


Salade d’é

4 personnes

Ingrédients

60 ml de vinaigre de fraises
(voir recette)

120 ml d’huile d’olive

Sel et poivre noir

1 litre de feuilles d'épinards
1 casseau de fraises du
Québec, tranchées

200 g de pacanes roties a
I'érable

(voir recette)

Vinaigre de fraises
4 casseau de fraises
10 ml de sucre

125 ml de vinaigre
balsamique blanc

Pacanes roties a I'érable
200 g de pacanes en demis
60 ml de sirop d’érable

Préparation

1.

Faire le vinaigre de fraises, en pulsant
les fraises avec le sucre, verser le
vinaigre et laisser macérer au moins

1 heure.Passer au tamis fin et
réserver.Ce vinaigre se conserve au
réfrigérateur 1 semaine.

Chauffer les pacanes dans une poéle a
fond épais. Lorsqu’elles commencent
a colorer, ajouter le sirop d'érable et
laisser caraméliser. Transférer sur un
papier parchemin et réserver.
Mélanger 60 ml de vinaigre de fraises
et I'huile d'olive, saler et poivrer.
Répartir les épinards et les fraises dans
4 assiettes.

Garnir de pacanes caramélisées et
napper d'un trait de vinaigrette.




Salade de

4 personnes Préparation

1. Blanchir les haricots a I'eau bouillante

Ingrédients

250 g de haricots verts,
coupés en trongons de 3-4 cm
1 concombre, finement
émincé

2 casseau de tomates cerises,
coupées en 2

1 échalote, finement émincée

Pour la vinaigrette :

7 ml de sumac

7 ml de zaatar

' petite gousse d'ail haché
1 ml de sucre (facultatif)

2 ml de moutarde de Dijon
50 ml d’huile d’olive extra
vierge

15-20 ml de jus de citron (1/2
a 1 citron)

Sel et poivre du moulin

salée de 2 a 3 minutes.lls doivent

étre trés croquants. Les refroidir
immédiatement dans I'eau froide pour
arréter la cuisson. Bien les égoutter.
Mélanger tous les ingrédients de la
vinaigrette.

Dans un bol, mélanger les éléments
de la salade. Ajouter la vinaigrette,
assaisonner et mélanger.

Rectifier I'assaisonnement et servir.

de quinoa, tomates et feta

4 personnes

Ingrédients

120 g de quinoa blanc

2 tomates taillées en petits
dés

80 g de fromage feta taillé en
petits dés

60 ml d’'huile d’olive

30 ml de ciboulette ciselée

10 feuilles de menthe ciselées
Sel et poivre au golt

Préparation

Cuire le quinoa dans une casserole
avec 4 fois le volume d’eau, a feu
moyen pendant 12 minutes.

Une fois cuit égoutter et faire refroidir
sur une plaque, mélanger avec la
moitié de I'huile, réserver.

Tailler le fromage ainsi que les tomates
en brunoise, ajouter la ciboulette, la
menthe ciselée et le restant de I'huile.
Dans un bol mélanger délicatement,
le quinoa, le fromage et tomates,
assaisonner.

Servir.



Soupe Daal

6 personnes

Ingrédients

30 ml de ghee ou d’huile

1 oignon moyen finement
haché

2 ml de gingembre rapé

1 grosse pomme de terre
coupée en petits dés

2 grosses tomates hachées
350 ml de chou finement
haché

10 ml de coriandre moulue
5 ml de cumin moulu

2 ml de curcuma moulu

2 ml de piment séché

30 ml de noix de coco rapée
5 tasse de lentilles vertes

1 litre d’eau

10 ml de concentré de
tamarin

Sel au gout

15 ml de feuilles de coriandre
hachée

Préparation
1.

Faire chauffer le ghee dans une
casserole. Ajouter oignon et
gingembre et faire dorer a feu
moyen. Ajouter les pommes de terre,
les tomates, le chou et faire cuire 5
minutes. Ajouter la coriandre, le cumin,
le curcuma, le piment et la noix de
coco et faire cuire 2,3 minutes.
Ajouter les lentilles et I'eau et porter
a ébullition. Laisser frémir. Lorsque
les lentilles et la pomme de terre
commencent a se défaire, ajouter le
concentré de tamarin.

