu'a ce que le liquide ait réduit.
Laisser refroidir légerement. Au robot
culinaire ou au mélangeur, réduire la
préparation de tomates et de poivron
refroidie en purée lisse. Verser la sauce au
poivron dans le poélon, couvrir et réserver
au chaud.

Dans un petit bol, mélanger le reste

de I'huile et du vinaigre et le basilic.
Badigeonner chaque c6té des filets de
morue de ce mélange et les mettre dans
un panier a poisson huilé (plier la partie
mince des filets en dessous). Régler le
barbecue au gaz a puissance moyenne.
Mettre le panier sur la grille du barbecue et
fermer le couvercle. Cuire de 8 & 12 minutes
ou jusqu’a ce que le poisson soit doré et
que la chair se défasse facilement a la
fourchette (retourner le panier a la
mi-cuisson). Servir avec la sauce au
poivron réservée. p

Photo: © 2011 Meredith Corporation, reproduite de Beter Homes and Gardens Magazine/Peter Krumhardt



4 portions
Préparation: 30 min
C i;spn: 20 min

-
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS

On servira ce petit régal a 'orientale sur des vermicelles de riz ou du riz au jasmin.

1/4t miel liquide 60 ml Dans un grand bol, mélanger le miel,
2catab jusdelime 30 ml le jus de lime, la sauce soja, I'huile de
2catab sauce soja ou sauce tamari 30 ml sjesame, Lail etle gmgerpbre. R%?NEYS e
réduite en sel a tab (45 ml) de la marinade. Ajouter le
1¢50h  hillede saeme 15 i poulet dans le bol et le retourner pour
. = = bien I'enrober. Laisser mariner pendant
2 gousses d'ail hachées finement 2 19 minutes.
2c athé gingembre frais, rapé 10 ml )
gng i P Régler le barbecue au gaz a puis-
8 hauts de cuisses de poulet 8

sance moyenne. Mettre le poulet sur
la grille huilée du barbecue et fermer le
couvercle. Cuire pendant environ 10 mi-
nutes ou jusqu’a ce que le jus qui s'écoule
o calories: 325 du poulet lorsqu’on le pique avec une
. protﬁines: 43g fourchette soit clair (retourner les hauts de
* matieres grasses: cuisses a la mi-cuisson et les badigeonner

138 (4,3 sat) de la marinade réservée 2 minutes avant
sicticle-tero RO la fin de la cuisson).
o glucides: 6 g
o fibres: traces
o sodium: 290 mg

désossés, la peau et le gras enlevés

PAR PORTION:

POUR COMPLETER DELICIEUSEMENT

[ . , Safﬂlﬂﬂ (ff/ QGI’UED‘ME-’[E/ 4 portions

Dans un grand bol, a I'aide d’un fouet, mélanger 1/3t (80 ml)
devinaigre de riz, 2. atab (30 ml) de miel liquide, 1c. athé (5 ml)
d'huile de sésame et 1/4 ¢. a thé (1 ml) chacun de flocons de
piment fort et de sel. Ajouter 1 concombre anglais coupé en
tranches fines sur le biais et mélanger pour bien 'enrober.
Réserver au réfrigérateur. (Vous pouvez préparer la salade a
g avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu'au lendemain
au réfrigérateur) Au moment de servir, ajouter 2 oignons
verts coupés en tranches fines et mélanger. Parsemer de 1c.
atab (15 ml) de graines de sesame grillées. 3

Photo: Yvonne Duivenvoorden. Stylisme culinaire: Claire Stubbs. Stylisme accessoires: Genevieve Wiseman.

8 Coup de pouce » Clisisie BARBECUE 2012
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS
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8 cotelettes d'agneau
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur,
le gras enlevé

8

(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout)

1/4 ¢ a thé poivre noir du moulin

1/2 ¢ a thé sel

8oz haricots verts parés

4 c athé vinaigre de vin rouge
1catab cboulette fraiche, hachée
1 ¢ athé  moutarde de Dijon

/41t huile d'olive

1 [aitue Boston déchiquetée

1/3t oignon doux
(de type Vidalia ou espagnol)
coupé en tranches fines

PAR PORTION:

o calories: 280

o protéines: 22 g

» matiéres grasses:
20 g (5 g sat)

o cholestérol: 46 mg

o glucides: 5 g

o fibres: 2 g

o sodium: 486 mg

10 Coup de pouce o Cuiscne BARBECUE 2012

1ml
2 ml
250¢g
20 ml
15 ml
5ml
60 ml
1

80 ml

Parsemer les cotelettes d’agneau du

poivre et de la moitié du sel. Régler le
barbecue au gaz a puissance moyenne-
élevée. Mettre les cotelettes sur la grille
huilée du barbecue et fermer le couvercle.
Cuire de 8 & 10 minutes pour une viande
rosée ou jusqu'au degré de cuisson désiré
(retourner les cotelettes a la mi-cuisson).
Réserver au chaud dans une assiette.

Entre-temps, dans une casserole

d’eau bouillante salée, cuire les
haricots verts pendant environ 5 minutes
ou jusqu’a ce qu'ils soient tendres mais
encore croquants. Les égoutter et les refroidir
sous I'eau froide. Les égoutter de nouveau,
les éponger et les couper en deux.
Réserver.

Dans un grand bol, & I'aide d’'un

fouet, mélanger le vinaigre de vin,
la ciboulette, la moutarde de Dijon et le
reste du sel. Ajouter petit a petit 'huile
en fouettant jusqu’a ce que la vinaigrette
soit homogéne. Ajouter la laitue, 'oignon
et les haricots verts réservés et mélanger
délicatement pour bien enrober les
ingrédients. Servir avec les cotelettes
d’agneau réservées. p

Photo: Edward Pond. Stylisme culinaire: Claire Stubbs. Stylisme accessoires: Catheri




4 portions
Préparation: 25 min
Cuisson: 8 3 10 min
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS

2catab jusde citron 30ml

1catab huiledolive 15 ml

1 grosse gousse dail, 1
hachée finement

1/2 c. a thé onigan séché 2 ml

1/2 c. a thé sel 2ml

1/4 c. a thé poivre noir du moulin 1ml

1lb filets de porc, 500 g
le gras enlevé, coupés en cubes

4 pains pitas sans pochette 4
(de type grec)

ou pains pitas ordinaires
coupés en pointes

tzatziki (voir recette)
salade de tomates (voir recette)

PAR PORTION avec 1/4 1
(60 ml) du tzatziki:

o calories: 480

o protéines: 33 g

» matieres grasses:
17 g (3 g sat.)

o cholestérol: 65 mg

o glucides: 46 g

o fibres: 6 g

o sodium: 910 mg

Dans un grand bol, a I'aide d'un fouet,

mélanger le jus de citron, I'huile, I'ail,
I'origan, le sel et le poivre. Ajouter les cubes
de porc et mélanger pour bien les enrober.
Laisser mariner pendant 10 minutes. (Vous
pouvez préparer le porc jusqu’a cette
étape et couvrir le bol d'une pellicule de
plastique. Il se conservera jusqu'a 6 heures
au réfrigérateur.)

Sur des brochettes de métal ou de

bois préalablement trempées dans
I'eau, enfiler les cubes de porc. Badigeon-
ner les brochettes de la marinade (jeter
le reste de la marinade). Régler le bar-
becue au gaz a puissance moyenne. Mettre
les brochettes de porc sur la grille huilée
du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de
10a 12 minutes ou jusqu'a ce que le porc
soit doré a I'extérieur et encore légére-
ment rosé a l'intérieur (retourner les
brochettes a la mi-cuisson). Servir avec
les pointes de pita, le tzatziki et la salade
de tomates.

Tzatziki Salade de tomates

Donne environ 1 1/2 t (375 ml). 4 portions

1t concombre rapé 250ml 2catab huile dolive 30 ml

1/2 ¢. a thé sel 2ml 1catab vinaigre de vin rouge 15 ml

34t yogourt nature 180ml 172 oignon rouge coupé 1/2
(de type grec) en fines laniéres

2 gousses d'ail hachées finement 2 4 tomates épépinées 4

2catab  aneth frais, haché (facultatify 30 ml €t coupées en quartiers

1catab jusde citron sml 2t laitue romaine hachée 500 ml

Dans un bol, mélanger le concombre
et le sel. Laisser reposer pendant
10 minutes. Mettre le concombre dans une
passoire fine et le presser pour en extraire
le maximum de liquide. Dans un petit bol,
meélanger le concombre, le yogourt, l'ail,
I'aneth, si désiré, et le jus de citron. Réserver
au réfrigérateur. (Vous pouvez préparer
le tzatziki & I'avance et le couvrir. [l se
conservera jusqu'a 2 jours au réfrigérateur.)

12 Coup de pouce o (ticsioe BARBECUE 2012

1catab organ frais, haché finement 15 ml
sel et poivre noir du moulin

Dans un bol, a I'aide d'un fouet,

mélanger I'huile et le vinaigre de vin.
Saler et poivrer. Ajouter I'oignon et les
tomates. Mélanger délicatement et laisser
reposer 30 minutes. Au moment de servir,
ajouter la laitue et 'origan et mélanger. p

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronigue Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon. Ardoise: Zone, Bol: Déco Découverte.
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4 portions
Préparation: 30 min
Temps de marinade; 10 min

Cuisson: 10 a 12 min
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS

rend
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Poulet
¢t @ Cai

Pour obtenir des morceaux de poulet
tendres et juteux, on les fait ici bouillir au
préalable, puis on les met sur le gril pour
leur donner une belle couleur dorée.

10t eau 25L
/4t gros sel de mer 60 ml
1catab grains de poivre noir 15 ml
4 feuilles de laurier 4
2 brins de romarin frais 2
1 bulbe d'ail 1
8 hauts de cuisses de poulet 8
avec |'os, le gras enlevé
/3t huile d'olive 80 ml
2 c.athé romarin frais, haché 10 ml
1/2a flocons de piment fort ~~ 2a 5 ml
1cathé
1/4 ¢ a thé sel 1 ml
4c athé vinaigre de vin rouge 20 ml
3c atab parmesan rapé 45 ml
3¢ atab persil italien frais, 45 ml
haché finement
1/4 ¢ a thé poivre noir du moulin 1ml
PAR PORTION:

o calories: 475

e protéines: 44 g

e matiéres grasses:
31g (7 gsat)

e cholestérol: 135 mg

o glucides: 2 g

e fibres: traces

e sodium: 375 mg

14 Coup de pouce o Cuiscne BARBECUE 2012

Dans une grande casserole, mélanger

I'eau, le gros sel, les grains de poivre,
les feuilles de laurier, les brins de romarin
et le bulbe d’ail. Porter a ébullition a feu
vif. Ajouter le poulet et mélanger. Réduire
le feu, couvrir et laisser mijoter pendant
30 minutes. Mettre le poulet et le bulbe
d’ail dans une assiette (jeter le liquide de
cuisson et les épices) et laisser refroidir
légérement. (Vous pouvez préparer le
poulet jusqu’a cette étape et le couvrir.
[l se conservera jusqu’au lendemain au
réfrigérateur.)

Entre-temps, dans une petite casse-

role, chaufferI'huile a feu doux. Ajouter
le romarin haché et les flocons de piment
fort et cuire, en brassant de temps a autre,
pendant 15 minutes. Entretemps, mettre
le bulbe d’ail refroidi sur une planche a
découper, le couper en deux horizontale-
ment de maniére a exposer les gousses.
Avec les doigts, presser les gousses sur la
planche. A I'aide d’une fourchette, écraser
I'ail jusqu'a ce qu'il forme une pate grossiere.
Ajouter la pate d’ail et la moitié du sel au
mélange d’huile chaude et poursuivre la
cuisson, en brassant de temps a autre,
pendant 10 minutes. Retirer la casserole
du feu. Incorporer le vinaigre de vin et
laisser refroidir Iégérement. Ajouter le
parmesan et le persil et mélanger.

Parsemer le poulet refroidi du reste

du sel et du poivre. Régler le barbecue
au gaz a puissance moyenne. Mettre le
poulet sur la grille huilée du barbecue et
fermer le couvercle. Cuire de 10 & 12 mi-
nutes ou jusqu’a ce que le poulet soit chaud
et que la peau soit dorée (le retourner a la
mi-cuisson). Au moment de servir, arroser le
poulet de I'huile piquante a l'ail. p

Phato: © 2011 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Kritsada Panichgul.
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS
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1 bifteck de flanc 1
(environ 1 1b/500 g)
Tcatab cassonade tassée 15 ml
112cathé café espresso instantané 7 ml
3/4 ¢ athé paprika fumé 4 ml
1/2 ¢. a thé poudre d'ail 2ml
1/2 c. athé sel 2ml
1/8 ¢. a thé poivre noir du moulin 0,5 ml
1 courgette coupée 1
en morceaux de 1 po (2,5 cm)
16 tomates cerises 16
12a16  champignons de Paris 12316

sauce au babeurre (voir recette)

ATaide d'un couteau bien aiguisé, faire

des entailles peu profondes a 1 po
(2,5 cm) d'intervalle sur chaque coté du
bifteck de maniére a former des losanges.
Dans un petit bol, mélanger la cassonade,
le café instantané, le paprika, la poudre
d’ail, le sel et le poivre. Parsemer chaque
coté du bifteck du mélange de paprika
et frotter pour bien le faire pénétrer,

Dans une grande casserole d’eau

bouillante, blanchir la courgette
pendant 2 minutes et I'égoutter. Sur huit
brochettes de métal ou de bois préalable-
ment trempées dans I'eau, enfiler les to-
mates cetises en altemnant avec les champi-
gnons et la courgette. Couvrir les brochettes
de légumes et le bifteck d'une pellicule de
plastique et réfrigérer pendant au moins
2 heures. (Vous pouvez préparer le bifteck

Sauce au babeurre

Donne environ 1/3 t (80 ml).

2catab babeurre 30ml
2c atab  mayonnaise légere 30ml
1catab caboulette fraiche, hachée 15 ml
1cathé vinaigre de cidre 5 ml
1c athé  moutarde de Dijon 5 ml
1/4 ¢ a thé sucre 1 ml
1/8 . a thé poudre d'all 05ml
1/8 c. a thé sel 05ml
1/8 . a thé poivre noir du moulin 05ml

16 Coup de pouce o (ticsioe BARBECUE 2012

et les brochettes jusqu’a cette étape et
les couvrir. lls se conserveront jusqu’au
lendemain au réfrigérateur.)

Régler le barbecue au gaz a puissan-

ce moyenne-€levée. Mettre le bifteck
et les brochettes de légumes sur la grille
huilée du barbecue et fermer le couvercle.
Cuire le bifteck de 8 & 10 minutes pour une
viande misaignante ou jusqu’au degré de
cuisson désiré et cuire les brochettes de
légumes pendant environ 10 minutes ou
jusqu’a ce que les légumes soient tendres
(retourner le bifteck et les brochettes a la
mi-cuisson).

Mettre le bifteck sur une planche a

découper et le couvrir de papier
d’aluminium, sans serrer. Laisser reposer
pendant 5 minutes, puis le couper en
tranches fines dans le sens contraire des
fibres de la viande. Servir le bifteck avec
les brochettes de légumes et la sauce au
babeurre.

PAR PORTION
avec 4 ¢. 3 thé (20 ml) de sauce:

o calories: 256

o protéines: 27 g

e matiéres grasses:
11g (4 gsat.)

e cholestérol: 43 mg

e glucides: 12 g

o fibres: 2 g

e sodium: 535 mg

Dans un petit bol, & 'aide d’'un fouet,

mélanger tous les ingrédients. (Vous
pouvez préparer la sauce a I'avance et la
couvrir. Elle se conservera jusqu'a 2 jours
au réfrigérateur.) p

P . b N LR
2 -

2012 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Blaine Moats.

@
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Photo:




4 4 portions
Préparation: 35 min

Réfrigération: 2 h

Cuisson: 10 min

Coup de pouce & _iciséne BARBECUE 2012 17



GRILLADES TOUTES OCCASIONS

EN PAGE COUVERTURE

Brochettes de boeuf, & lo méditernanione ®

3 oignons verts 3
coupés en tranches

1/4t huile d'olive 60 ml

3catab jusde citron 45 m

2catab estragon frais, haché finement 30 ml

2cathé S;Jtragon séché 10 ml

4 gousses d‘ail hachées finement 4

2 cathé origan frais, haché finement 10 ml
ou

3/4 ¢ athé origan séché 4ml

1/4 ¢. a thé poivre noir du moulin 1 ml

1lb bifteck de haut de surlonge, 500 g
le gras enlevé, coupé en cubes

4 citrons coupés en deux 4

2 courgettes

coupées en rondelles
de 1 po (2,5 cm)

2 POIVIONS jaunes 2
Coupés en morceaux

PAR PORTION:

e calories: 350

® protéines: 38 g

o matiéres grasses:
18 g (4 g sat.)

o cholestérol: 103 mg

o glucides: 11 g

o fibres: 3 g

e sodium: 89 mg

18 Coup de pouce o (tiisioe BARBECUE 2012

Dans un petit bol, mélanger les

oignons verts, I'huile, le jus de citron,
I'estragon, I'ail, I'origan et le poivre. Mettre
les cubes de boeuf dans un grand sac de
plastique refermable et y verser la marinade.
Fermer le sac hermétiquement et le
retourner pour bien enrober la viande.
Laisser mariner au réfrigérateur pendant
au moins 4 heures (retourner le sac de
temps a autre). (Vous pouvez préparer les
cubes de boeuf jusqu’a cette étape. Ils se
conserveront jusqu’au lendemain au
réfrigérateur.)