Rectifier I'assaisonnement et servir
garni de coriandre.
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ala tomate et
aux poivrons - Crotton fromagé

Préparation

4 personnes

Ingrédients

2 poivrons rouges en demis
épépinés

45 ml d'huile d'olive

1 oignon rouge émincé

2 gousses d'ail haché

750 g de tomates rouges bien
muares en dés

500 ml de bouillon de poulet
Sel et poivre au go(t
Ciboulette pour garnir

Croditon

4 tranches de baguette

60 ml d’'huile d'olive

2 ml de romarin

200 g de fromage de chévre

1.

Griller les poivrons légérement huilés
sur un grill chaud. Couper en dés et
réserver.

Faire revenir I'oignon rouge et I'ail
dans I'huile d’olive.

Ajouter les tomates et les poivrons
réservés, cuire 10 minutes.

Ajouter le bouillon de poulet et
poursuivre la cuisson encore 20
minutes a feu doux.

Passer la soupe au mélangeur et au
tamis si désiré.

Réfrigérer.

Au moment de servir, badigeonner
les tranches de pain a I'huile d'olive
additionnée de romarin.

Griller de chaque c6té et garnir de
fromage de chevre émietté, servir
avec la soupe bien froide garnie de
ciboulette.



6 personnes

Ingrédients

600 g de crevettes

60 ml d’huile d’olive

1 oignon haché

1 gousse d'ail haché

2 tomates en dés

5 ml piment Cayenne frais
2 ml d’origan

Sel et poivre au go(t

1 litre de fumet

2 pommes de terre en dés
75 ml de riz a grains longs
2 mais en trongons

250 ml de creme 15 %

45 ml de persil haché

Préparation

1.

Dans une grande casserole, faire
revenir les crevettes dans I'huile d’olive
1 minute, retirer et réserver.

Ajouter 'oignon et I'ail dans la
casserole, suer.

Ajouter les tomates, le piment et
I'origan, verser le fumet.

Amener a ébullition et ajouter les
pommes de terre en dés, cuire 30
minutes.

Pendant ce temps, décortiquer les
crevettes, réserver.*

Passer le potage au mélangeur,
remettre dans la casserole, ajouter le
riz et les pommes de terre,amener a
ébullition et réduire le feu pour laisser
mijoter environ 20 minutes, jusqu’a
ce que leriz et les pommes de terre
soient cuits.

Ajouter le mais et la créme, cuire 5
minutes.

Ajouter les crevettes, le persil,
assaisonner au gout.

Servir dans de larges bols.

* On peut placer les carapaces dans un coton fromage et les ajouter au
fumet pour accentuer la saveur de crevette, on retire alors simplement le
coton fromage et son contenu avant de passer le potage au mélangeur.
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Plats

Brochettes de boeuf ¢

4 personnes

Ingrédients

450 g de bifteck de surlonge
coupé en laniéres

60 ml d’huile d’olive

2 gousses d'ail hachées

15 ml de piment Arménien
Sel et poivre au goUt

1 jus d'un citron

315 ml d’eau bouillante, salée
15 ml de beurre

Sel et poivre au goUt

250 ml de semoule de blé
(couscous minute)

1 zeste d’un citron, haché

3 tomates coupées

%2 bouquet de menthe hachée
1 bouquet de roquette
coupée

Préparation

1.

Mariner les laniéres de boeuf avec
I'huile d’olive, I'ail et le piment
Arménien. Réserver.

Ajouter le beurre, le sel et le poivre

a l'eau bouillante salée.Verser ce
mélange sur le couscous, couvrir et
laisser reposer 5 minutes.

Séparer les grains de couscous avec
une fourchette.

Mélanger avec le reste des ingrédients
(sauf le boeuf réservé) et rectifier
I'assaisonnement. Réserver.
Faconner les brochettes,
préalablement trempées, saler et
poivrer

Cuire 2 a 3 minutes, arroser de jus de
citron et servir avec la salade.
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ausumac et

salade d’épinards au tahini

Préparation

4 personnes

Ingrédients
500 g d'agneau en cubes

1.

Monter des brochettes préalablement
trempées en alternant oignon, agneau
et aubergine.

1 petite aubergine en dés 2. Avaide d'un pinceau, badigeonner
1 oignon rouge en quartier généreusement d’huile d'olive
15 ml de sumac parfumée a l'ail.
1 gousse d'ail hachée 3. Saler et saupoudrer de sumac avant de
60 ml d’huile d’olive griller deux minutes sur chaque face.
Sel au goUit Réserver.
1 litre de feuilles d’épinards 4. Mélanger les ingrédients de la
vinaigrette.
Vinaigrette au tahini : 5. Dresser les brochettes sur un lit
30 ml de jus de citron d’épinards et napper de vinaigrette.
60 ml de tahini
45 ml d'eau
30 ml d’huile d'olive
1 gousse d'ail haché
Sel au goUit
Burgers de porc aux
Ingrédients Préparation
600 g de porc haché 1. Mélanger tous les ingrédients
90 ml d'oignon rouge haché 2. Former 4 boulettes bien aplaties.
60 ml de persil haché 3. Cuire sur le grill a feu moyen-doux,
2 gousses d'ail haché environ 5 minutes de chaque coté.
30 ml de zeste de citron 4. Servir sur du pain grillé avec la relish

Sel et poivre au goUt maison par exemple.



4 personnes Préparation
1. Mélanger tous les ingrédients de la

Ingrédients sauce Chimichurri, réserver.

500 g de boeuf Angus haché 2. Mélanger tous les ingrédients de la

60 ml de persil haché salade et réserver également.

1 gousse d'ail haché 3. Bien mélanger le beeuf, le persil, I'ail

Sel et poivre et assaisonner. Humecter les mains
et faconner 4 boulettes Iégerement
aplaties.

Salade de lupins, tomates et
cresson

125 ml de lupins cuits

125 ml de tomates hachées
1 bouquet de cresson haché
25 ml de menthe hachée

25 ml de jus de citron

25 ml d’huile d'olive

15 ml de ciboulette hachée
2 ml d'ail dégermé haché
Sel et poivre du moulin

4 petits pains plats

4. Cuire 5 a 7 minutes de chaque coté.

5. Servir les burgers sur le pain plat grillé
avec la sauce Chimichurri et la salade
de lupins.

Sauce Chimichurri

1 gousse d'ail

60 ml d'oignon rouge

125 ml de persil plat haché
125 ml de coriandre hachée
60 ml d’huile d’olive

Jus et zeste d'une lime

Sel et piment fort au goUt
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aux 6 légumes

4 personnes

Ingrédients

250 ml de haricots en
batonnets

400 ml de pommes de terre
en cubes

250 ml de carottes en dés
400 ml d’aubergines en cubes
3 tomates mondées en dés

1 poivron vert en cubes

30 ml de ghee (beurre clarifié
indien)

7 a 8 gousses d'ail haché

Préparation

5 ml de sel (ou moins au go(t)

45 ml de coriandre hachée

25 ml de poudre de cari maison ou
+ 2 mlde piment Cayenne
moulu
« 7 ml de coriandre moulue
« 7 mlde cumin moulu
« 2 mlde cannelle moulue
*  5mldecurcuma

1. Suer I'ail, ajouter tous les légumes, suer 2 a 3 minutes.
2. Ajouter les épices et cuire a feu doux, couvert, 20-25 minutes.
3. Assaisonner de sel au gout et ajouter la coriandre avant de servir.




grillé - Marinade séche a la cajun

4 personnes Préparation

1.  Bien mélanger les ingrédients et si
Ingrédients possible les moudre au mortier.
4 darnes d’espadon (environ 2. Enrober les darnes d’espadon avant
120 g chacune) de les griller 3 a 4 minutes de chaque
30 ml de paprika coté.
15 ml de cumin moulu 3. Arroser de jus de citron et servir avec
15 ml de thym la salade de pommes de terre et mais.