Retirer les cubes de boeuf de la

marinade (jeter la marinade). Sur
huit brochettes de métal ou de bois
préalablement trempées dans I'eau,
enfiler les cubes de boeuf en alternant
avec les demi-citrons, les rondelles de
courgettes et les morceaux de poivrons.
Régler le barbecue au gaz a puissance
moyenne-€levée. Mettre les brochettes sur
la grille huilée du barbecue et fermer le
couvercle. Cuire de 8 a 10 minutes pour
une viande & point ou jusqu’au degré de
cuisson désiré (retourner les brochettes
de temps & autre). p

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon. Assiette: La Baie. Mapperon: HomeSense. Brochettes: Ares.
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' ; -I“ I I 4 portions

Préparation: 25 min
Temps de marinade: 4 h
Cuisson: 8 a 10 min
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS
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Pour connaitre le principe et les avantages du saumurage, voir Truc cuisine, p. 58,

13/4t
13/41
3catab
2catab
4

2cathé

4c athé

eau 430 ml
biere (de type stout) 430 ml
gros sel de mer 45 m|
mélasse 30 ml
cOtelettes de cates de porc 4

avec ['os, le gras enleve
{environ 2 Ib/1 kg en tout)

poivre noir 10ml
broyé grossierement

gousses d'ail 20ml
hachées finement

PAR PORTION:

o calories: 270

o protéines: 46 g

o matiéres grasses:
7g(2gsat)

o cholestérol: 120 mg

o glucides: 3 g

o fibres: traces

o sodium: 110 mg

20 Coup de pouce o (uiiséere: BARBECUE 2012

Dans un grand bol, mélanger I'eau,

la biére, le sel et la mélasse jusqu’a ce
que le sel soit dissous. Mettre les cGtelettes
de porc dans un grand sac de plastique
refermable et y verser la saumure. Fermer
le sac hermétiquement et le déposer dans
un grand bol. Laisser reposer au réfrigéra-
teur pendant 8 heures (retoumner le sac de
temps a autre). (Vous pouvez préparer les
cotelettes de porc jusqu'a cette étape. Elles
se conserveront jusqu’au lendemain au
réfrigérateur.)

Retirer les cotelettes de porc de la

saumure (jeter la saumure) et les
éponger avec des essuietout. Dans un petit
bol, mélanger le poivre et I'ail. Frotter
chaque coté des cotelettes de ce mélange.
Régler le barbecue au gaz pour une
cuisson indirecte (voir Truc cuisine, p. 56)
et le régler a puissance moyenne. Mettre
les cotelettes de pore sur la grille huilée
du barbecue du coté éteint et fermer le
couvercle. Cuire pendant environ 30 mi-
nutes ou jusqu’a ce que les cotelettes
soient encore légérement rosées a
l'intérieur et que le jus qui s'en écoule
lorsqu’on les pique avec une fourchette
soit clair (les retourner a la mi-cuisson). b

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Cagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon, Assiettes: Céramik B. Ustensiles: La Baie. Serviettes: Pier 1 Imports.



. “y Svily U : . g .
h Mv\

»\‘1‘;

&%
" ‘. d T
-

"”'"f\. #

é’” “‘ﬁ“

e
~ N * g‘x
s 4 .

4 portions
Préparation: 15 min
Réfrigération: 8 h
Cuisson: 30 min
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GRILLADES TOUTES OCCASIONS

12 portions 4
Préparation: 15 min

Cuis or alh
" Repos: 15 mi

A

1catab assaisonnement au chili
1catab coriandre moulue
1catab cassonade tassée

1c athé paprika

1¢ athé  moutarde en poudre
1cathé sel

1/2 ¢. a thé poudre d'ail

1/4 ¢. a thé piment de Cayenne

1 réti de filet mignon
ou de longe de boeuf
(3a41b/15a2kg)

15 ml
15 ml
15ml
5ml
5 ml
5 ml
2ml
1ml

1

Dans un petit bol, mélanger I'assaison-

nement au chili, la coriandre, la casso-
nade, le paprika, la moutarde en poudre, le
sel, la poudre d'ail et le piment de Cayenne.
Frotter le roti du mélange d'épices.

Préparer le barbecue au gaz pour une

cuissonindirecte (voir Truc cuisine, p.56)
et le régler a puissance moyenne-élevée.
Mettre le roti sur la grille huilée du barbecue
du coté éteint et fermer le couvercle. Cuire
de 1 heure a 1 heure 15 minutes ou jusqu’a
ce qu'un thermomeétre a viande inséré au
centre du roti indique 140°F (60°C) pour
une viande misaignante ou jusqu’au degré
de cuisson désiré (retourner le roti aux
20 minutes).

22 Coup de pouce e liisine BARBECUE 2012

Mettre le rGti de boeuf sur une

planche a découper et le couvrir de
papier d’aluminium, sans serrer. Laisser
reposer pendant 15 minutes, puis couper
en tranches.

PAR PORTION:

e calories: 180

o protéines: 27 g

o matiéres grasses:
6g(3gsat)

o cholestérol: 65 mg

o glucides: 2 g

o fibres: traces

e sodium: 305 mg

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon.

Assiette: Ares. Serviette: Zone.



Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon.

Assiette: HomeSense. Cuillére: Farfelu. Brochettes: Ares.

Buucetes de poulet: bt s s adides @

2 ¢ atab  sauce de poisson 30 ml
2catab jusdelime 30 ml
2catab tige de citronnelle 30ml

hachée finement

ou
1/2 ¢. a thé zeste de citron rapé finement 2 ml

1catab huile végétale 15ml

1 grosse gousse d'ail, 1
hachée finement

11/21b  poitrines de poulet 750 ¢
désossées, coupées en laniéres
de 1/4 po (5 mm) de largeur

3t concombre et carottes 750 ml

en julienne
sguce aux arachides (voir recette)
arachides hachées (facultatif)

Dans un petit bol, mélanger la sauce

de poisson, le jus de lime, la citron-
nelle,'huile et I'ail. Mettre le poulet dans
un grand sac de plastique refermable et y
verser la marinade.Fermer le sac hermé-
tiquement et le retourner pour enrober le
poulet. Laisser mariner au réfrigérateur
pendant 2 heures (retourner le sac de
temnps a autre).

/O0OM

Retirer le poulet de la marinade (jeter

la marinade).Sur des brochettes de
métal ou de bois préalablement trempées
dans I'eau, enfiler les laniéres de poulet en
accordéon.Régler le barbecue au gaz a
puissance moyenne. Mettre les brochettes
de poulet sur la grille huilée du barbecue
et fermer le couvercle.Cuire de 8 2 10 minu-
tes ou jusqu'a ce que le poulet soit doré et
qu'il ait perdu sa teinte rosée a l'intérieur
(retourner les brochettes a la mi-cuisson).
Servir avec le concombre et les carottes
en julienne et la sauce aux arachides.
Parsemer la sauce d'arachides,si désiré.

PAR PORTION
avec 1/4t (60 ml) de sauce:

o calories: 333

e protéines: 32 g

e matiéres grasses:
19g(9gsat)

o cholestérol: 66 mg

o glucides: 9 g

o fibres: 2 g

e sodium: 813 mg

Sauce aux arachides

INGREDIENT

Facile a reconnaitre, la citronnelle res-
semble a du jonc. On la trouve de plus
en plus dans les supermarchés, au
comptoir des légumes avec les fines
herbes. Pour I'utiliser, il est important
de retirer les premiéres feuilles, assez
coriaces, et de ne prendre que la par-
tie la plus tendre, soitde 233 po (52
8 cm) de la base. Pour simplifier la
préparation, on peut aussi se procu-
rer de la pate de citronnelle dans les
épiceries asiatiques.

Donne environ 1 1/2 t (375 ml).

3/4t [ait de coco 180 ml
1/3t beurre d'arachides 80 ml
2cdtab cassonade tassée 30 ml
2catab gingembre frais, rapé 30 ml
2catab jus delime 30 ml
1catab sauce de poisson 15 ml
1/2 c. a thé flocons de piment fort 2ml

Au robot culinaire ou au mélangeut,

réduire tous les ingrédients en purée
lisse. Verser la sauce dans un petit bol.
(Vous pouvez préparer la sauce a I'avance
et la couvrirElle se conservera jusqu'a 1 se-
maine au réfrigérateur.)

.4
: ‘hp

L

6 portions
Préparation: 25 min
Temps de marinade: 2 h
Cuisson: 8 3.10 min
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Secret
dansle me a nge

I' ;

»

Pour un joli cadeau
al'amateur de
barbecue ou pour
personnaliser nos
grillades, on choisit
I'un de ces mélanges
qu’on verse dans
un moulin a poivre
transparent. Ces
mélanges d'épices
rehausseront a coup
sar les viandes et
les poissons. Ils se

L

Mélange

conservent jusqu'a ' A _- - Calncomlfi‘ﬂ

2 mois dans un
endroit frais et sec,

Idéal pour rehausser
al'abri de la lumiére. P 4 le poisson et les crevettes. o W

- R ., Dans un poélon, faire griller 3 c. a tab (45 ml)

de graines de moutarde a feu moyen, en brassant,

pendant 1 minute ou jusqu’a ce qu'elles soient

dorées et dégagent leur ardme. Mettre dans

un bol. Ajouter 1/3 t (80 ml) chacun de gros

sel de mer et de grains de poivre noir, 3 c. a tab

(45 ml) chacun de persil et d'estragon séchés,

de flocons d’ail et d’oignon et 1 c. a tab (15 ml)

chacun de zeste de citron et d'orange séchés.

Bien melanger.

‘:

Photos: © 2011 Meredith Corporation, reproduites de Better Homes and Gardens Magazine/Scott Litle.
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Meélange

toscan

Exquis sur les cotelettes d'agneau.

Rincer 1/4-t (60 ml) de champignons porcini
séchés, les égoutter et les étendre sur une
plaque de cuisson tapissée de papier d'alu-
minium. Cuire au four préchauffé a 300°F
(150°C) de 8 210 minutes ou jusqu’a ce
gu'ils soient secs. Laisser refroidir et hacher

GRILLADES TOUTES OCCASIONS

finement. Dans un poélon, faire griller 3 c.a
tab (45 ml) de pignons a feu moyen, en bras-
sant, pendant 3 minutes ou jusqu'a ce qu'ils
soient dorés et dégagent leur arome. Ajouter
1c atab (15 ml) de graines de fenouil et les
faire griller pendant 30 secondes. Mettre les

Mélange

passe-partout

Un classique pour aromatiser nos biftecks!

Dans un petit poélon, faire griller 2 c. a tab (30 ml) de graines
de coriandre a feu moyen, en brassant, pendant environ

1 minute ou jusqu'a ce qu'elles soient dorées et dégagent
leur arome. Mettre dans un petit bol. Ajouter 1/4 t (60 ml)
chacun de gros sel de mer fumé, de flocons d'ail et de grains
de poivre noir, 2 c. a tab (30 ml) chacun de flocons d'oignon,
| de flocons de piment fort, de persil et de ciboulette séchés et
4 c.athé (20 ml) de romarin séché. Bien mélanger

champignons, les pignons et les graines de
fenouil dans un bol. Ajouter 3 c. a tab (45 ml)
de gros sel de mer, 2 c. a tab (30 ml) chacun
de grains de poivre noir et de poivre rose, de
flocons d’oignon et d'ail et 1 c. a tab (15 ml)
de romarin frais, haché. Bien melanger.

Mélange

floral anisé

Délicieux avec le poulet
et le poisson.

Dans un poélon, faire
griller 2 c. a tab (30 ml)
de graines de fenouil a
feu moyen, en brassant,

_ pendant 30 secondes ou

jusqu'a ce qu'elles soient
dorées et dégagent leur
arome. Mettre dans un petit

- bol. Ajouter 3 ¢ atab (45 ml)

chacun de gros sel de mer
et de flocons d’oignon, 2 c.
atab (30 ml) chacun de
grains de poivre rose, de
flocons d'ail et de persil séché
etlcatab(15ml)chacun de
ciboulette séchée, de flocons
de céleri et de lavande séchée.
Bien mélanger.
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Ce que vous en dites...

Elle a embrasseé les roles de mére a la maison, de travailleuse autonome et
d'employée a temps plein. Dans son billet Travail-famille, pas de modéles par-
faits, Danielle Verville a dépeint avec humour les travers de chaque situation,
ce qui lui a valu une belle réponse de la part des internautes. Voici un apercu
des commentaires recus.

«Article intéressant! J'ajouterais qu'il existe de nouvelles pratiques en entreprise.
Par exemple, certaines permettent a leurs employés de travailler de la maison un
jour ou deux par semaine. Cela réduit le temps de transport et le stress. Personnelle-
ment, je ne pourrais jamais m'imaginer maman a temps plein 4 la maison, mais a
chacune son style de viel» — Anne-Karine

«Je travaille a temps plein avec mon conjoint plus de 60 heures semaine. Nous avons
quatre enfants de 6, 5, 3 et 2 ans qui nous suivent partout, et ¢’est normal puisque nous
avons une ferme laitiére, Pour arriver, je commence ma routine trés tot le matin, ce qui
me laisse du temps seule quand les enfants sont a 'école et & la gardetie.» — Marie-Lou

«Il n'est pas évident de concilier travail et famille. Mon truc: faire une chose a la
fois. Je prends aussi un moment pour moi chaque jour. De plus, mon amoureux et
moi sortons une fois par mois sans nos filles. Enfin, et c’est le plus important, je
m'accorde le droit d'étre imparfaite.» — Claudia

«Nous avons quatre enfants (10, 8, 6 et 2 ans), et mon mari et moi travaillons a temps
plein. Nous habitons en banlieue, travaillons au centre-ville et covoiturons les six tous les
jours. Ce n'est pas toujours facile, mais nous sommes une famille heureuse. Nous réussis-
SONS aussi a nous payer certains luxes (comme des cours de ski) qui seraient hors de portée
avec un seul salaire. Cela dit, je pense quil n'y a pas de formule unique ou magique. Clest
une décision qui dépend des valeurs et de la situation de chacune.» - Sabine

Pour commenter a votre tour, rendez-vous sur www.coupdepouce.com/travailfamille

PHOTO: ISTOCKPHOTO.

Elle blogue brico:
TCHOUBI

On suit les ateliers vidéo de Tchoubi
sur www.coupdepouce.com/tchoubi.
Avec peu de moyens et des trucs simples,
la bricoleuse nous confectionne un
centre de table et des margue-places
pimpants pour le brunch de Paques.

Amis sur 8?2
Apres Facebook et Twitter,
Coup de pouce vient d'installer
ses pénates virtuelles sur Google +.
Rendez-vous a I'adresse
plus.google.com. Il suffit de taper
Coup de pouce dans la fenétre de
recherche pour nous trouver.

COUFr
Pol/CE

Pour illuminer notre écran d'ordinateur,
on télécharge ce calendrier de mai a
l'adresse: www.coupdepouce.com/
fondecran

Joignez-vous a nous sur:
€ www.facebook.com/coupdepouce
€ @coupdepatice_mag
€ gplus.to/coupdepouce
€ www.coupdepouce.com/blogue
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Des boulettes

pour tous les gouts

Tout le monde craque devant le ben vieux hamburger tout garni.
Mais, pour varier le plaisir, il 'y a rien comme essayer d'autres
styles de boulettes (porc, poulet, agneau, saumon), des garnitures
originales et des moutardes aromatisées maison. On laisse aller
notre créativité et on croque dans I'été! p

Hamburgers au porc
etaucari ® 28

Hamburgers au poulet
etau brie ® 30

Hamburgers
au saumon ®) 32

Hamburgers a l'agneau
mayo au poivron grillé B) 34

Hamburgers au boeuf,
salsa a lamangue ® 36

Moutardes aromatisées 37
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HAMBURGERS
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1lb porc haché maigre 500 g
/2t coriandre fraiche, hachée 125 ml
1/31 fromage feta émietté 80 ml
2catab péte de cari douce 30 ml
(de type Patak’s)
2 gousses d‘ail hachées finement 2
2 cathé  gingembre frais, 10 ml
haché finement
1 piment chili frais 1
(de type jalaperio),
épépiné et haché finement
3/4 ¢ athé cumin moulu 4 ml
1/4 ¢ a thé sel (environ) 1 ml
1/4 ¢ a thé poivre noir du moulin 1 ml
(environ)
1/2 gr0s oignon rouge, 1/2
coupé en tranches
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur
1c athé huile végétale 5ml
4 pains & hamburger 4
4 feuilles de laitue Boston 4
PAR PORTION:

o calories: 472

» protéines: 29 g

» matiéres grasses:
22 g (7 gsat)

s cholestérol: 84 mg

o glucides: 38 g

o fibres: 3 g

o sodium: 889 mg

28 Coup de pouce o (iisise BARBECUE 2012

Dans un grand bol, mélanger le porc

haché, la coriandre, le fromage feta, la
pate de cari, I'ail, le gingembre, le piment
chili, le cumin, le sel et le poivre. Faconner
la préparation en quatre patés. Couvrir
d’une pellicule de plastique et réfrigérer
pendant 10 minutes. (Vous pouvez
préparer les patés jusqu’a cette étape et
les couvrir. lls se conserveront jusqu’a
4 heures au réfrigérateur.)

Entretemps, sur une brochette de

bois préalablement trempée dans
I'eau, enfiler les tranches d’oignon de
maniére a tenir les rondelles en place et
les badigeonner de I'huile, Saler et poivrer,

Régler le barbecue au gaz a

puissance moyenne. Mettre les patés
et la brochette d’oignon sur la grille huilée
du barbecue, fermer le couvercle et cuire
de 10 & 12 minutes ou jusqu’a ce que
I'oignon ait ramolli et que les patés aient
perdu leur teinte rosée a l'intérieur
(retourner la brochette et les patés a la
mi-cuisson).

Si désiré, mettre les pains sur la grille

du barbecue et cuire pendant 2 minu-
tes ou jusqu'a ce qu'ils soient dorés. Mettre
les feuilles de laitue et les patés de porc
sur la partie inférieure des pains et garnir
de l'oignon grillé. Couvrir de la partie
supérieure des pains. p

e Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon. Assiette: Ares. Napperon: La Baie. Senviette: Essence du papier.
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Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véroni



4 portions
Préparation: 35 min
Cuisson: 12 3 14 min

Coup de pouce & _tciséine BARBECUE 2012 29




HAMBURGERS

Humbungens aw poulet et au brie ®

1/2t canneberges séchées,
hachées finement

eau bouillante

21b poulet ou dindon haché

1/2t noix de Grenoble grillées,
hachées finement

/2t chapelure nature

2c athé  romann frais, haché
ou
1/2 c. a thé romarin séché

1/2 ¢. a thé sel
1/2 c. a thé poivre noir du moulin

401 brie coupé
en tranches fines

6 pains a hamburger
a l'oignon ou nature
mayonnaise

petites feuilles de roquette

PAR PORTION:

o calories: 578

» protéines: 39 g

 matiéres grasses:
27 g (8 g sat)

¢ cholestérol: 149 mg

¢ glucides: 46 g

» fibres: 3 g

¢ sodium: 780 mg

30 Coup de pouce o (tiisioe BARBECUE 2012

Mettre les canneberges dans un petit

bol et les couvrir d’eau bouillante.
Laisser reposer pendant 10 minutes. Bien
égoutter. Dans un grand bol, mélanger le
poulet haché, les canneberges, les noix de
Grenoble, la chapelure, le romarin, le sel etle
poivre. Fagonner la préparation en six patés.

Régler le barbecue au gaz a puissan-

ce moyenne. Mettre les patés sur la
grille huilée du barbecue, fermer le
couvercle et cuire de 12 & 15 minutes ou
jusqu’a ce qu'ils aient perdu leur teinte
rosée a l'intérieur (les retourner a la
mi-cuisson). Répartir les tranches de
fromage sur les patés et poursuivre la
cuisson de 2 a 3 minutes ou jusqu’a ce
que le fromage ait 1égérement fondu.

Si désiré, mettre les pains sur la grille

du barbecue et cuire pendant 2 mi-
nutes ou jusqu’a ce qu'ils soient dorés.
Etendre la mayonnaise sur la partie
supérieure des pains. Mettre les patés de
poulet et les feuilles de roquette sur la
partie inférieure. Couvrir de la partie
supérieure des pains. p

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véranique Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon. Assiette: Arthur Quentin. Napperon: Déco Découverte.




6 portions
Préparation: 30 min
Cuisson: 16 a 20 min
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HAMBURGERS

Hurbungers aw saunsn ®

11b filets de saumon, 500 g
la peau enlevée, coupés
en morceaux de 1 po (2,5 cm)

341 chapelure japonaise 180 ml
(de type panko)
ou chapelure ordinaire

2 oignons verts 2
coupés en tranches fines
2c atab persil haché finement 30 ml
1 gousse d'ail hachée finement 1
2 oeufs légérement battus 2
2catab sauce sojaréduite ensel 30 ml
Tcatab jusdeciron 15ml
4 pains & hamburger 4

mayonnaise 4 la lime
{voir recette)

4 feuilles de laitue (facultatif) 4

PAR PORTION avec 4 c. a the
(20 ml) de mayonnaise:

o calories: 485

* protéines: 37 g

o matiéres grasses:

18 g (3 g sat))

o cholestérol: 165 mg

o glucides: 42 g

o fibres: 3 g

o sodium: 935 mg

Mayonnaise a la lime

Donne environ 1/3 t (80 ml).

/4t mayonnaise 60 ml
2catab oignon rouge haché finement 30 ml
2cathé jusdelime 10 ml

32 Coup de pouce o (tiisione BARBECUE 2012

Au robot culinaire, hacher grossiere-

ment le saumon en actionnant et en
arrétant successivement I'appareil (ne pas
trop mélanger). Dans un bol, mélanger le
saumon haché, la chapelure, les oignons
verts, le persil, I'ail, les oeufs, la sauce soja et
le jus de citron. Fagonner la préparation en
quatre patés. Mettre les patés dans une as-
siette tapissée de papierparchemin ou de
papier d’aluminium, couvrir d'une pellicule
de plastique et réfrigérer pendant au moins
30 minutes (les patés seront plus faciles a
manipuler). (Vous pouvez préparer les
patés jusqu’a cette étape. Ils se conserve-
ront jusqu'a 8 heures au réfrigérateur.)

Régler le barbecue au gaz a

puissance moyenne-élevée. Mettre
les patés sur la grille huilée du barbecue,
fermer le couvercle et cuire pendant
environ 10 minutes ou jusqu’a ce qu’ils
soient dorés ou qu'un thermometre a
lecture instantanée inséré au centre d'un
paté indique 158°F (70°C) (les retourner
a la mi-cuisson).

Si désiré, mettre les pains sur la grille

du barbecue et cuire pendant 2 minutes
ou jusqu’a ce qu'ils soient dorés. Ftendre
la mayonnaise a la lime a l'intérieur des
pains, Mettre les feuilles de laitue, si désiré,
et les patés de saumon sur la pattie inférieure
des pains. Couvrir de la partie supérieure
des pains.

Dans un bol, mélanger tous les

ingrédients. (Vous pouvez préparer la
mayonnaise a l'avance et la mettre dans un
contenant hermétique. Elle se conservera
jusqu’a 4 jours au réfrigérateur.) p

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon. Assiette et bol: Ares. Serviette: HomeSense.
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HAMBURGERS
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1 oeuf

2catab eau

11b agneau haché
/4t chapelure nature
1 oignon rapé

2 c.atab  vinaigre de vin rouge
2cathé  moutarde de Dijon
1c athé basilic séché

1 gousse d'ail hachée finement

1/2 ¢ athé sel
1/2 ¢ a thé poivre noir du moulin
4 pains a hamburger

mayonnaise au poivron grillé

(voir recette)
petites feuilles d'épinards

1

30 ml
500
60 ml
1
30ml
10 ml
5ml
1

2 ml
2ml
4

Dans un bol, a I'aide d’'une fourchette,

battre I'oeuf et 'eau. Ajouter I'agneau
haché, la chapelure, I'oignon, le vinaigre
de vin, la moutarde, le basilic, I'ail, le sel et
le poivre et bien mélanger. Fagonner la

préparation en quatre patés.

Mayonnaise au poivron grillé

Régler le batbecue au gaz a puissance

moyenne. Mettre les patés sur la grille
huilée du barbecue, fermer le couvercle
et cuire pendant environ 15 minutes ou
jusqu'a ce qu'ils aient perdu leur teinte
rosée a l'intérieur (les retourner a la
mi-cuisson).

Si désiré, mettre les pains sur la grille du

barbecue et cuire pendant 2 minutes
ou jusqu'a ce qu'ils soient dorés. Etendre la
mayonnaise au poivron a l'intérieur des
pains et ajouter les patés d’agneau et
quelques petites feuilles d’épinards.

PAR PORTION avec 2 c.a tab
(30 ml) de mayonnaise:

o calories: 440

o protéines: 31 g

» matiéres grasses:
17 g (5 g sat.)

o cholestérol: 120 mg

o glucides: 40 g

s fibres: 3 g

o sodium: 960 mg

Donne environ 1t (250 ml).

1 poivron rouge

12 amandes entiéres, grillées
1/4t mayonnaise légere

2 cathé  moutarde de Dijon

1 gousse d'ail

1/4 ¢ a thé gros sel de mer

1/8 ¢. a thé poivre noir du moulin

1

12
60 ml
10ml
1

1 ml

05 ml

Régler le barbecue au gaz a puissance

.. moyenne. Mettre le poivron sur la grille

huilée du barbecue, fermer le couvercle et
cuire pendant environ 15 minutes ou
jusqu’a ce que la peau soit noircie et
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boursouflée (retourner le poivron de
temps a autre). Mettre le poivron dans un
bol et couvrir hermétiquement d’une
pellicule de plastique. Laisser reposer
pendant 10 minutes (la vapeur emprison-
née fera soulever la peau). Peler le poivron,
I'épépiner et le hacher grossierement.

Au robot culinaire ou au mélangeur,

mélanger le poivron, les amandes, la
mayonnaise, la moutarde, I'ail, le sel et le
poivre jusqu’a ce que la préparation soit
lisse. (Vous pouvez préparer la mayon-
naise a 'avance et la mettre dans un
contenant hermétique. Elle se conservera
jusqu’a 4 jours au réfrigérateur.) p

-

nse. Serviettes: Ares, Tissu: Effilaché.

[

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Cagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Siman. Assiette: HomeSe



Préparation: 50 min
Cuisson: 32 min

Coup de pouce & _tisine BARBECUE 2012 35



HAMBURGERS

> Ve

Hubungens . boea, sabsa b (s mangae ®

Tcatab huile végétale 15 ml
1t poivron vert haché 250 ml
1/4t poivron rouge haché 60 ml
1/41 oignon haché finement 60 ml
1 cathé gingembre frais, rapé 5 ml
1 mangue hachée 1
1/41 gelée de pommes 60 ml
lcatab jusdelime 15 ml
1 pincée de sel 1
1 oeuf légérement battu 1
1/3t sauce chili 80 ml
1/2 c. a thé sauce tabasco 2ml
1/41 chapelure nature 60 ml
11b boeuf haché maigre 500 g
4 petits pains ciabattas coupés 4
en deux ou pains & hamburger
1t fromage monterey jack rapé 250 ml
(4 0z/125 g)

Dans une casserole, chauffer I'huile

a feu moyen. Ajouter les poivrons,
I'oignon et le gingembre et cuire, en
brassant, pendant 3 minutes. Ajouter la
mangue, la gelée de pommes, le jus de
lime et le sel et cuire, en brassant, jusqu’a
ce que la gelée ait fondu. Réserver. (Vous
pouvez préparer la salsa a 'avance, la
laisser refroidir et la mettre dans un
contenant hermétique. Elle se conser-
vera jusqu’a 2 jours au réfrigérateur.)

Dans un grand bol, mélanger I'oeut,

1/4 t (60 ml) de la sauce chili, la
sauce tabasco et la chapelure. Ajouter le
boeuf haché et bien mélanger. Faconner
la préparation en quatre patés.

Régler le barbecue au gaz a puissance

moyenne. Mettre les patés sur la grille
huilée du barbecue, fermer le couvercle et
cuire de 10 & 13 minutes ou jusqu'a ce
qu'ils aient perdu leur teinte rosée a

36 Coup de pouce o (tiisione BARBECUE 2012

4 portions
Préparation: 30 min
Cuisson: 17 a2 19 min

-~

I'intérieur (les retourner et les badigeonner
du reste de la sauce chili & la mi-cuisson).

Si désiré, mettre les petits pains sur la

grille du barbecue et cuire pendant
2 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient dorés.
Répartir le fromage sur la partie inférieure
des pains, ajouter les patés de boeuf et
gamir d'un peu de la salsa réservée. Couvrir
de la partie supérieure des pains. Servir le
reste de la salsa dans un petit bol.

PAR PORTION:

» calories: 808

o protéines: 31 g

» matiéres grasses:
50 g (20 g sat)

o cholestérol: 167 mg

o glucides: 60 g

o fibres: 3 g

o sodium: 740 mg

Photo: © 2008 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Blaine Moats.



Photo: © 2011 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Blaine Moats.

Moutardes, .

O n peut facilement donner de la personnalité
a nos hamburgers en ajoutant a la moutarde

quelques ingredients secrets. Rien ne nous empéche
aussi d'utiliser ces délicieux condiments
avec les saucisses grillées ou dans
les hot-dogs. Ces moutardes
aromatisées se conservent

jusgu’a 2 semaines
au refrigérateur.

Mouta_rde aux

NOIX

Mélanger une méme
quantité de noix de Grenoble,
d'arachides, de pacanes

ou de pignons hachés

et de moutarde de Dijon (2).
Utilisation suggérée:
hamburgers au dindonou
végétariens.

Mouta_rde "

fruitée

A I'aide d'une fourchette,
incorporer un peu de chut-
ney aux canneberges ou de
confiture aux cerises a de
la moutarde de Dijon (au
besoin, réduire en purée
pour obtenir une texture
plus lisse) (2).

Utilisation suggérée:
hamburgers garnis au bacon
et au cheddar.

Moutarde aux

fines herbes

Ajouter une poignée de fines
herbes fraiches, hachées
(ciboulette, estragon, persil,
coriandre ou basilic), ou une
cuillerée de pesto au basilic a

de la moutarde de Dijon (3).
Utilisation suggérée:
hamburgers garnis de
tranches de tomates ou
d'oignons.

Moutarde )

fumeée

Ajouter de 3 a 4 poivrons
rouges ratis réduits en purée
a1/41 (60 ml) de moutarde
de Dijon, de moutarde pré-
parée ou de moutarde au
miel (4). Utiliser des piments
chipotle pour une version
qgui a plus de caractére (5).
Utilisation suggérée:
hamburgers gamis a lavocat ¢
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VH

Urmandes

étapes. Qu
la fin de semaine ou pour préparer le repas
préféré des membres de votre famille,
1l existe une sauce VH"P pour
rendre nimporte quelle recette
absolument délicieuse!

Saumon sur planche de cedre

Sucrée, avec une touche acidulée, la sauce Hoisin et Ail VHMP

au godt prononcé transformera tout filet de saumonenunplat 4 filets de saumon de 6 0z, 175 gr
mémorable qui vous fera saliver tout I'été! désosses et sans la peau
: \ 4 /2 tasse sauce Hoisin 125 mL
_GARLIC HOISIN y 5 minutes et Ail VHMP
Hﬂm“{ I A 20 mlues Yatasse d'oignons verts, 60 mL

hachés finement
25 minutes
Vaporisateur PAM™ pour grillades
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1. Faire tremper la planche de cédre dans de |'eau ( EIL : Il faut - ———
pendant au moins 6 heures, ou pendant une journée résister & la tentation de = o
compléte, si possible. soulever trop souvent le 10

2. Faire mariner les filets de saumon dans la sauce cogverclelz duhblarbec,ue, 'huile de canola n'est composée que

Hoisin et Ail VB pendant une heure. ggﬁlquupeerz Zﬁ;&;é;ﬁl de 7 % de graisses saturées, ce qui est

3. Faire chauffer le barbecue & température moyenne. du saumon prendra plus moins que pour toute autre huile de

Vaporiser I'enduit PAM™ sur la planche de cédre et de temps. De plus, si la cuisson. Cela laisse 93 % de matiéres

déppser le saumon sur la planche. Verser un filet de planche de cédre n'est grasses qui sont bonnes pour vous,

e SOl Sl pas trop brllée, elle peut  incluant les acides gras omégas. Choisir

4. Mettre la planche sur la grille la moins chaude, fermer atre |avée et réutilisée. I'huile de canola, c'est aider sa famille

le couvercle du barbecue et faire cuire le saumon jusqu'a
la cuisson désirée, ou jusqu'a cuisson compléte environ i . B .
20 minutes. Parsemer d'oignons verts et server. Choisir PAM™® vous failite la vie.

s'alimenter sainement.




lon : 2 minutes
: 7 minutes

|29 minutes

Bifteck de flanc au tandoori

11b de crevettes crues de 500 gr
taille moyenne, pelées

'3 tasse de sauce Chili épicée 80 mL
Thai VH"®

1c a soupe de jus de lime 15 mL

2c a soupe de coriandre 30 mL

fraiche, hachée finement

Vaporisateur PAMM® pour grillades

avec salsa aux ananas

On obtient le go(it
classique sucré et
fumé du tandoori avec
la sauce Tandoori
VHY® qui rehaussera %
assurément tout plat, =8
incluant ce bifteck de
flanc juteux.

5 minutes

15 minutes
P 4

20 minutes

Crevettes

' 7
grillées au

i 7 ] ¥ 4
chili épicé
Sucrée et juste assez
épicée, la sauce Chili
épicée Thai VH'P
ajoutera la touche
piquante a vos
crevettes grillées. Un
plat qui s'accorde
parfaitement a une

salade verte ou servi
seul, comme apéritif,

1. Faire chauffer le barbecue a feu

moyen-vif. Mettre les crevettes dans le panier a
gril et vaporiser le panier de PAMMP, Faire griller
les crevettes jusqu'a ce qu'elles soient entierement
cuites et de couleur rosée.