15 ml d’oignon déshydraté
15 ml d’ail déshydraté

15 ml d’origan

5 ml de poivre noir

5 ml de piment de Cayenne
Le jus d'un citron

Salade

4 personnes Préparation

1. Cuire les pommes de terre, sans les
Ingrédients peler,dans I'eau bouillante salée.
3 tasses de pommes de terre Egoutter et couper en cubes, réserver,
4 tranches de bacon émincées 2. Entre-temps, cuire le bacon jusqu’a
4 mais égrenés ce qu'il soit croustillant, ajouter aux
8 petites tomates en quartier pommes de terre réservées.
120 ml d’huile d'olive 3. Blanchir les grains de mais quelques
30 ml de vinaigre de xérés ou secondes et mélanger avec le reste des
de cidre ingrédients aux pommes de terre.
2 oignons verts émincés 4. Servir tiede.

125 ml de persil plat haché



| Fettucine IR

4 personnes

Ingrédients
375 g de fettucini
30 ml d’huile d’olive

50 g de pancetta en petits dés

1 gousse d'ail hachée

1 échalote hachée

750 ml de laitue (escarole)
ciselée

300 g de fromage a croGte
fleurie et a pate molle (de
type Brie), crolte enlevée et
coupé en dés

4 personnes

Ingrédients

8 a 12 feuilles de bettes (selon
la grosseur)

45 ml d’huile végétale

1 petit oignon haché

4 saucisses de canard

60 ml de cerises séchées

Préparation

1.

Cuire les pates a I'eau bouillante salée
jusqu’a ce qu’elles soient ‘Al Dente"
Garder 375 ml d'eau de cuisson et
réserver.

Entre-temps, faire revenir les dés

de pancetta jusqu’a ce qu'ils soient
Iégérement colorés.

Ajouter l'ail et I'échalote, faire revenir 2
minutes et ajouter la laitue ciselée.
Ajouter les pates et bien mélanger.
Ajouter I'eau de cuisson et les dés de
fromage.

Chauffer le temps de fondre le
fromage et servir aussitot.

. canard |

Préparation
1.

Couper les feuilles de bettes et

enlever les cotes, blanchir les feuilles

2 secondes, refroidir et étaler sur un
linge.

Entre-temps, émincer les tiges et
réserver.

Retirer la peau des saucisses et sauter
dans 15 ml d’huile avec I'oignon haché.
Ajouter les tiges émincées et cuire
encore 3 minutes.

Ajouter les cerises séchées, assaisonner
au gout et refroidir un peu.

Répartir sur les feuilles de bettes et
rouler pour former de petits paquets.
Verser le reste de I'huile dans la poéle,
placer les feuilles farcies et cuire tout
doucement a couvert environ 10
minutes



aux courgettes, mais et ricotta salée

4 personnes Préparation

1. Dans une poéle antiadhésive, faire
Ingrédients dorer les oignons dans I'huile a feu
15 ml d’huile d’olive moyen.
1 oignon moyen, coupé en 2. Ajouter la courgette et le mais.
fines lamelles Laisser cuire en remuant souvent
1 courgette moyenne (200 g), pendant quelques minutes. Les
coupée en petits morceaux courgettes doivent demeurer al dente.
250 ml de grains de mais Assaisonner et réserver.
6 ceufs 3. Dans un bol, mélanger les ceufs avec la
45 ml de créme 15 % créme et le persil. Assaisonner.
15 ml de persil haché 4. Verser sur les légumes, répartir les
Au gout sel et poivre du morceaux de ricotta et cuire couvert,
moulin environ 15 minutes.
75 g de fromage ricottasalée 5. Servir chaud ou froid en sandwich
en morceaux avec un pesto de tomates séchées.

Gnocchis aux légumes e

4 personnes Préparation

1. Blanchir les haricots dans I'eau
Ingrédients bouillante salée, rafraichir et réserver.
400 g de haricots verts en 2. Cuire les gnocchis a I'eau bouillante
troncons (ou autre légumes salée ety ajouter les haricots verts
verts au choix) dans la derniére minute de cuisson.
500 g de gnocchis Egoutter en prenant soin de garder
100 ml d’oignons verts 125 ml d’eau de cuisson.
150 ml de persil haché 3. Entre-temps, mixer les herbes avec
1gousse d'ail I'huile d'olive, saler [égerement et
125 ml d’huile d'olive poivrer généreusement.
Sel, poivre noir au go(t 4. Verser sur les pates aux légumes avec
16 tomates séchées en un peu d’eau de cuisson réservée (si
laniéres nécessaire) et les tomates séchées.
150 g de fromage bleu Bien mélanger et garnir avec le

émietté fromage émietté.



frits et salade espagnole

Préparation

4 personnes

Ingrédients

8 petits merlans nettoyés
60 ml d’huile d'olive

60 ml de persil haché

1 gousse d’ail haché

Sel au gout

Le jus d'un citron

Ingrédients

4 tomates rouges bien mares
en dés

2 concombre en petits dés

3 oignons verts émincés

1 bouquet de cresson grossie-
rement haché

12 olives farcies

Quelques capres au go(t

Préparation

1.

Mariner les merlans avec I'huile d’olive,
le persil et I'ail. Saler et cuire a la poéle
2 minutes de chaque coté.

Servir arrosé de jus de citron frais.

Vinaigrette

30 ml de vinaigre de vin rouge
5 ml de Pimenton de la Vera

1 ml de cumin moulu

1 gousse d'ail haché

90 ml d’huile d'olive

Sel au gout

1. Préparer la vinaigrette en mixant bien tous les ingrédients. Réserver.
2. Mélanger les tomates, concombre et oignons verts, verser la vinaigrette

et bien mélanger.

3. Incorporer le cresson au moment de servir et garnir d’olives.

4 personnes

Ingrédients

500 g de filet de saumon
coupé en 12 escalopes

90 ml d’huile de Carthame
Sel et poivre noir au gout

1 avocat en tranches fines

12 fraises tranchées finement
Huile de pistaches au gout
Petites pousses de cresson

garni d’avocat et de fraises

Préparation

1.

Huiler |égerement les tranches de
saumon, saler et poivrer. Chauffer le
reste de I'huile de Carthame et les
passer a la poéle quelques secondes
de chaque coté.

Placer 3 escalopes de saumon dans les
assiettes de service en alternant avec
les tranches avocat et les fraises.
Parfumer d’un filet d’huile de pistache,
garnir de pousses de cresson.

Saler et poivrer avant de déguster



Poulet roti mariné

4 personnes

Ingrédients

4 hauts de cuisse de poulet,
désossées sans peau

5 gousses d'ail, écrasées

30 ml d’huile d’olive

30 ml de jus de citron

2 ml de piment de Jamaique,
moulu

2 ml de paprika

2 ml de coriandre moulue
Au go(t sel et poivre du
moulin

4 personnes

Ingrédients

1 boite de pois chiches égout-

tés et rincés

Y4 tasse de tahini

le jus de 2 citrons

1 a2 gousses d’ail, hachées

2 a 3 c.a soupe d’huile d'olive

de la vera, au gout

Préparation

1.

Mélanger tous les ingrédients et
laisser mariner au moins 1 heure
(préférablement une nuit).

Retirer le poulet de la marinade. Griller
25-30 minutes.

Badigeonner le poulet avec la
marinade a quelques reprises durant
la cuisson.

Servir avec I'hummus.

Préparation

1.

3.
Sel, cumin moulu et pimenton 4.

Mettre les pois chiches, le tahini,

le jus de citron et les gousses d'ail
dans le robot culinaire. Mélanger a
haute vitesse jusqu’a 'obtention d’un
mélange homogéne et crémeux.

A basse vitesse, incorporer I'huile
d'olive.

Assaisonner.

Conserver au froid jusqu’au moment
de servir.



Mijoté d’agneau et

4 personnes

Ingrédients

30 ml d’huile d’olive

4 pommes de terre en dés

450 g d'agneau en cubes 400 ml de bouillon

1 oignon haché
2 gousses d'ail haché
4 carottes en troncons

3 tomates bien mres en dés
Herbes aromatiques au gout
Sel et poivre au gout

4 panais en trongons

Préparation

uhwN =

o

Faire revenir les cubes d’agneau dans I'huile d’olive, colorer.

Ajouter I'oignon et l'ail et suer 3 a 4 minutes.