2. Pendant que les crevettes cuisent (7 minutes),
mélanger la sauce Chili épicée Thai VHY?, |e
jus de lime et la coriandre dans un verre de taille
moyenne ou dans un bol en métal. Une fois les
crevettes cuites, les mettre dans la sauce, et bien
mélanger afin de toutes les recouvrir et servir.

CONSEIL : Si aucun panier a gril nest utilisé,
mettre une feuille de papier aluminium enduite
de vaporisateur PAMMP pour empécher les
crevettes de tomber au fond du barbecue.

INGREDIENTS :

1%Ib  de bifteck de flanc

675 gr
1pot de sauce Tandoori VHY> 341 mL
1tasse de morceaux d'ananasen 250 mL
conserve, égouttés(conserver le jus)
2¢c a soupe de sauce 30 mL
Ananas VHY?
A tasse de poivrons rouges, 125 mL
hachés finement
2c a soupe d'oignons verts, 30 mL
3c a soupe plus 1 ¢. a thé 45 mL

(5 ml) de jus de lime

Vaporisateur PAM™° pour grillades

1. Faire mariner le bifteck de flanc dans 3 tasse
(180 ml) de sauce Tandoori VHP, 2 c. a soupe
(30 ml) de jus d'ananas et 3 c. & soupe (45 ml) de
jus de lime pendant 6 heures.



Publicite

- Préparez

=% avec du PAMMP

On peut cuisiner de
¥ délicieuses grillades
a l'aide de I'enduit
PAMMP. | suffit de

.~ vaporiser sur la grille
froide, sur les pinces,
sur les brochettes et
sur les paniers a gril. Il empéchera
vos viandes, kebabs et légumes
de coller et préservera vos
succulents mets.

.

Pains pitas grillés au chili sucré

femps de préparation : 2 minutes O oublie la routine habituelle de cuire de la viande sur le barbecue
et on sert plutdt ces délicieuses pitas, rapides a préparer. lls se X

Temps de cuisson : 8 minutes 3
Portions : 4 ) ) , . o . 9\'
dévorent entiers ou coupes en morceaux, servis en aperltlf. Un succes O

Temps total : 10 minutes T T
de barbecue assuré pendant |'été! i TIRCHE T
tuggg:
INGREDIENTS :
4 pains pitas grecs (environ 7 po) 1. Répartir la sauce Chili sucrée Thai VH"? entre chacun
#hiasse desauce Chillsucrée 125 mL des pains pitas, étaler sur toute leur surface. Saupoudrer
Thai VH"® d'oignons verts et de fromage émietté.
thtasse  d'oignons verts, 125 mL 2. Vaporiser |a grille avec I'enduit PAMMP et faire chauffer
hachés finement a feu moyen-faible. Faire griller les pains pitas en fermant le

couvercle du barbecue pendant 8 minutes, ou jusqu'a ce que

" .
2tasse  de fromage de chewre, 125mL le dessus soit bien chaud et que la base soit croquante.

émietté _ _
Vaporisateur PAM™® pour grillades 3. Couper en pointes et senvir

2. Mélanger les morceaux d'ananas, le reste de la
sauce Ananas VHY?, les poivrons rouges, les oignons
verts et le reste du jus de lime; réserver.

3. Enlever et jeter le surplus de marinade de viande.

4. Vaporiser la grille avec I'enduit PAMMP et faire
chauffer a feu moyen-vif. Saisir la viande des deux
cOtés, puis mettre la viande du c6té plus froid de

la grille pour terminer sa cuisson avec une chaleur
indirecte. Lors de la cuisson, arroser le bifteck d'une
demi-tasse de sauce Tandoori VHYP.

5. Faire cuire jusqu'a obtention de la cuisson désirée,
environ 20 minutes pour une cuisson a point. Retirer
de la chaleur, couvrir d'un papier aluminium et laisser
reposer pendant 5 minutes. Couper en tranches minces
et servir avec le reste de la sauce et de la salsa.

CONSEIL : Le bifteck de flanc est idéal
lorsque cuit saignant ou a point, pour qu'il
conserve sa tendreté.
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Brochettes de crevettes
et de chorizo ® 44

Sandwichs a la saucisse,
garniture aigre-douce
aux poivrons ® 46

Brochettes de saucisses
et de poivrons ®) 48

Hamburgers aux saucisses
et aux pommes ® 50

Salade-repas aux saucisses
et aux pommes ® 51

Les saucisses UL &Igfﬂ

Quoi de plus simple que de faire griller des saucisses pour un
souper improvisé? Surtout gu'on en trouve maintenant une in-
croyable variéte, avec des comptoirs de saucissiers dans les mar-
chés et méme dans les supermarchés. Voici quelgues idées de
grillades qui les mettent delicieusement en valeur. p
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SAUCISSES

’chﬂtm&cw}eﬁmet(ﬂchwmwo

gousses d'ail hachées finement 2

l/4t huile d'olive 60 ml
2catab jusdecitron 30 ml
1cathé paprika 5 ml
24 grosses crevettes décortiquées 24

et déveinées, avec la queue
(environ 2 Ib/1 kg en tout)

80z saucisses fraiches piquantes 250 g
(de type chorizo)

persil frais, haché finement

aioli au citron et a la ciboulette
(voir recette)

PAR PORTION
avec2 c.atab
(30 ml) d'aioli:

o calories: 425

o protéines: 43 g

» matiéres grasses:
24 g (7 g sat)

o cholestérol: 350 mg

o glucides: 7 g

o fibres: traces

o sodium: 2 135 mg

Aioli au citron et a la ciboulette

Dans un grand plat en verre peu

profond, mélanger I'ail, I'huile,
le jus de citron et le paprika. Ajouter les
crevettes et mélanger pour bien les
enrobet. Couvrir le plat d'une pellicule de
plastique et laisser mariner au réfrigéra-
teur pendant 30 minutes (retourner les
crevettes de temps a autre).

Dans une casserole d'eau frémis-
sante, faire pocher les saucisses

pendant 10 minutes (ne pas faire bouillir).

Laisser égoutter les saucisses dans une
assiette tapissée d’essuietout.Couper les
saucisses en 16 morceaux,

Sur huit brochettes de métal ou de

bois préalablement trempées dans
I'eau, enfiler trois crevettes en alternant
avec deux morceaux de saucisse (jeter la
marinade).Régler le barbecue au gaz a
puissance moyenne-€levée. Mettre les
brochettes de crevettes sur la grille huilée
du barbecue et cuire pendant environ
3 minutes de chaque c6té ou jusqu’a ce
que les crevettes soient rosées et que le
chorizo ait légérement ramolli.Au moment
de servir,parsemer les brochettes de persil.
Si désiré, défaire les brochettes et piquer
les crevettes et les morceaux de saucisses
en bouchées. Accompagner d'aioli.

Donne environ 1t (250 ml).

1/2 t créme sure légére 125 ml
12t mayonnaise légére 125 ml
2catab ciboulette 30 ml
(ou oignans verts) fraiche,
hachée finement
1catab zeste de citron rapé 15 ml
2cathé jusdecitron 10 ml
2cathé  moutarde a I'ancienne 10ml
1 gousse d'ail hachée finement 1
1/4 ¢ athé sel Tml
1/4 ¢ a thé poivre noir du moulin 1ml

44 Coup de pouce » (iisine BARBECUE 2012

Dans un bol, mélanger tous les

ingrédients. (Vous pouvez préparer
I'aioli & 'avance et le couvrit 1l se conser
vera jusqu’a 2 jours au réfrigérateur.) p

Photo: Tango Photographie. Stylisme culinaire: Véronique Gagnon-Lalanne. Stylisme accessoires: Caroline Simon. Assiefte: Pier 1 Imports. Bol: La Baie.

r
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SAUCISSES

Sandusichs o (o saucisse,

o

3c atab amandes effilées 45 ml
/4t raisins secs 60 ml
3catab vinaigre de vin rouge 45 ml
2catab  sucre 30ml
1/4 ¢ a thé sel Tml
1/8 c. a thé poivre noir du moulin 05ml
6 saucisses douces 6
2 poivrons verts 2

coupés en lanieres
de 1 po (2,5 cm) de longueur

2 poivrons rouges 2
coupés en lanieres
de 1 po (2,5 cm) de longueur

1 oignon rouge coupé en quartiers 1
Tcatab huile dolive 15 ml
6 petits pains, coupés en deux 6

3catab vinaigrette a I'talienne 45 ml
(voir recette)

persil frais, haché (facultatif)

Dans un petit poélon a surface anti-

adhésive, faire griller les amandes a feu
moyen, en brassant,de 1 & 2 minutes ou
jusqu’a ce qu'elles soient dorées. Ajouter
les raisins secs et mélanger Retirer le poélon
du feu. Laisser reposer pendant 1 minute.
Ajouter le vinaigre de vin, le sucre, le sel et
le poivre et cuire,en brassant délicatement,
jusqu’a ce que le sucre soit dissous.Réserver.

Dans une casserole d’eau frémissante,

faire pocher les saucisses pendant 10 mi-
nutes (ne pas faire bouillir). Laisser égoutter
les saucisses dans une assiette tapissée
d’essuie-tout.

Vinaigrette a ['italienne

Dans un grand bol, mélanger les

poivrons et I'oignon.Arroser de 'huile
et mélanger délicatement pour bien les
enrober. Mettre le mélange de poivrons
sur une plaque a griller perforée. Régler le
barbecue au gaz a puissance moyenne.
Mettre les saucisses et la plaque a griller
sur la grille huilée du barbecue.Fermer le
couvercle et cuire de 8 & 10 minutes ou
jusqu’a ce que les poivrons et I'oignon
soient tendres et que les saucisses soient
dorées et aient perdu leur teinte rosée a
I'intérieur (retourner les saucisses et
brasser les légumes a la mi-cuisson).

Entre-temps, badigeonner I'intérieur

des pains de la vinaigrette. Mettre les
pains,le coté coupé dessous,sur la grille
du barbecue et cuire pendant environ
1 minute ou jusqu’a ce qu’ils soient dorés.
Mettre la préparation de poivrons dans un
grand bol. Ajouter le mélange d’amandes
réservé et mélanger délicatement pour
bien enrober les légumes. Mettre une
saucisse dans chaque pain et garnir de la
préparation aux poivrons. Parsemer de
persil si désiré.

PAR PORTION:

o calories: 700

o protéines: 22 g

o matiéres grasses:
38 g (12 g sat)

¢ cholestérol: 69 mg

o glucides: 67 g

o fibres: 4 g

o sodium: 1 398 mg

Donne environ 1/2 t (125 ml).

2c atab vinaigre de vin rouge 30 ml
2cathé moutarde de Dijon 10 ml
131 huile d'olive 80 ml
1c athé origan séché 5ml

46 Coup de pouce o Ciisire BARBECUE 2012

Dans un bol,a I'aide d'un fouet,

mélanger le vinaigre de vin et la
moutarde de Dijon.Ajouter I'huile en
fouettant jusqu’a ce que la vinaigrette soit
homogeéne. Ajouter I'origan et mélanger.
(Vous pouvez préparer la vinaigrette a
I'avance et la couvrirElle se conservera
jusqu’a 3 jours au réfrigérateur.) p

) 2011 Meredith Co

©

Photo:

. reproduite de Better Homes and Gardens Mangine]l(ritsada Panichgul.
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6 portions
Préparation: 30 min
Cuisson: 20 min

—
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SAUCISSES

v
On peut utiliser n'importe quelle sorte de saucisses pour préparer ces savoureuses brochettes.
Laissez-vous guider par les créations de votre saucissier!

1lb saucisses fraiches (au choix) 500 g Dans une casserole d’eau frémissante,
2 piments chilis doux 2 faire pocher les saucisses pendant
(de type cubanelle) 10 minutes (ne pas faire bouillir). Laisser
COUpEs €n carres égoutter les saucisses dans une assiette
ou P . :
. t d tout. I
1 paivron vert coupé en carrés 1 apls;eg Essleeut. CoUparies sallckss
- - en environ 24 morceaux.
1 poivron rouge coupé en carrés 1 . )
: oignon rouge coupé en carrés 1 Su1.r hu1’E brochettes de metf;\l oude
o bois préalablement trempées dans
2cateb  huile dolive 30 mi I'eau, enfiler les morceaux de saucisses en
2catab vinaigre balsamique 30ml  alternant avec les morceaux de piments,
11/2c.athé cassonade tassée 7ml  depoivron et d'oignon. Dans un petit bol,
112 ¢ 4 thé sel 2 ml a.l al.de d’un fou'et,melanger I'huile, le
L , i vinaigre balsamique, la cassonade, le sel,
1/2 ¢ & thé poivre noir du moulin 2ml

- le poivre et 'origan jusqu’a ce que le
1/2 ¢ athé origan séché 2ml mélange soit homogéne. Badigeonner les
brochettes de la moitié de ce mélange.

PAR PORTION: Régler le barbecue au gaz a puissance
moyenne-élevée. Mettre les brochettes
sur la grille huilée du barbecue et fermer
le couvercle.Cuire de 6 & 8 minutes ou
jusqu’a ce que les saucisses soient dorées
« cholestérol: 48 mg et aient perdu leur teinte rf)sée é. ]’iqtérieur
+ glucides: 15 g (retoumef' les brochettes a la mi-cuisson
« fibres: 2 g et les badigeonner du reste du mélange

« sodium: 863 mg d'huile).

» calories: 335

» protéines: 18 g

» matiéres grasses:
23g (7 gsat)

Photo: Edward Pond. Stylisme culinaire: Lucie Richard. Stylisme accessoires: Catherine Doherty.
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4 portions
Préparation: 25 min
Cuisson: 16 a 18 min
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SAUCISSES

rép e
Cuisson: 12 3 16 min

ﬂmﬁmmmwmmd:mmmm

2c atab  mayonnaise
1catab moutarde de Dijon
1catab miel liquide

1/21b

172 b
1
4
1

saucisses italiennes douces
ou fortes, la peau enlevée

boeuf haché maigre

30 ml
15ml
15 ml
250 ¢

250 g

pomme verte hachée finement 1

pains a hamburger

pomme verte
coupée en tranches

tranches de bacon cuites

4
1

Dans un petit bol,mélanger la mayon-

naise,la moutarde de Dijon et le miel.
Réserver.Dans un autre bol, mélanger la
chair des saucisses, le boeuf haché et la
pomime hachée.Faconner la préparation
en quatre patés de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur.

Régler le barbecue au gaz a puissance

moyenne. Mettre les patés sur la grille
huilée du barbecue, fermer le couvercle et
cuire de 12 a 16 minutes ou jusqu’a ce qu'ils
soient dorés et aient perdu leur teinte rosée
a l'intérieur (les retourner a la mi-cuisson).

Si désiré, entretemps, mettre les pains
sur la grille huilée du barbecue et
cuire pendant 2 minutes ou jusqu’a ce

50 Coup de pouce o (iisise BARBECUE 2012

qu'ils soient dorés. Etendre le mélange de
mayonnaise réservé a l'intérieur des pains

et mettre un paté de viande dans chacun.

Garnir des tranches de pomme et d'une
tranche de bacon.

PAR PORTION:

» calories: 520

o protéines: 29 g

» matieres grasses:
26 g (8 gsat)

o cholestérol: 70 mg

o glucides: 44 g

o fibres: 3 g

o sodium: 1 235 mg

Photo: © 2010 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Andy Lyons.



Photo: Jodi Pudge. Stylisme culinaire: Lucie Richard. Stylisme accessoires: Catherine Doherty.
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4 3 6 portions
Préparation: 25 min
Cuisson: 18 a 20 min

11b saucisses italiennes douces 500 g

/4t huile d'olive 60 ml

2catab vinaigre de cidre 30 ml

1 c.athé  moutarde de Dijon 5ml

1cathé  miel liquide 5ml

1/4 ¢. a thé sel 1 ml

1/4 ¢ a thé poivre noir du moulin 1ml

1/4 ¢ a thé thym séché 1 ml

61 scarole tassée légerement, 15 L
hachée

2t chicorée tassée légerement, 500 ml
hachée

1 carotte rapée 1

1 pomme rouge 1
coupée en tranches fines

/2t concombre anglais 125 ml
coupé en tranches

/3t noix de Grenoble grillées, 80 ml
hachées

/41 oignan rouge 60 ml

coupé en franches

Dans une casserole d'eau frémissante,

faire pocher les saucisses pendant 10 mi-
nutes (ne pas faire bouillir). Laisser égoutter
les saucisses dans une assiette tapissée
d’essuietout.

Régler le barbecue au gaz a puissance

moyenne-€levée. Mettre les saucisses
sur la grille huilée du barbecue et cuire,
en les retournant de temps a autre,de 8 &
10 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient
dorées et aient perdu leur teinte rosée a
I'intérieur. Couper en tranches épaisses.

Entretemps, dans un saladier,a I'aide

d'un fouet, mélanger I'huile, le vinaigre
de cidre la moutarde de Dijon,le miel, le
sel,le poivre et le thym.Ajouter la scarole,
la chicorée,la carotte,Ja pomme, le concom-
bre les noix de Grenoble,l'oignon et les
saucisses et mélanger délicatement pour
bien enrober les ingrédients.