Ajouter les Iégumes, suer encore 4 minutes.

Ajouter l'eau, les tomates et les herbes aromatiques.

Mijoter jusqu’a ce que les Ilégumes et I'agneau soient tendres, environ
45 minutes.

Assaisonner au gout.

dei . . ,
coquillages au pistou citronné

4 personnes

Ingrédients Pistou citronné

1 kg de coquillages cuits 2 gousses dail

au choix (moules mais 1 bouquet de basilic
aussi palourdes, mactres, 60 ml de jus de citron
bigorneaux, buccin, etc.) 5 ml de zeste de citron
1 litre de feuilles de laitue 125 ml d’huile d’olive
au choix (feuilles de chéne, Sel et poivre au go(t

escarole, chicorée, etc.)
16 tomates cerise en quartier
2 ceufs cuits durs émiettés

Préparation

1
2o

Retirer les mollusques de leur coquille, le cas échéant, réserver.
Préparer le pistou citronné en passant tous les ingrédients au
mélangeur ou au robot.

Dresser les feuilles de laitue dans 4 assiettes, y déposer les coquillages
réservés et les tomates.

Arroser de pistou citronné et garnir d’ceufs durs.



Salade derizrougee

Préparation
1.

4 personnes

Ingrédients

50 ml de rizrouge

6 hauts de cuisse de poulet
coupé en lanieres

15 ml de gingembre frais rapé
1 gousse d'ail haché

15 ml de Nuoc Mam (sauce
poisson)

30 ml d’huile végétale

45 ml de jus de limette

15 ml de sauce soja

5 ml de pate de piment fort
(facultatif)

60 ml de coriandre hachée
2 oignons verts hachés

1 concombre anglais en
rondelles

1 poivron de couleur tranché
finement

12 feuilles de menthe

125 ml de germes de soja
(feves germées)

Rincer le riz et cuire a I'eau bouillante
salée, environ 30 minutes. Egoutter,
refroidir et réserver.

Entre-temps, enrober les laniéres de
poulet de gingembre et d'ail haché,
assaisonner de Nuoc Mam.

Chauffer I'huile dans une poéle ety
sauter les lanieres de poulet environ
5 minutes, jusqu’a ce qu'il ait perdu sa
teinte rosée, ajouter au riz cuit.
Ajouter le reste des ingrédients, bien
mélanger et servir.




et pois chiches

4 personnes

Ingrédients

45 ml d’'huile d’olive 5 ml de cumin moulu

6 gousses d'ail haché 250 ml d’eau

1 gros oignon haché 6 pruneaux dénoyautés

1 courge en dés 1 citron confit*

6 a 8 topinambours en Sel et poivre au go(t

troncons 75 ml d’amandes entiéres grillées
2 tasses d’haricots verts en 250 ml de pois chiches égouttés
troncons 45 ml de coriandre hachée

5 ml de cannelle 45 ml de persil plat haché

Préparation

Faire revenir I'oignon et I'ail dans I'huile d'olive, colorer.
Ajouter les Iégumes, suer encore 4 minutes.

Ajouter l'eau, les épices, les pruneaux et le citron confit.

Mijoter jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

Assaisonner au goUt et ajouter les amandes et les pois chiches.
Cuire encore 5 minutes.

Servir saupoudré de coriandre et persil hachés.

N o un kW=

Le tajine est en fait un ustensile de cuisson maghrébin qui consiste en un
plat creux en terre cuite vernissée, coiffé d’'un couvercle conique.
Le mot par extension désigne le plat préparé a l'aide de I'instrument de

cuisson.

Ingrédients Préparation

4 citrons coupés en quartiers 1. Saupoudrer les citrons de sel et laisser
45 ml de sel dégorger 12 heures.

15 ml de grains de poivre noir 2. Egoutter et tasser dans un bocal avec
2 feuilles de laurier les grains de poivre, le laurier et la

1 baton de cannelle cannelle.

Huile d’olive pour couvrir 3. Couvrir d’huile d’olive et laisser

mariner au réfrigérateur, 3 a 4
semaines.