PAR PORTION:

o calories: 273
o protéines: 16 g
* matiéres grasses:
20 g (3 g sat)
o cholestérol: 55 mg
o glucides: 10 g
o fibres: 3 g
e sodium: 524 mg ¢
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sur le tournebroche

Cest unetechnique de cuisson utilisée par 'homme depuis la nuit
destemps. Avecles nouveaux barbecues équipés d'un systeme de
tournebroche, on peut maintenant cuire nos grosses pieces de
viande sans effort, ou presque. Tandis que la cuisson lente donne
une chair fondante a souhait, le tournebroche permet d'obtenir
des grillades parfaitement... grillées! p

ROti de porc

3 l'italienne ® ® 54

ROt de faux-filet,
sauces chimichurri ® 56

Poulet roti a I'érable
et ala sauge ® 58

Chou-fleur grille
au parmesan ® 59
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SUR LA BROCHE

Ratt, de pore b Citulione ® ©

1 roti de longe de porc désossé, 1
le gras enlevé
(3a4lb15a2ke)

8 gousses d'ail hachées finement 8
2 c atab romarin frais, haché finement 30 ml
4¢ athé  zeste de citron répé finement 20 ml

2cathé  gros sel de mer 10 ml
1 ¢ athé  poivre noir du moulin 5ml
3catab  huile d'olive 45 ml

demi-citrons grillés (facultatif)

brins de persil italien frais
(facultatif)

PAR PORTION:

o calories: 190

o protéines: 23 g

¢ matiéres grasses:
9¢g(2gsat)

o cholestérol: 65 mg

o glucides: 1 g

o fibres: traces

o sodium: 500 mg

TrRUC

Avec la pointe d’un couteau bien

aiguisé, pratiquer des incisions de
1 1/2 po (4 ¢cm) de profondeur sur le roti
de porc aintervallesde 2 a3 po (b a8 cm).
Dans un mortier,a I'aide d'un pilon,
écraser I'ail avec le romarin, le zeste de
citron, le sel et le poivre jusqu'a ce que le
mélange forme une pate.Incorporer petit
a petit 'huile jusqu’a ce que le mélange
soit homogene. Insérer la pate d’ail dans
les incisions du rdti et frotter le reste sur
toute sa surface.

Préparer le barbecue pour une

cuisson sur toumebroche en suivant
les instructions du fabricant et le régler
a puissance moyenne-faible. Insérer le
tournebroche sur la longueur du roti de
porc (bien piquer le roti dans la fourchette
de retenue). Fixer le tournebroche au
barbecue.Fermer le couvercle et cuire de
1 heure 30 minutes a 2 heures ou jusqu’a
ce que le porc soit encore légérement
rosé a l'intérieur et qu'un thermomeétre
a lecture instantanée inséré au centre
du roti indique 155°F (68°C).

Mettre le roti de pore sur une planche
a découper et le couvrir de papier
d’aluminium,sans serrer. Laisser reposer

pendant environ 15 minutes ou jusqu’a ce
que le thermometre a lecture instantanée

indique 160°F (70°C).Couper le r6ti en
tranches.Servir avec des demi-citrons

grillés et garnir de brins de persil,si désiré.

CUISINE

Beaucoup de barbecues au gaz sont
maintenant pourvus d'un tournebroche,
qui nous permet de cuire lentement et
uniformément de grosses piéces de vian-
de ou de volailles. C'est un peu comme
une version moderne du méchoui. Pour
utiliser le systéme de tournebroche (aus-
si appelé rotisserie), on se reporte aux
instructions du fabricant et on préchauf-
fe le barbecue a l'intensité indiquée dans
la recette. En cours de cuisson, si la piéce

de viande grille trop rapidement, on peut
I'envelopper de papier d’aluminium. Et si
notre barbecue n’est pas muni de sys-
téme de rétisserie, on peut quand méme
préparer nos grillades en cuisson indirec-
te (voir Truc cuisine, p. 56). Dans les deux
cas, il est préférable de glisser un moule
en métal ou en aluminium rempli d’eau
sous la grille, a I'endroit ot on mettra
la viande, afin de récupérer le gras et
d’empécher la viande de sécher.

54 Coup de pouce o (iisise BARBECUE 2012
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Préparation: 20'm f
Cuisson: 1 h 30 mina 2
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SUR LA BROCHE

1

1t

1

1t

1/2t

3
Tcatab
Tcatab
Tcatab
Tcatab
Tcatab

roti de faux-filet désossé, 1
le gras enlevé (environ 3 I1b/1,5 kg)

vinaigre de vin blanc 250 ml
gros oignon, haché 1
coriandre fralche, tassée 250 ml
huile végétale 125 ml
gousses d'ail hachées finement 3
gros sel de mer 15 ml
cumin moulu 15 ml

origan frais, haché finement 15 ml
thym frais, haché finement 15 ml
poivre noir du moulin 15ml

sauces chimichurn verte et rouge
(voir recettes)

PAR PORTION
avec 2 c.atab (30 ml)
de chacune des sauces:

o calories: 525

o protéines: 38 g

» matiéres grasses:
39 g (12 g sat)

o cholestérol: 90 mg

o glucides: 3 g

o fibres: traces

e sodium: 445 mg

TrRUC

ATaide d'un couteau bien aiguisé,

couper le 1ot en tranches de 2 po (5 cm)
d’épaisseur.Couper chaque tranche en deux
sur la longueurDans un petit bol, mélanger
le vinaigre de vin,l'oignon, la coriandre,
I'huile,I'ail le sel, le cumin, 'origan, le thym et
le poivre. Mettre les morceaux de viande
dans un grand sac de plastique refermable
ety verser la marinade. Fermer le sac hermé-
tiquement et le retourner pour bien enrober
la viande.Laisser mariner au réfrigérateur de
1 a4 heures.

Préparer le barbecue pour une cuisson

sur tournebroche en suivant les instruc-
tions du fabricant et le régler a puissance
movenne.Retirer les morceaux de viande de
la marinade (jeter la marinade).Plier un
morceau de viande en deux (la portion
aura la forme d'une demilune) et y insérer
le tournebroche (bien piquer la viande
dans la fourchette de retenue).Enfiler les
autres morceaux de viande de la méme
maniere. Fixer le tournebroche au bar
becue.Fermer le couvercle et cuire pendant
10 minutes au tournebroche. Poursuivre
en cuisson indirecte (voir Truc cuisine,
ci-dessous) pendant environ 40 minutes ou
jusqu’au degré de cuisson désiré.Servir
avec les sauces chimichurri.

CUISINE

La cuisson indirecte est la méthode idéale pour cuire les grosses piéces (rétis, poulet
entier ou en morceaux), pour fumer les grillades avec des copeaux ou pour griller un
sandwich sans le brler.
« Avec un barbecue au gaz, il suffit d’allumer un seul brileur et de mettre les aliments
sur la grille du coté éteint, puis de fermer le couvercle.

= Avec un barbecue au charbon de bois, il faut repousser les braises de maniére a
laisser le centre ou un c6té sans feu. On dépose ensuite les aliments sur la grille au-
dessus de la section sans braises et on ferme le couvercle.

56 Coup de pouce e Cliisine BARBECUE 2012
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Sauce chimichurri rouge

Donne environ 1 1/2 t (375 ml).

1t poivrons rouges rotis 250 ml
en pot, hachés

2catab huile d'olive 30 ml

2catab vinaigre devinblanc 30 ml

1 échalote francaise 1
hachée finement ;

1catab cdpres égouttées 15 ml

) gousses d'ail 2
hachées finement

1cathé paprika 5 ml

1/4 . athé sel 1ml

1/4 c. athé poivre noir dumoulin 1 ml

1/8 c. a thé piment de Cayenne 0,5 ml

Dans un petit bol, mélanger tous les

ingrédients. (Mous pouvez préparer
la sauce a l'avance et la couvrir. Elle se
conservera jusqu'au lendemain au
réfrigérateur.)

Sauce chimichurri verte

Donne environ 1 t (250 ml).

1t persil italien frais, tassé ~ s0ml
5. ). -l gousses d‘ail 2 5
/2t ~ huile d'olive: 125 ml

3catab vinaigre de vin blanc o 45 ml
2catab  eau 30ml
1/2c athé  sel 2ml
1/2c.athé  origan séché 2ml
1/4c.athé  flocons de piment fort 1 ml
1/4c.athé  poivre noir du moulin 1 ml

Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger le

persil et I'ail en actionnant et en arrétant successi-
vement I'appareil jusqu’a ce que le persil soit haché
finement. Ajouter I'huile, le vinaigre de vin,I'eau, le sel,
T'origan, les flocons de piment fort et le poivre et mélan-
ger jusqu’a ce que la préparation soit homogene. (Vous
pouvez préparer la sauce a 'avance et la couvrir. Elle
se conseliera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) p

© 8 portions
Préparation: 50 min
Temps de marinade: 1 h
Cuisson: 50 min
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SUR LA BROCHE o

Poulet noti o Conadle
et o (o sauge ®

1 poulet entier
(environ 3 |b/1,5 kg)

2t eau bouillante 500 ml

1/4 t gros sel de mer 60 ml

2catab sirop d'érable 30ml
ou cassonade tassée

61 eau froide 15L

1 ¢ athé grains de poivre noir 5ml

4 feuilles de laurier

1 pomme rouge
coupée en tranches

1/2 oignon coupé en tranches 1/2
6ad brins de sauge fraiche 6a8

Retirer les abats du poulet,au besoin.

Eponger l'intérieur et l'extérieur avec
des essuie-tout.Dans un trés grand bol a
I'épreuve de la chaleur ou un grand conte-
nant d'une capacité de 20 t (5 L), mélanger
I'eau bouillante, le sel et le sirop d’érable
jusqu’a ce que le sel soit dissous. Ajouter
I'eau froide, les grains de poivre, les feuilles
de laurier,la pomme,'oignon et la sauge.
Mettre le poulet dans la saumure, la
poitrine dessous. Couvrir et laisser reposer
au réfrigérateur de 12 a 24 heures.

=
Retirer le poulet de la saumure (jeterla - d , A
saumnure),I'éponger avec des d’essuie- .
tout et le mettre sur une grille placée
sur une plaque de cuisson. Réfrigérer a
découvert pendant environ 3 heures ou
jusqu’a ce que la peau soit seche.

jusqu’a ce que le jus qui s’écoule du
poulet lorsqu’on le pique avec une
fourchette soit clair. Laisser reposer
pendant 10 minutes avant de servir.

Préparer le barbecue pour une
cuisson sur tournebroche en
suivant les instructions du fabricant et le

régler & puissance moyenne. Attacher les PAR PORTION:
cuisses du poulet ensemble avec de la « calories: 207
ficelle a roti; replier les ailes sur le dos et o protéines: 22 g
les fixer avec de petites brochettes. » matiéres grasses:
Insérer le tournebroche sur la longueur 13 g (4 g sat.)

du poulet (bien piquer le poulet dans la o cholestérol: 79 mg
fourchette de retenue). Fixer le tourne- » glucides: 1 g
broche au barbecue. Fermer le couver- o fibres: aucune

cle et cuire pendant environ 1 heure ou « sodium: 302 mg
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Cuisson: 1 h

TrRUC
\ CUISINE

La technique de : permet
d’obtenir des viandes et volailles bien
juteuses et dorées, surtout lorsqu’on
les fait cuire sur le barbecue. On peut
utiliser cette saumure comme base
(en combinant les mémes propor-
tions d’eau, de sucre et de sel) et en
improviser d’autres en ajoutant des
fines herbes différentes ou en rem-
plagant la pomme par d’autres fruits,
comme des agrumes.

Photo: Jodi Pudge. Stylisme culinaire: Lucie Richard.
Stylisme accessoires: Catherine Doherty.
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Ch-flo gl

ML parntesan ®

Eh oui! La technigue du tournebroche convient
également aux gros légumes comme le chou-fleur.
Un accompagnement parfait de nos grillades, a
préparer avant et a réserver au chaud.

2 gros choux-fleurs entiers, parés 2
(2a21/21b/1 41,25 kg chacun)
/3t huile d'olive 80 ml
/3t vinaigre balsamique blanc 80 ml
2c athé marjolaine (ou origan) séchée 10 ml
1/2 ¢ a thé poivre noir du moulin 2 ml
1/4 ¢ a thé sel 1 ml
1t parmesan rapé 250 ml

brins de romarin frais (facultatif)

Dans une grande casserole contenant un

peu d’eau bouillante, blanchir les choux-
fleurs,un a la fois,pendant 3 minutes. Les retirer
de la casserole et bien égoutter Laisser refroidir
suffisamment les choux-fleurs pour pouvoir les
manipuler Dans un petit bol,mélanger 'huile,
le vinaigre balsamique,la matjolaine, le poivre
et le sel. Réserver.

Préparer le barbecue pour une cuisson sur

tournebroche en suivant les instructions
du fabricant et le régler & puissance moyenne.
En commencant du coté de la tige, insérer le
tournebroche sur la longueur du chou-fleur
(bien piquer le chou-fleur dans la fourchette
de retenue).Enfiler 'autre chou-fleur sur le
tournebroche de la méme maniere. Fixer le
tournebroche au barbecue. Fermer le couvercle
et cuire de 25 & 30 minutes ou jusqu'a ce que
les choux-fleurs soient tendres (les badigeon-
ner souvent du mélange d’huile réservé).

Détacher délicatement les choux-fleurs

du tournebroche, les badigeonner du
reste du mélange d'huile et les parsemer du
parmesan. Garnir de brins de romarin,si désiré.

PAR PORTION:

o calories: 205

o protéines: 10 g

© matiéres grasses:
13 g (4 g sat.)

o cholestérol: 10 mg

o glucides: 15 g

o fibres: 5 g

o sodium: 340 mg ¢
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S(UL (o gjuﬂ sans viande

Quiaditque lacuisson surle barbecue est réservée aux carnivores?
On peut tres bien y faire de savoureux repas 100 % vége et
100 % satisfaisants. Avec tous les légumes d'eéte qui prennent ici
un fumet incomparable, on garnit généreusement nos sandwichs et
nos pizzas. Une petite touche de fines herbes, et voila autant de bons
soupers santé! p

Pizza aux tomates
et aux fines herbes ® (V) 62

Petites pizzas
aux légumes grillés ® V) 64

Sandwichs
a l'aubergine grillée
et aux tomates ® V) 65

Hamburgers au blé concassé
et a l'oignon rouge mariné

® ) 66

Pitas aux légumes

et au fromage grillés
W 8

Hamburgers
aux champignons portobello
et au fromage provolone

® V) 69
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PIZZAS ET SANDWICHS VEGE

P%(memmamﬂxmm.%

fromage fontina répé 250 ml
1/4t fromage romano 60 ml
Ou parmesan rapé
11b pdte a pizza maison 500 g

(voir recette) ou du commerce
/4t huile d'olive 60 ml
1 gousse d‘ail hachée 1

23t mélange de fines herbes 160 ml
fraiches, hachées
(origan, thym, sauge, basilic)

1 tomate coupée en tranches 1
ou

1t tomates cerises coupées
en deux

250 ml

Dans un bol, mélanger le fromage

fontina et le fromage romano. Réfrigérer
ou garder au frais jusqu’au moment
d’utiliser (a la température ambiante,
le fontina ramollit et devient collant; il est
alors difficile a parsemer sur les pizzas).

Pate a pizza ©

Donne 2 Ib (1 kg).

1catab levure séche active 15 ml

/2t eau chaude 125 ml
(105 & 110°F/40 3 43°C)

112t eau froide 375 ml

6t farine 15L

11/2 ¢ athé gros sel de mer 7 ml
huile d'olive

Huiler le dessous d'une grande plaque

de cuisson ety déposer la pate a pizza.
Avec les mains, aplatir et étirer la pate en
un cerclede 104 12 po (25 230 cm) de
diameétre et d’environ 1/8 po (3 mm)
d’épaisseur (ne pas faconner de bordure).

Préparer le barbecue pour une

cuisson indirecte (voir Truc cuisine,
p.56) et le régler a intensité moyenne.
Placer la grille du barbecue a 3 ou 4 po
(82 10 cm) de la source de chaleur.
Etendre la pate sur la grille huilée du
barbecue du coté allumé. Cuire pendant
environ | minute ou jusqu'a ce que la
crolite & pizza ait légerement gonflé et que
le dessous commence a devenir ferme et
soit grillé. A l'aide d'une pince, retourner
aussitot la crofite a pizza et la mettre sur
le coté éteint du barbecue. Badigeonner
rapidement le c6té grillé d’un peu de
I'huile. Garnir de I'ail, des fines herbes
et de la tomate. Parsemer des fromages
refroidis et arroser du reste de I'huile.

Dans un petit bol,saupoudrer la
levure sur I'eau chaude. Laisser
reposer pendant 5 minutes ou jusqu’a ce
que la levure soit mousseuse.Ajouter 'eau

froide et mélanger. Dans un autre bol,
mélanger 2 t (500 ml) de la farine et le sel.
Faire un puits au centre des ingrédients
secs,y verser la préparation de levure et
mélanger a I'aide d’une cuillere jusqu'a
ce que la préparation soit homogéne.
[ncorporer petit & petit le plus possible du
reste de la farine,

Sur une surface légérement farinée,

saupoudrer la pate du reste de la farine
et la pétrir pendant environ 7 minutes ou
jusqu’a ce qu’elle soit lisse et brillante.
Mettre la pate dans un bol légérement huilé
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Glisser la pizza vers la partie la plus

chaude du barbecue (ne pas la
mettre directement au-dessus du feu).
Cuire de 6 & 8 minutes ou jusqu’a ce que
la garniture soit bouillonnante et que le
fromage ait fondu (a I'aide de la pince,
faire pivoter souvent la pizza).

PAR PORTION:

o calories: 520

o protéines: 16 g

» matiéres grasses:
24 g (8 gsat)

o cholestérol: 35 mg

o glucides: 60 g

o fibres: 3 g

# sodium: 605 mg

et badigeonner le dessus d'un peu d’huile.
Couvrir le bol d'une pellicule de plastique
et laisser lever la pate dans un endroit
chaud,a I'abri des courants d'air, pendant
environ 2 heures ou jusqu'a ce qu'elle ait
doublé de volume.

Dégonfler la pate avec le poing et la

pétrir de nouveau.La remettre dans le
bol,couvrir et laisser lever pendant environ
40 minutes. Dégonfler la pate avec le poing
et la diviser en deux portions. (Vous pouvez
préparer la pate a pizza a I'avance, envelop-
per chaque portion d’une pellicule de
plastique et la glisser dans un sac de congéla-
tion.Elle se conservera jusqu’a 2 jours au
réfrigérateur ou jusqu'a 2 mois au congélateur) p

Photo: © 2011 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Blaine Moats.



4 h 3
) min (pate a pizza) |
Cuisson: 10 min /|
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1 courgette verte coupée 1
en quatre sur la longueur

1 courgette jaune coupée 1
en quatre sur la longueur

1 poivron rouge coupé 1
en quatre sur la longueur

2catab  huile dolive 30 ml

1/4 c. athé sel 1Tml

1/8 ¢ a thé poivre noir du moulin 0,5 ml

1 tomate épépinée et hachée 1

/3t pesto au basilic 80 ml

4 pains pitas de 6 a 7 po 4
(15 4 18 cm) de diametre

1t fromage mozzarella 250 ml

ou provolone fumé, rapé
(environ 4 0z/125 g)

Badigeonner les courgettes et le

poivron de 'huile et les parsemer du
sel et du poivre.Régler le barbecue au gaz
a puissance moyenne. Mettre les courget-
tes et le poivron sur la grille huilée du
barbecue et fermer le couvercle. Cuire les
courgettes de 5 a 6 minutes et le poivron
de 8 & 10 minutes ou jusqu’a ce qu'ils
soient tendres mais encore légérement
croquants (les retourner a la mi-cuisson).

Hacher grossiérement les 1égumes

grillés et les mettre dans un bol.
Ajouter la tomate et le pesto et mélanger.
Répartir le mélange de légumes sur les
pains pitas et parsemer du fromage. Mettre
les pains pitas garnis sur la grille huilée du
barbecue et fermer le couvercle. Cuire de
2 a 3 minutes ou jusqu'a ce que les pains
solent légerement dorés, que les légumes
soient chauds et que le fromage ait fondu.

PAR PIZZA:

o calories: 560

o protéines: 19 g

» matiéres grasses:
17 g (6 g sat.)

s cholestérol: 25 mg

o glucides: 69 g

o fibres: 6 g

e sodium: 1 230 mg

TRUC
CUISINE

Pour une croite plus croustillante, cuire les pains pitas non garnis sur la grille huilée
du barbecue réglé a puissance moyenne de 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient
légérement grillés. Répartir le mélange de légumes sur le coté grillé des pains pitas.
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Saydwmﬂm, b Caubergine griflée et au tomates ® ©

PIZZAS ET SANDWICHS VEGE

-~

p M

4 portions
Préparation: 25 min
Cuisson: 10 min

Sandwich a I'aubergine

1 grosse aubergine, pelée 1
et coupée en tranches de 1/2 po
(2 cm) d'épaisseur (environ 1 /500 g)

1/2 ¢ athé sel 2ml
/41 huile d'olive 60 ml
Tcatab jusdedtron 15 ml
1/2 c. a thé thym séché 2ml
1 pincée de poivre noir du moulin 1
1 grand pain plat (de type focaccia) 1
2 tomates coupées en tranches 2
6 feuilles de basilic frais 6
Mayonnaise au fromage

/4t mayonnaise légére 60 ml
2c atab  fromage romano 30 ml

ou parmesan rapé finement

1cathé jus de ctron 5ml
1/4 ¢. a thé poivre noir du moulin Tml

Préparation du sandwich
Parsemer les tranches d’aubergine
du sel et les mettre dans une passoire.
Laisser dégorger pendant environ 10 mi-
nutes.Rincer les tranches d'aubergine,
les égoutter et bien les éponger avec des
essuietout.

Dans un petit bol, a I'aide d'un fouet,

mélanger I'huile, le jus de citron, le
thym et le poivre. Badigeonner les tranches
d’aubergine de la moitié du mélange
d’huile.Régler le barbecue au gaz a
puissance moyenne. Mettre les tranches
d’aubergine sur la grille huilée du bar
becue et fermer le couvercle, Cuire pendant
environ 10 minutes ou jusqu'a ce qu’elles
soient tendres (les retourner a la mi-
cuisson et les badigeonner du reste du
mélange d'huile).

Préparation de la mayonnaise
Entretemps,dans un petit bol,a l'aide
d’un fouet, mélanger la mayonnaise,

le fromage, le jus de citron et le poivre.

Couper le pain en deux sur la longueur,

puis en quatre sur la largeur. Gamir la

partie inférieure des morceaux de pain de
l'aubergine grillée,de la mayonnaise au
fromage, des tranches de tomates et des
feuilles de basilic. Couvrir de la partie
supérieure des morceaux de pain.

PAR PORTION:

o calories: 490

o protéines: 11 g

 matiéres grasses:
23 g (4 gsat)

s cholestérol: 9 mg

o glucides: 64 g

s fibres: 8 g

o sodium: 987 mg

Coup de pouce & _luirine BARBECUE 2012 65



PIZZAS ET SANDWICHS VEGE

Hunungens aw B8 eoneassé et & Coignon nouge maring ® ©

4c atab huile dolive 60 ml
1t oignon haché 250 ml
341 blé concassé ou bulghur 180 ml
2t eau 500 ml
2c atab  sauce soja 30 ml
1t haricots pinto 250 m

ou haricots rouges en conserve,
rincés et égouttés

3/4 noix de Grenoble grillées 180 ml

/2 brins de coriandre fraiche 125 ml
tassés légérement

3 gousses d'ail hachées finement 3

1c athé cumin moulu 5ml

1/4 ¢ a thé piment de Cayenne 1 ml

/2t mie de pain de blé entier frais, 125 ml
émiettée

6 petits pains de blé entier, 6

coupés en deux

sauce crémeuse a la lime
(voir recette)

oignon rouge mariné (voir recette)

/O0OM
INGREDIENT

Le blé concassé provient des grains de
blé entier et se cuit a peu prés comme
le riz. Quant au bulghur, c’est aussi
du blé concassé mais qu'on a grillé au
préalable. On les trouve dans les ma-
gasins d'aliments naturels et de vrac.

Dans une casserole, chauffer 2 c.a tab

(30 ml) de I'huile a feu moyen.Ajouter
1/2t (125 ml) de I'oignon haché et cuire,
en brassant,pendant 5 minutes ou jusqu’a
ce qu’il ait ramolli. Ajouter le blé concassé
et I'eau et mélanger. Porter a ébullition.
Réduire le feu, couvrir et laisser mijoter
pendant 15 minutes ou jusqu’a ce que
I'eau soit absorbée. Mettre le mélange de
blé concassé dans un bol,ajouter la sauce
soja et mélanger.

Au robot culinaire ou au mélangeur,

en actionnant et en arrétant suc-
cessivermnent I'appareil, mélanger les
haricots, les noix de Grenoble, le reste
de l'oignon haché, la coriandre, I'ail, le
cumin et le piment de Cayenne jusqu’a
ce que la préparation soit homogene.
Ajouter la préparation de haricots et la
mie de pain au mélange de blé concassé
dans le bol et mélanger a I'aide d’'une cuil-
lere jusqu’a ce que la préparation soit
homogéne.Avec les mains mouillées,
faconner la préparation en six patés de
3/4 po (2 cm) d’épaisseur. Mettre les patés
dans une assiette, couvrir d'une pellicule
de plastique et réfrigérer pendant 1 1/2 heure.

Qignon rouge mariné

Donne 1t (250 ml).

1/2 oignon rouge 1/2
coupé en tranches fines

2catab jusdelime 30 ml

Tcatab vinaigre de riz 15 ml

1/2 ¢ athé sel 2ml

1/4 ¢. a thé poivre noir du moulin 1ml

Dans un petit bol,mélanger tous les

ingrédients. Couvrir le bol d’'une
pellicule de plastique et réfrigérer pendant
2 heures. (Mous pouvez préparer l'oignon
a l'avance.ll se conservera jusqu'a 2 jours
au réfrigérateur.)

66 Coup de pouce e Cliisine BARBECUE 2012

Badigeonner chaque coté des patés

d'un peu du reste de 'huile.Régler
le barbecue au gaz & puissance moyenne.
Mettre les patés sur la grille huilée du
barbecue, fermer le couvercle et cuire
pendant 8 minutes (les retourner a la
mi-cuisson).

Entretemps, mettre les petits pains sur

la grille du barbecue et cuire pendant
2 minutes ou jusqu’a ce qu'ils soient dorés.
Déposer les patés sur la partie inférieure
des petits pains et les garnir de sauce cré-
meuse 2 la lime. A I'aide d’une écumoire,
retirer les tranches d’oignon rouge de la
marinade et les répartir sur les patés.Couvrir
de la partie supérieure des petits pains.

PAR PORTION:

o calories: 518

» protéines: 14 g

+ matieres grasses:
30 g (4 g sat.)

s cholestérol: 5 mg

o glucides: 53 g

o fibres: 8 g

e sodium: 765 mg

Sauce crémeuse a la lime

Donne 1/3 t (80 ml).

/31 mayonnaise 80 ml

1/2 c. athé zeste de lime rapé finement 2 ml
1cathé jusdelime 5ml

Dans un petit bol, mélanger tous les

ingrédients jusqu’a ce que la sauce soit
homogéne. (Vous pouvez préparer la sauce
a l'avance et la couvrir.Elle se conservera
jusqu’a 2 jours au réfrigérateur.) »

Photo: © 2009 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Blaine Moats.



6 portions
Préparation: 50 min

Réfrigération: 2

1h 30 min (patés) %

+ 2 h (oignon mariné)

Cuisson: 28 min
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PIZZAS ET SANDWICHS VEGE

4 portions
Préparation: 30 min
Cuisson: 11 a 12 min

bloc de fromage feta 1
coupé en quatre tranches
(8 0z/250 g)

courgette coupée en deux 1
sur la longueur

oignon rouge coupé en tranches 1
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur

vinaigrette a l'italienne
(voir recette, p. 46)

tomates coupées en quartiers 2
pains pitas 4
miel liquide 15 ml

60 ml

sel et poivre noir du moulin

Dans un grand bol,mettre le fromage,

la courgette et I'oignon.Les arroser de
la moitié de la vinaigrette et les retourner déli-
catement pour les enrober.Saler et poivrer.

Régler le barbecue au gaz a puis-

sance moyenne.Sur la grille huilée
du barbecue, mettre la courgette et l'oignon.
Déposer un poélon en fonte de 6 po (15 cm)
de diamétre a coté pour le préchauffer
(on y fera ramollir le fromage). Cuire les
légumes pendant 8 minutes ou jusqu'a ce
qu’ils soient tendres (les retourner a la
mi-cuisson). Réserver la courgette et
I'oignon au chaud.

Sur une ou deux brochettes de bois

préalablement trempées dans l'eau,
enfiler les quartiers de tomates. Mettre les
pains pitas et les tomates sur la grille du
barbecue et cuire pendant 2 minutes ou

68 Coup de pouce o (iisise BARBECUE 2012

jusqu’a ce que les pains pitas soient grillés et
que lestomates aient légérement noirci. Répartir
les pains pitas et les tomates dans des bols.

Mettre le fromage dans le poélon et

chauffer de 1a 2 minutes ou jusqu’a
ce qu'il ait ramolli. Le répartir dans les
bols.Couper la courgette réservée en
morceaux, les répartir dans les bols, puis
ajouter I'oignon réservé. Arroser le tout du
miel et du reste de la vinaigrette.

PAR PORTION:

o calories: 600 g

o protéines: 20 g

» matieres grasses:
26 g (11 g sat.)

o cholestérol: 55 mg

o glucides: 75 g

o fibres: 6 g

e sodium: 1 375 mg

Photo: © 2009 Meredith Corporation, reproduite de Befter Homes and Gardens Magazine/Blzine Moats.



Photo: Edward Pond. Stylisme culinaire: Claire Stubbs. Stylisme accessoires: Catherine Doherty.

4 portions
- Préparation: 25 min

Cuisson: 12 min

Hurbungers awe chunpigrons potsbely o o

,.v o & o
._"- . 3 . - -

{ gl
By

(gwmqumﬂﬂww@

v

4 gros champignons portobello, 4
les pieds enlevés

4 tranches épaisses 4
d'oignon rouge

3c atab huile d'olive 45 ml

1/4 ¢ a thé sel 1 ml

1/4 c. a thé poivre noir du moulin 1 ml

4 tranches de fromage provolone 4

4 pains @ hamburger de blé entier 4

4 feuilles de laitue 4

8 tranches de tomate 8

13t hummus ou trempette 80 ml
aux poivrons rouges rotis

8 feuilles de basilic frais 8

Y

Essuyer les champignons portobello

avec des essuie-tout. Badigeonner les
champignons et les tranches d'oignon de
I'huile et les parsemer du sel et du poivre.
Régler le barbecue au gaz a puissance
moyenne-élevée. Mettre les champignons
et 'oignon sur la grille huilée du barbecue
et fermer le couvercle. Cuire pendant
environ 10 minutes ou jusqu’a ce qu'ils
soient tendres et dorés (les retourner a la
mi-cuisson). Réserver I'oignon dans une
assiette.

Mettre une tranche de fromage sur
chaque champignon.Couvrir et
poursuivre la cuisson pendant 2 minutes

ou jusqu'a ce que le fromage ait fondu.

Entretemnps,si désiré, mettre les pains

sur la grille du barbecue et cuire
pendant 2 minutes ou jusqu’a ce qu'ils
soient dorés.Garnir chacun d’une feuille
de laitue, de deux tranches de tomate,d'un
champignon grillé,du quart des tranches
d’oignon réservées,de 4 c.athé (20 ml) de
I'hummus et de deux feuilles de basilic.

PAR PORTION:

o calories: 414

o protéines: 16 g

» matiéres grasses:
25g (7 g sat)

o cholestérol: 23 mg

o glucides: 37 g

o fibres: 7 g

e sodium: 704 mg &
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Croustade aux cerises ®) 72
Croustade aux péches ® 74

Croustade aux fraises
et a la rhubarbe ® 76

Croustade aux pommes ®) 78

Croustade
aux petits fruits ® 79

Desserts au barbecue

Pourquoi allumer le four quand on peut cuire ces merveilleux
poudings aux fruits d'été surle gril? Il suffit de se procurer des
moules en aluminium jetables, de les déposer sur la grille du
barbecue et de fermer le couvercle. Il ne manque plus que la
boule de creme glacée, et tout le monde est content! p
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CROUSTADES

Croustade auwk corises ®

/2t sucre 125 ml
2catab  fécule de mais 30 ml
61 cerises rouges (de type bing 151
ou montmorency),
dénoyautées
1/4 ¢. a thé essence d'amande 1 ml
12 paquet de fromage 4 la creme  1/2

ramolli (la moitié
d'un paquet de 250 g)

2c atab cassonade tassée 30 ml
Tcatab jusdeciron 15 ml
1/2 gateau quatre-quarts 1/2

du commerce, émietté
grossierement (la moitié
d'un gateau d'environ 300 g)

2catab beurre fondu 30 ml

PAR PORTION:

o calories: 370

o protéines: 4 g

o matiéres grasses:
16 g (10 g sat)

o cholestérol: 87 mg

o glucides: 56 g

o fibres: 3 g

o sodium: 191 mg

72 Coup de pouce o (tiisione BARBECUE 2012

Dans une grande casserole, mélanger

le sucre et la fécule de mais. Ajouter
les cerises et mélanger.Cuire a feu moyen,
en brassant,pendant environ 5 minutes ou
jusqu’a ce que la préparation ait épaissi et
qu’elle soit bouillonnante. Retirer la
casserole du feu.Incorporer I'essence
d’amande.

Dans un petit bol,a I'aide d'un batteur

électrique, battre le fromage a la
créme, la cassonade et le jus de citron
jusqu'a ce que la préparation soit lisse.

Etendre environ la moitié de la

garniture aux cerises dans un plat en
aluminium jetable d'une capacité de 8 t
(2L).AT'aide d'une cuillére, parsemer la
garniture aux cerises de la préparation
de fromage a la créme. Etendre le reste de
la garniture aux cerises sur la préparation
de fromage a la créme. Couvtrir le plat de
papier d’aluminium en serrant bien.