 Steak

4 portions

Ingrédients

300 g de beeuf de coupe
moyennement tendre (ex:
Boston ou surlonge) ou ten-
dre (faux-filet)

Sauce a la texane

30 ml d’huile

1 oignon haché

3 gousses d’ail dégermées
hachées

750 ml de tomates en dés

Préparation

150 ml de pate de tomates

90 ml de vinaigre de vin

30 ml de jus de limette

5 ml de paprika

1 piment chipolte séché émietté
2 ml de moutarde seche

1 ml de gingembre moulu

1 feuille de laurier

60 ml de cassonade

15 ml de sauce Worcestershire
sel, poivre

1. Suerl'oignon et I'ail a I'huile d'olive.
2. Ajouter le reste des ingrédients, porter a ébullition et laisser mijoter 30

minutes.

3. Laisser refroidir un peu avant de passer au mélangeur.
4. Badigeonner les steaks a mi-cuisson*.

*Cette sauce se sert également en accompagnement pour le porc ou l'agneau cuit sur le grill.
**On peut conserver cette sauce en I'empotant bouillante dans des pots stérilisés.

4 personnes

Ingrédients

60 ml d’huile d’olive

1 oignon rouge

2 gousses d'ail haché

400 g de calmars nettoyés
coupés

125 g de boudin de chorizo
tranché

1 chou Kale émincé

Sel et poivre au go(t

et boudin de chorizo -
Chou Kale et tomates confites

Préparation

1.

Faire sauter I'oignon a I'huile d’olive 2
a 3 minutes.

Ajouter l'ail et sauter encore 2 minutes.
Ajouter les calmars, le boudin de
chorizo et le chou Kale, cuire encore 2
a 3 minutes.

Assaisonner au gout et servir garni de
tomates confites (recette p.32).



de morue, panais et verdures

4 personnes

Ingrédients

30 ml de beurre non salé
30 ml d’huile végétale
500 ml de panais tranchés
finement

45 ml de beurre non salé
30 ml d’huile végétale

4 filets de morue

90 ml de farine

Sel et poivre au go(t

45 ml de beurre non salé

1 litre de feuilles d'épinards
(ou autre légume feuille)
Le jus de deux citrons

Préparation

1.

Fondre le beurre et y ajouter I'huile,
dorer les panais, réduire le feu, couvrir
et cuire jusqu’a ce qu'ils soient tendres,
réserver.

Entre-temps assaisonner et fariner les
filets de morue.

Fondre le beurre, y ajouter I'huile et
dorer les filets de morue, réserver.
Ajouter un peu de beurre a la poéle
ety faire tomber les épinards,
assaisonner.

Monter les tians pour chaque convive
en commencant par le panais et les
épinards, répéter deux ou trois fois et
terminer par la morue.

Arroser de jus de citron et servir
aussitot.




Sauces
et condiments

4 personnes g rh“barbe

Ingrédients

1 kg de rhubarbe tranchée 45 ml de gingembre haché
finement 5 ml de poivre noir du moulin
750 g d’oignons espagnols 2 ml de clou de girofle
tranchés finement 5 ml de piment de la

150 g de dattes dénoyautées  Jamaique

hachées 1/2 baton de cannelle

900 g de cassonade 10 ml de sel

500 ml de vinaigre de cidre

Préparation

1. Placer tous les ingrédients dans une casserole. Cuire a feu modéré,
a découvert en remuant de temps en temps, pendant 45 minutes
ou jusqu’a ce que le chutney soit réduit en une purée épaisse et ait
absorbé I'excés de liquide.

2. Verser dans des pots, stérilisés et ébouillantés, et fermer
hermétiquement.

Attendre quelques jours avant de consommer.

maison
Ingrédients Préparation
2 kg de concombres a mariner Passer les légumes au robot culinaire.

1
800 g d'oignons 2. Ajouter 75 ml de gros sel.

1 poivron rouge 3. Mariner le tout pendant 3 heures.

1 poivron vert 4. Egoutter pour bien assécher, réserver

Ingrédients Préparation

625 ml de vinaigre blanc 1. Chauffer les ingrédients ci-dessus et
625 ml de sucre ajouter les légumes réservés dés que
5 ml de graines de moutarde le sucre est fondu.