Préparer le barbecue au gaz pour

une cuisson indirecte (voir Truc
cuisine, p.56) et le régler a intensité
moyenne. Mettre le plat sur la grille
du barbecue,du coté éteint. Fermer le
couvercle et cuire pendant 15 minutes.
Retirer le papier d’aluminium du plat,
parsemer uniformément la garniture
aux cerises du gateau quatre-quarts
émietté et arroser du beurre fondu.
Fermer le couvercle et poursuivre la
cuisson pendant 10 minutes. Déposer
le plat sur une grille et laisser refroidir
pendant 10 minutes avant de servir. p

Photos: © 2009 Meredith Corporation, re
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6 portions
Préparation: 30 min
. Cuisson: 30 min

r
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CROUSTADES

Cmuatadzmp@dmw

5

12t
lTcatab

Tcatab
+1/3t

1/2 ¢ athé
1/2 ¢ athé
1/4 ¢ a thé
1/3t

34t

3/4t
113t

péches pelées 5
et coupées en tranches

sucre 125 ml
jus de citron 15 ml
farine 95 ml
cannelle moulue 2 ml
gingembre moulu 2 ml
sel 1 ml
garniture au caramel 80 ml

pour coupe glacée (environ)

bretzels écrasés 180 ml
grossierement

cassonade tassée 180 ml
beurre froid, 80 ml

Coupé en morceaux

creme glacée a la vanille
(facultatif)

PAR PORTION:

o calories: 441

o protéines: 4 g

» matiéres grasses:
11g (7 g sat)

o cholestérol: 27 mg

o glucides: 86 g

o fibres: 3 g

o sodium: 432 mg

TrRUC

Dans un grand bol,mélanger les péches,

le sucre, le jus de citron, 1 c.a tab (15 ml)
de la farine, la cannelle, le gingembre et le
sel.Dans un plat en aluminium jetable d'une
capacité de 8 t (2 L),étendre la moitié de
la garniture aux péches.Arroser de la
garniture au caramel et couvrir du reste de
la garniture aux péches. Couvrir le plat de
papier d’aluminium en serrant bien.

Dans un bol, mélanger les bretzels,

la cassonade et le reste de la farine.
Ajouter le beurre et travailler la préparation
avec les doigts jusqu’a ce qu’elle ait la
texture d’'une chapelure grossiere.

Préparer le barbecue au gaz pour une

cuisson indirecte (voir Truc cuisine,
p.56) et le régler & intensité moyenne. Metre
le plat sur la grille du barbecue,du coté
éteint.Fermer le couvercle et cuire pendant
30 minutes.Retirer le papier d’aluminium
du plat et parsemer uniformément la
garniture aux péches de la préparation de
bretzels. Fermer le couvercle et poursuivre
la cuisson de 10 & 15 minutes ou jusqu’a ce
que la garniture aux peches soit bouillon-
nante et que le dessus de la croustade soit
légérement doré. Déposer le plat sur une
grille et laisser refroidir pendant 10 minutes
avant de servir.

Au moment de servir,arroser la

croustade d'un peu de garniture au
caramel,si désiré. Garnir chaque portion
d’une boule de créme glacée,si désiré.

CUISINE

Pour peler les peches en un tournemain:
« les plonger de 30 a 60 secondes dans de I'eau bouillante;

+ les retirer de I'eau a I'aide d'une écumoire;

« les laisser refroidir légérement, puis les peler. La peau s’enlévera alors plus facilement.

74 Coup de pouce o
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CROUSTADES

Croustade awe {raises et & o thubarde ®

3t
2t

121

lcatab
+1/3t

1/4 ¢ 3 the
3/at

3catab
2catb

fraises coupées en tranches 750 ml

rhubarbe 500 ml
coupée en tranches

sucre 125 ml
farine 95 ml
sel 1ml
biscuits sablés écrasés 180 ml
{environ 12 biscuits)

cassonade tassée 45 ml
beurre froid, 30 ml

COUpé €N morceaux

créme glacée ou sorbet au ditron
(facultatif)

PAR PORTION:

o calories: 260

o protéines: 3 g

o matiéres grasses:
8g(3gsat)

o cholestérol: 13 mg

o glucides: 47 g

o fibres: 3 g

o sodium: 193 mg

76 Coup de pouce o Cuuisine BARBECUE 2012

Dans un grand bol, mélanger les fraises,

la rhubarbe, le sucre, 1 ¢.a tab (15 ml)
de la farine et le sel. Dans un plat en alu-
minium jetable d'une capacité de 8t (2L),
étendre la garniture aux fruits. Couvrir le
plat de papier d’aluminium en serrant bien.

Dans un petit bol, mélanger les

biscuits, le reste de la farine et la
cassonade.Ajouter le beurre et,a l'aide
d’'un coupe-pate ou de deux couteaux,
travailler la préparation jusqu’a ce qu'elle
ait la texture d’'une chapelure grossiére.

3 Préparer le barbecue au gaz pour une
cuisson indirecte (voir Truc cuisine,
p.56) et le régler & intensité moyenne,
Mettre le plat sur la grille du barbecue,

du coté éteint.Fermer le couvercle et cuire
pendant 30 minutes. Retirer le papier
d’aluminium du plat et parsemer uniformé
ment la garniture aux fruits de la prépara-
tion de biscuits. Fermer le couvercle et
poursuivre la cuisson de 10 & 15 minutes ou
jusqu'a ce que la garniture aux fruits soit
bouillonnante et qu’elle ait épaissi. Déposer
le platsur une grille et laisser refroidir pendant
10 minutes avant de servir.

Au moment de servir,gamir chaque
portion d'une boule de creme glacée,
si désiré. p




6 portions
Préparation: 25 min
Cuisson: 40 a 45 min
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6 a 8 portions
Préparation: 25 min
Cuisson: 45 min

Cwmta&emucdwmm

7t pommes (de type Cortland 1,75 L
ou Mclntosh) pelées

et coupées en tranches fines

/2t sucre 125 ml
5¢atab cassonade tassée 75ml
lcatab jusde citron 15 ml
1catab farine 95 ml
+1/3t
1/4 ¢ a thé cannelle moulue Tml
1/4 ¢ a thé muscade moulue Tml
1/4 ¢ a thé sel ml
34t biscuits fins au gingembre 180 ml
(de type ginger snaps)
(environ 10 biscuits)
1/31 beurre froid, 80 ml

COUpé en morceaux

créme glacée au caramel
(facultatif)

Dans un grand bol, mélanger les

pommes, le sucre, 2 c.a tab (30 ml)
de la cassonade, le jus de citron, 1 c.a tab
(15 ml) de la farine, la cannelle, la muscade
et le sel. Etendre la garniture aux pommes
dans un plat en aluminium jetable d'une
capacité de 8t (2 L).

Dans un bol,mélanger les biscuits et

le reste de la farine et de la cassonade.
Ajouter le beurre et,a 'aide d’'un coupe-
pate ou de deux couteaux, travailler la
préparation jusqu’a ce qu’elle ait la texture
d’une chapelure grossiére. Parsemer
uniformément la garniture aux pommes
de la préparation de biscuits. Couvrir le
plat de papier d’aluminium en serrant bien.

Préparer le barbecue au gaz pour une

cuisson indirecte (voir Truc cuisine,
p.56) et le régler a intensité moyenne. Mettre
le plat sur la grille du barbecue,du coté

78 Coup de pouce o Cuiscne BARBECUE 2012

éteint.Fermer le couvercle et cuire pendant
30 minutes. Retirer le papier d'aluminium
du plat.Fermer le couvercle et poursuivie la
cuisson pendant 15 minutes ou jusqu’a ce
que la garniture aux pommes soit bouil-
lonnante et qu’elle ait épaissi. Déposer le
plat sur une grille et laisser refroidir pendant
10 minutes avant de servit.

Au moment de servir,garnir chaque
pottion d'une boule de créme glacée,
si désiré.

PAR PORTION:

o calories: 255

o protéines: 1 g

® matiéres grasses:
9g(5gsat)

o cholestérol: 20 mg

o glucides: 44 g

o fibres: 2 g

o sodium: 190 mg



Croustade

2t bleuets 500 ml
21 framboises 500 ml
2t mdres 500 ml
/2t sucre 125 ml
2catab farine 110 ml
+1/3t

1/2 c. a thé cannelle moulue 2 ml
1/2 ¢. 4 thé gingembre moulu 2ml
1/4 c. athé sel 1 ml
3[4t gaufrettes Graham écrasées 180 ml
3c atab cassonade tassée 45 ml
/3t beurre froid, 80 ml

Coupé en morceaux

créme glacée aux fraises
ou 4 la vanille (facultatif)

Dans un grand bol, mélanger les

bleuets, les framboises, les miires, le
sucre,2 c.a tab (30 ml) de la farine, la
cannelle le gingembre et le sel. Laisser
reposer a la température ambiante
pendant 15 minutes en brassant de temps
aautre.Dans un plat en aluminium jetable
d’une capacité de 8t (2 L), é&tendre la
garniture aux petits fruits. Couvrir le plat
de papier d’aluminium en serrant bien.

Dans un bol, mélanger les gaufrettes

Graham, le reste de la farine et la
cassonade.Ajouter le beurre et,a l'aide
d’un coupe-pate ou de deux couteaux,
travailler la préparation jusqu’a ce qu’elle
ait la texture d’une chapelure grossiere.

Préparer le barbecue au gaz pour une

cuisson indirecte (voir Truc cuisine,
p-56) et le régler & intensité moyenne Mettre
le plat sur la grille du barbecue,du coté
éteint. Fermer le couvercle et cuire pendant
30 minutes, Retirer le papier d’aluminium
du plat et parsemer uniformément la
garniture aux petits fruits de la préparation
de gaufrettes.Fermer le couvercle et

6 portions
Préparation: 25 min
Repos: 15 min
Cuisson: 40 a 45 min

poursuivre la cuisson de 10 & 15 minutes ou
jusqu’a ce que la gamiture aux petits fruits
soit bouillonnante et qu'elle ait épaissi.
Déposer le plat sur une grille et laisser refroi-
dir pendant 10 minutes avant de servir,

Au moment de servir,garnir chaque
portion d'une boule de créme
glacée,si désiré.

CROUSTADES

PAR PORTION:

o calories: 343

o protéines: 4 g

o matiéres grasses:
12 g (7 g sat.)

o cholestérol: 27 mg

o glucides: 57 g

o fibres: 7 g

o sodium: 272 mg ¢
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Nouvelle-Zélande (18,95 $, 10669470).

Loire, France (16,45 $, 873000),
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Laurent Mabileau, Saint-Nicolas-de-

Sauvignon blanc Saint-Clair, Marlborough 2011,
Nouvelle-Zélande (18,75 $,10382639).

Bonarda Broquel Trapiche, Mendoza 2009, :
Argentine (17,35 5,10394761).
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« Trempette au feta et aux fines herbes 83
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« Salade de roquette aux poires ) 86
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| Chardonnay Unoaked Kim Crawford, Marlborough 2011,

Bourgueil 2009,
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MENU POUR4 A6

Aahonne

Un menu estival simple et sans prétention,
parfait pour une soirée sur la terrasse!

EN PAGE COUVERTURE

tranches de citron Mettre huit verres a bigre (ou bocks)
2catab  sucre cristallisé 30 ml d'une capacité de 16 oz (500 ml)
1catab  sinsembre confit 15 chacunau congélateur pendant au moins

Eac é finement 2 heures.Humecter le bord des verres
3catab jus deditron 45l avecune tranche de citron, les retourner

= = = et les passer dans le sucre cristallisé pour

5 bouteilles de biere 3 lesenrober

(de type lager ou pilsner) froide

(environ 341 ml chacune) Dans un grand pichet,a I'aide d'une
41 soda au gingembre froid 1L cuillere de bois,mélanger délicate-

(de type ginger ale) ment le gingembre confit, le jus de citron,

la biére et le soda au gingembre.Verser
dans les verres givrés. Garnir chaque vetre
d’une tranche de citron.

|—POUR COMPLETER DELICIEUSEMENT
jw»tgwtta au feta et awe fines herbes
Donne 11/4 t (310 ml).

Dans un bol, mélanger 3/4 t (180 ml) de fromage feta
émietté, 1/2 t (125 ml) chacun de yogourt grec nature et de
mayonnaise, 3 ¢. a tab (45 ml) de fines herbes fraiches,
hachées finement (persil, ciboulette, basilic, origan, roma-
rin, menthe), 1 gousse d’ail hachée finement et 1 pincée
de flocons de piment fort. Couvrir et réfrigérer pendant
1heure. (Vous pouvez préparer la trempette a 'avance. Elle
se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur). »
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MENU POUR4 A6

EN PAGE COUVERTURE

Panini, gf mx,wnf»m
o au [ ® ®

1 pain plat . 1
(de type focaccia ou fougasse)
de 9 ou 10 po (23 ou 25 cm) de diamétre

2catab  beurre ramolli 30ml

1/41 pesto de basilic _ 60 ml
ou tapenade aux olives noires

40z tranches de fromage provolane 125¢

301 tranches de salami 90 ¢

30z tranches fines de jambon 90 g
ou de prosciutto

2 piments chilis doux 2
(de type cubanelle), coupés en tranches

1/3t olives noires (de type kalamata) 80 ml
coupées en tranches

6 grosses feuilles de basilic frais 6

ATaide d’'un couteau dentelé, couper le pain en

deux horizontalement. Au besoin, égaliser chaque
moitié & environ 3/4 po (2 cm) d'épaisseut Etendre le
beurre sur la partie extérieure des moitiés de pain et le
pesto sur la partie intérieure. Couvrir une des moitiés de
pain, coté pesto,de la moitié du fromage. Garnir du
salami, du jambon, des piments, des olives, des feuilles de
basilic et du reste du fromage. Couvrir de I'autre moitié
de pain,coté pesto dessous.

Régler le barbecue au gaz pour une cuisson

indirecte (voir Truc cuisine, page 56) et le régler
a puissance moyenne. Déposer le panini sur la grille
huilée du barbecue du c6té éteint, le couvrir d'une
plaque de cuisson et déposer deux briques pardessus
pour bien le presser. Fermer le couvercle et cuire de
12 & 16 minutes ou jusqu’a ce que le pain soit doré et
que le fromage ait fondu (retourner le panini a la
mi-cuisson). Couper en pointes. p
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Portions: 4 3 6
Préparation:
15 min

Cuisson:
10 a 12 min

PAR PORTION:
calories: 214
protéines: 5 g
matiéres grasses:
17 g (4 g sat)

cholestérol:
10 mg

glucides: 13 g
fibres: 2 g
sodium: 345 mg

1/4t huile d'olive 60 ml

2catab vinaigre balsamique 30 ml

1/4 . a thé sel 1ml

202 pancetta hachée 60 g

3 torgnches de bacon hachées 3

2 poires (de type Anjou ou Bosc) 2
coupées en tranches fines

6t roquette 15L
tranches fines d'oignon rouge 6
défaites en rondelles

1/41 pignons grillés 60 ml

/4t gorgonzola ou autre fromage 60 ml

bleu, émietté (environ 1 0z/30 g)
poivre noir du moulin (facultatif)

86 Coup de pouce o (i.isive BARBECUE 2012
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Dans un pot en verre muni d'un couvercle, mélanger

I'huile,le vinaigre balsamique et le sel. Fermer le pot
hermétiquement et agiter vigoureusement jusqu’a ce que
la vinaigrette soit homogeéne, Réserver,

Dans un grand poélon, cuire la pancetta a feu

moyen pendant environ 5 minutes ou jusqu’a ce
qu’elle soit croustillante (ne pas retirer le gras du
poélon).A I'aide d'une écumoire, mettre la pancetta
dans une assiette tapissée d’essuie-tout et laisser égoutter.

Dans le poélon contenant le gras de la pancetta,

ajouter les poires et cuire,en les retournant de
temps a autre,de 5 a 7 minutes ou jusqu’a ce qu'elles
solent légérement dorées et tendres.Mettre la pancetta et
les poires dans un trés grand bol. Ajouter la roquette et
les rondelles d’oignon et mélanger délicatement. Arroser
la salade de la vinaigrette réservée et mélanger délicate-
ment pour bien enrober les ingrédients.

Au moment de servirrépartir la salade de roquette dans
des assiettes. Parsemer chaque portion des pignons et
du gorgonzola. Poivrer, si désiré.

Photo: © 2011 Meredith Corporation, reproduite de Better Homes and Gardens Magazine/Blaine Moats
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Donne environ
20 tranches

Préparation:
15 min
Cuisson:
153 20 min

PAR TRANCHE:

calories: 70
protéines: 1 g
matiéres grasses:
5g(2gsat)

cholestérol:
11mg

glucides: 6 g
fibres: 1 g
sodium: 60 mg

11/31b

2catab
3catab

2catab
12t
1catab

pommes de terre (de type Russet)
brossées et coupées en tranches
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur

huile d'olive

tomates séchées
conservées dans I'huile, hachées

capres égouttées
créeme fraiche ou créme sure
ciboulette fraiche, hachée

660 g

30 ml
45 ml

30 ml
125 ml
15 ml

gros sel de mer et poivre noir du moulin

MENU POUR 4 A6

Badigeonner chaque coté des tranches de
pommes de terre de I'huile d’olive et les
parsemer de sel et de poivre.Régler le barbecue
au gaz a puissance moyenne. Mettre les tranches

de pommes de terre sur la grille huilée du
barbecue.Fermer le couvercle et cuire de 15 a
20 minutes ou jusqu’a ce que les pommes de
terre soient tendres et dorées (les retourner de
temps a autre).

Mettre les pommes de tetre dans une

assiette de service et les parsemer des
tomates séchées et des capres. Mettre la
creme fraiche dans un petit bol et la parsemer
de la ciboulette. Servir les pommes de terre
chaudes ou a la température ambiante avec la
créme fraiche. )
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Portions: 4 2 6

Préparation:
15 min

Cuisson: 5 min

PAR PORTION:

calories: 130
protéines: 2 g
matiéres grasses:
4g(3gsat)

cholestérol:
aucun

glucides: 21 g
fibres: 1 g
sodium: 15 mg

MENU POUR 4 A6

Delicos o (. qui
i aw choeolat ®

3catab tartinade au chocolat 45 ml
et aux noisettes
(de type Nutella)

16 petits biscuits italiens 16
aux amandes
(de type amaretti)

1catab noisettes grillées, 15m
hachées finement

8 grosses guimauves 8

Etendre la tartinade au chocolat sur le
coté plat des biscuits et parsemer des
noisettes.

Régler le barbecue au gaz & puissance

élevée. Sur une longue brochette de
métal, enfiler deux guimauves. Répéter
avec le reste des guimauves de maniére
a obtenir quatre brochettes. Faire dorer
les guimauves en tenant les brochettes
au-dessus de la grille du barbecue et cuire
pendant environ 5 minutes ou jusqu’a ce
qu'elles soient dorées et aient ramolli
(attention de ne pas toucher la grille du
barbecue;tourner les brochettes de temps
a autre).Mettre une guimauve entre
deux biscuits amaretti garnis et presser
légérement ¢
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Limonade vodka et menthe
Margarita aux péches
Martini au melon d’eau

Brochettes de crevettes
piquantes a la lime

Couscous a la mangue

g Limonade et aux courgettes grillées
r vodka )
et menthe Filets de porc,

salsa a l'ananas
/ et ala papaye
Salade croquante,
vinaigrette a 'orange

Panna cotta
ala noix de coco
et aux fruits tropicaux

Margarita
aux péches

Martini
aumelondeau



LIMONADE:
+ Portions: 4

+ Préparation:
15 min

+ Congélation:
30 min (verres)

+ Cuisson: aucune

PAR PORTION:
+ calories: 210
+ protéines:1g
+ matiéres grasses:
aucune (aucun sat.)
# cholestérol: aucun
# glucides: 21 g
# fibres: 2 g
+ sodium: 8 mg

MARGARITA:
+ Portions: 8

# Préparation:
15 min

+ Congélation:
30 min

+ Cuisson: aucune

PAR PORTION:
+ calories: 163
# protéines: aucune

+ matiéres grasses:
aucune (aucun sat.)

+ cholestérol: aucun
# glucides: 25 g

# fibres:1 g

# sodium: 2 mg

MARTINI:
+ Portions: 6

# Préparation:
20 min

¢ Congélation: 1 h
+ Cuisson: aucune

PAR PORTION:

# calories: 150

# protéines: 1 g

+ matiéres grasses:
aucune (aucun sat.)

# cholestérol: aucun
¢ glucides: 20 g

o fibres:1¢g

# sodium: 2 mg

Un menu sur

Saveurs

ure pour la belle saison,

MENU POUR 8 A 10

avec des plats aux accents fruités qui godtent |'été!

Jinonade vodka,
& mothe ©

Mortini,
aiw melow, d eau

1t jus de citron 250 ml
fraichement pressé
/4212t sucre 60 a 125 ml
1/2t feuilles de 125 ml
menthe fraiche
1t eau de source 250 ml
pétillante
1 trait de soda 1
au gingembre
(de type ginger ale)
243t glacons 500 a 750 ml
1t vodka ou 250 ml
eau de source
pétillante

brins de menthe fraiche
et franches de citron

Mettre quatre grands verres

au congélateur pendant
30 minutes.Au mélangeur,
mélanger a faible vitesse le jus
de citron, le sucre,la menthe,
I'eau pétillante, le soda au
gingembre et les glacons jusqu’a
ce que le mélange ait épaissi.

Au moment de servir, verser

environ 1/4t (60 ml) de la
vodka dans chaque verre
refroidi, le remplir du mélange
de citron et mélanger. Garnir
d’un brin de menthe et d'une
tranche de citron.

Pour préparer du sirop de gin-
gembre, faire mijoter une quan-
tite égale de sucre et d'eau avec
quelques tranches de gingembre
frais jusqu’a ce que le mélange
soit sirupeux. Filtrer et réfrigérer
avant d'utiliser.

3ou4  péchesblanchies 3 ou 4

et coupées en tranches
1/2 t sirop de gingembre 125 ml

/4t jus de lime 60 ml
34t nectar de péches 130 ml
3431t tequila 1804250 ml
1/3a1/2t liqueur 80a 125 ml
d'orange _
(de type Grand Marnier)

tranches de lime

Au mélangeur, réduire les

péches en purée. Ajouter le
sirop de gingembre, le jus de
lime et le nectar de péches et
mélanger.Verser le mélange de
péches dans un bol et congeler
pendant 30 minutes.

Au moment de servir,

ajouter la tequila et la
liqueur d’orange au mélange de
péches et bien mélanger.
Répartir le cocktail dans huit
verres.Garnir d’une tranche de
lime.

5t melon d'eau 125L
coupé en cubes

3/4t vodka au citron 180 ml

6catab jusdelime 90 ml

3catab liqueur dorange 45 ml
(de type Grand Marnier)

3catab sucre 45 ml
glacons

Au mélangeur,réduire le
melon en purée.Verser la
purée dans un pichet et congeler

pendant 1 heure.

Pour préparer deux verres

de martini,verser I t
(250 ml) de la purée de melon
dans le récipient du mélangeur.
Ajouter 1/4 t (60 ml) de la vodka,
2 c.atab (30 ml) du jus de lime,
| c.atab (15 ml) de la liqueur
d’orange, 1 c.a tab (15 ml) du
sucre et 3 a 6 glacons et
mélanger jusqu’a ce que le
mélange ait la consistance d'une
barbotine (slush).Répartir le
cocktail dans deux verres.
Procéder de la méme maniére
avec le reste des ingrédients. p
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BROCHETTES:
+ Portions: 8

+ Préparation:
20 min

+ Temps de marinade:
15 4 20 min

+ Cuisson: 4 a 6 min

PAR PORTION:

+ calories: 120

+ protéines: 13 g

+ matiéres grasses:
6g(lg sat)

# cholestérol: 120 mg

# glucides: 2 g

+ fibres: traces

# sodium: 725 mg

COUSCOUS:
+ Portions: 8 210

# Préparation:
25 min

+ Cuisson:
13 318 min

PAR PORTION:
+ calories: 275

# protéines: 9 g
+ matiéres grasses:
4g(lg sat)

+ cholestérol: 5 mg
# glucides: 49 g

+ fibres: 3 g

+ sodium: 260 mg

Brochettes de enevettes
piquates o {o lie ® ®

1cathé zeste delime 5ml
rapé finement
Tcatab jusdelime 15 ml

1 piment chili (de type jalapefio), 1
épépiné et haché finement

1catab ail haché finement 15 ml
2catab saucesoja réduite ensel 30 ml
3catab huile dolive 45 ml
1c.athé assaisonnement au chili 5 ml
1/4 ¢. a thé piment de Cayenne 1ml
2c atab coriandre fraiche, hachée 30 ml
1catab  miel liquide 15 ml
11/21b  grosses crevettes, 750 ¢
décortiquées et déveinées,

avec la queue
(environ 24 crevettes en tout)

Dans un bol, mélanger tous les

ingrédients,sauf les crevettes. Mettre
les crevettes dans un grand sac de
plastique refermable et y verser la
marinade. Fermer le sac hermétiquement
et le retourner de maniére a imprégner les
crevettes de marinade. Laisser mariner au
réfrigérateur de 15 a 20 minutes (retourner
le sac une fois pour imprégner les
crevettes de marinade; ne pas laisser
mariner plus de 20 minutes,car le jus de
lime pourrait cuire les crevettes).

Sur deux brochettes de bois

préalablement trempées dans I'eau et
placées cote a cote, enfiler six crevettes.
Enfiler le reste des crevettes de la méme
maniere.Régler le barbecue au gaz a
puissance moyenne-€levée. Mettre les
brochettes de crevettes sur la grille huilée
du barbecue et cuire de 2 & 3 minutes de
chaque coté ou jusqu’a ce que les
crevettes soient rosées.

MENU POUR 8 A 10

Couseous & (o, mangue
et auk wuidgfma guillées
®

3t couscous de Jérusalem 750 ml

1 mangue coupée sur la longueur 1
en tranches de 1/2 po (1 cm)
d'épaisseur

1 courgette coupée sur la longueur 1
en tranches de 1/2 po (1 cm)

d'épaisseur
1catab huile végétale 15 ml
1/2 ¢ a thé fleur de sel (environ) 2ml
33/4t  bouillon de poulet 930 ml
ou de légumes
lcatab beurre 15 ml

/4t persil italien frais, haché 60 ml

Dans une casserole, faire griller le

coucous a feu moyen-doux, en
brassant souvent,de 8 a 10 minutes ou
jusqu’a ce qu'il soit doré.

Badigeonner les deux cotés des

tranches de mangue et de courgette
de I'huile, les parsemer légerement de fleur
de sel et les déposer sur une plaque & griller
perforée.Régler le barbecue au gaz & puis-
sance moyenne-€levée. Mettre la plaque a
griller sur la grille du barbecue et cuire de
5 a 8 minutes ou jusqu’a ce que la mangue
et la courgette soient grillées (les retourner
de temps a autre). Laisser refroidir et
couper en morceaux de 1/2 po (1 cm).

Entre-temps,dans une casserole,

porter le bouillon a ébullition. Ajouter
le couscous grillé et mélanger. Réduire le
feu, couvrir et laisser mijoter pendant
7 minutes.Ajouter la mangue, la courgette,
le beurre, le persil et le reste du sel et
mélanger Couvrir et poursuivre la cuisson
pendant 1 minute ou jusqu’a ce que le
couscous soit tendre.

/O0M
INGREDIENT

Comme son petit cousin, le couscous de Jérusalem (appelé aussi couscous israélien)
est une forme de semoule de blé, sauf que ses grains sont plus gros et ressemblent a
de petites perles. Absorbant bien les sauces, il peut étre utilisé dans une multitude de
recettes pour remplacer le couscous habituel, les pates et le riz. 3
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# Portions: 8

+ Préparation:
30 min

+ Réfrigération:
2h

+ Cuisson:
253 30 min

+ Repos:
10 min

PAR PORTION
avec 1/3 £ (80 ml)
de salsa:

+ calories: 190

¢ protéines: 23 g

+ matiéres grasses:
7g(2gsat)

+ cholestérol:
60 mg

¢ glucides: 8 g

o fibres: 1 g

¢ sodium: 360 mg

v v "
243 filets de porc, 243
le gras enlevé (environ 2 Ib/1 kg en tout)
2cathé huile d'olive 10ml
2cathé assaisonnement au chili 10 ml
1cathé paprika fumé 5ml
1cathé cumin moulu 5ml
1cathé origan séché 5ml
1cathé sel 5ml
1cathé poivre noir du moulin 5ml
salsa a I'ananas et & la papaye (voir recette)
2catab graines de citrouille grillées 30ml

brins de coriandre fraiche

Badigeonner les filets de pore de 'huile. Dans un petit bol,

mélanger I'assaisonnement au chili,le paprika,le cumin,
I'origan, le sel et le poivre. Frotter les filets de porc du
mélange d’épices de maniére a bien les enrober. Couvrir et
réfrigérer pendant 2 heures.

Préparer le barbecue au gaz pour une cuisson indirecte

(voir Truc cuisine, p.56) et le régler a puissance moyenne.
Mettre les filets de porc sur la grille huilée du barbecue du
coté éteint, fermer le couvercle et cuire de 25 a 30 minutes ou
jusqu’a ce que le porc soit encore légerement rosé a
I'intérieur ou qu'un thermometre a viande inséré au centre
des filets indique 155°F (68°C) (les retourner a la mi-cuisson).

Mettre les filets de porc sur une planche a découper et

les couvrir de papier d’aluminium,sans serrer. Laisser
reposer pendant 10 minutes, puis les couper en tranches fines.
Déposer les tranches de pore dans une assiette de service,
Garnir de la salsa,des graines de citrouille et de brins de
coriandre.

POUR COMPLETER DELICIEUSEMENT

——

8 portions

MENU POUR 8 A 10

Salsa a I'ananas
et a la papaye

Salade coquante, vinaigrette o Corange

Dans un petit pot en verre, mettre 1/2 t (125 ml) de jus d’'orange, 3 c.a tab
(45 ml) d’huile végétale, 1 ¢. a tab (15 ml) de persil haché finement, 1 ¢. a
thé (5 ml) de zeste d'orange rapé et 1/4 c. a thé (1 ml) de cumin moulu.
Saler et poivrer. Fermer le couvercle et agiter vigoureusement. Réserver.
Dans un grand bol, mélanger 8t (2 L) de laitue romaine coupée en laniéres,
1/2 oignon rouge, 1 poivron rouge et 1 carotte hachés finement. Aumoment
de servir, arroser de la vinaigrette réservée et mélanger.

Donne environ 3 t (750 ml).

11/2t  ananas 375 ml
coupé en dés

112t papaye 375 ml
coupée en dés

2 oignons verts 2
coupés
en tranches fines

/4t coriandre 60 ml
hachée finement

1cathé zestedelime 5ml
rapé finement

lcatab jusdelime  15ml
Tcatab huiledolive 15ml
sel

Dans un grand bol,mélan-

ger délicatement tous les
ingrédients. (Vous pouvez
préparer la salsa a I'avance et
la mettre dans un contenant
hermétique. Elle se conser
vera jusqu’au lendemain au
réfrigérateur.)
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+ Portions: 12

# Préparation:
40 min
# Cuisson: 10 min
# Repos: 30 min
# Réfrigération: 2 h

PAR PORTION:

+ calories: 295

+ protéines: 3 g

¢ matiéres grasses:
25g (17 gsat)

+ cholestérol: 65 mg

¢ glucides: 14 g

+ fibres: 2 g

¢ sodium: 40 mg

MENU POUR 8 A 10

Panna, estta,
0 o, noix de coen

1/4 eau froide 60 ml
2catab  gélatine sans saveur 30 ml
21 créme a 35 % froide 500 ml
1 boite de lait de coco (400 ml) 1
1/4t sucre glace 60 ml
1 contenant de yogourt 1

a la noix de coco (de type

Liberté Méditerranée) (500 g)
fruits tropicaux (kiwi, mangue,
papaye, carambole, ananas) pelés,
coupés en tranches ou

€N morceaux

rhum brun (facultatif)

Dans un petit bol, verser I'eau et la

saupoudrer de la gélatine. Laisser
gonfler pendant 5 minutes. Dans une
casserole, mélanger la créme, le lait de
coco et le sucre glace et chauffer a feu
moyen pendant 10 minutes ou jusqu'a ce
que de petites bulles se forment sur la
paroi.Réduire le feu et a I'aide d'un fouet,
incorporer la préparation de gélatine
jusqu’a ce qu'elle soit dissoute. Retirer du
feu et laisser refroidir a la température
ambiante.Incorporer le yogourt.

Répartir la préparation dans 12 rame-

quins d'une capacité de 1t (250 ml)
chacun. Couvrir et réfrigérer pendant au
moins 2 heures. (Vous pouvez préparer les
panna cotta jusqu’a cette étape et les
couvrir d'une pellicule de plastique.Elles
se conserveront jusqu’a 2 jours au
réfrigérateur.)

Au moment de servir,garnir de fruits
tropicaux et arroser d'un filet de rhum,
si désiré ¢
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RECETTES DEVELOPPEES PAR

JONATHAN GARNIER
CHEF CO-PROPRIETAIRE

LA GUILDE CULINAIRE

DETENDEZ-VOUS... et venez participer aux ateliers de préparation de La Guilde Culinaire. Un
concept unique au Québec, qui vous permet de réaliser de 6 a 16 plats a emporter en moins de 1h30. La

solution idéale pour manger équilibré toute la semaine et prendre soin de sa famille.
INFORMATIONS : www.LaGuildeCulinaire.com/ateliers-de-preparation

6381, boul. St-Laurent
Montréal, Québec

: - .y
P, s Guilde | s0s050
" www.LlaGuildeCulinaire.com

BEAUBIEN  STATIONNEMENT
FACILE
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VARIEZ VOS PLAISIRS

avec William |. Walter Saucissier
*

Plus de

60 VARIETES DE SAUCISSES

DES SPECIALITES ASSORTIES

propres a chaque succursale

*

Découvrez un monde de saveurs tout prés de chez vous

4 | www.williamjwalter.com
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