2 ml de curcuma 2. Cuire 1 heure.

2 ml de graines de céleri 3. Empoter bouillant dans des pots

1 ml de clou de girofle stérilisés.



de tomates séchées

4 personnes

Ingrédients

15 ml d’huile d’olive 250 ml de persil frais
6 tomates séchées (a I'huile) 100 ml d’huile d'olive
(12 demis) 1 gousse d ‘ail

50 ml de pignons rétis sel au golt

250 ml de basilic frais

Préparation
1. Bien mélanger les ingrédients au robot culinaire.
2. Garder au frais jusqu'a utilisation

Quartiers de tomates confites

4 personnes Préparation

1. Laver les tomates, retirer le pédoncule
Ingrédients et faire une incision de la forme d’'une
4 tomates fraiches croix a l'autre extrémité.
1 gousse d'ail 2. Déposer les tomates dans de I'eau
5 tiges de thym frais bouillante pendant 30 secondes, les
sel assécher et les laisser refroidir. Peler.*
100 ml d’huile d’olive extra 3. Couper les tomates en quartiers.
vierge 4. Enlever le coeur des tomates et ajouter

du sel et du poivre.

5. Mettre les quartiers de tomates dans
un petit bol, ajouter I'ail, I'huile d’olive
et du thym frais. Réchauffer avant de
servir.

* Cette étape est facultative.



de tomates et tomatillos

Préparation

Ingrédients

2 kg de tomates mures

1 kg de tomatillos

2 a 3 oignons rouges (750 ml)
hachés

1 paquet de coriandre hachée
2 paquet de persil plat haché
5 a 8 piments Jalapeno
hachés

6 gousses d'ail hachées

15 ml de gros sel

Le jus de 6 limettes

*Si la salsa vous semble trop liquide,
ajouter de la pate de tomate, environ
100 ml.

1.

Monder les tomates, épépiner et
hacher. Ajouter tous les ingrédients
sauf le jus de limette et cuire 5
minutes*.

Ajouter le jus de limette et empoter
immédiatement.

Placer les pots dans une marmite d’eau
frémissante au fond de laquelle on
place préalablement une grille.
L'eau doit atteindre le col des pots.
Laisser mijoter a Iégere ébullition 20
minutes.

Retirer les pots de I'eau bouillante,
bien essuyer et laisser refroidir a
température ambiante.




Desserts

dAphrodite

4 personnes Préparation
1. Couper les figues en 4.
Ingrédients 2. Fondre le beurre dans une poéle
30 ml de beurre non salé ety dorer doucement les figues
4 figues fraiches saupoudrées de sucre a glacer.
10 ml de sucre a glacer 3. Entre-temps mélanger le fromage de
30 ml de miel cheévre et le miel, réserver.
120 g de fromage frais de 4. Déglacer la poéle avec le vinaigre
chévre (ou mascarpone) balsamique.
10 ml de vinaigre balsamique 5. Retirer les figues de la poéle et placer
30 ml d’'amandes tranchées dans des coupes a dessert.
grillées 6. Garnir les figues de fromage et

d’amandes grillées.

Bouchées chocolat et

Ingrédients

400 g de chocolat noir

150 g de beurre doux 5.
100 ml de créme a fouetter

1 boite de créme de marron 6.
vanillée

25 ml de rhum brun

(facultatif)

200 g de noisettes grillées,

hachées 7.

Préparation
1. Fondre le chocolat avec le beurre

au bain-marie. Retirer du feu. &
2. Fouetter la créme et réserver.
3. Ajouter la creme de marron et

le rhum au chocolat fondu, bien 9

mélanger.
4. Ajouter la créme fouettée en

pliant. Ajouter les noisettes.
Placer au réfrigérateur
quelques heures.

Faconner les truffes a I'aide
d’une petite cuillére, rouler
dans la main, attention si vos
mains sont chaudes portez
des gants de plastique.
Laisser prendre encore
quelques heures au
réfrigérateur.

On peut alors les rouler dans
le cacao, ou les tremper dans
le chocolat fondu, ou encore
les rouler dans du pralin.
Garder au frais.



Compote de rhubarbe et

8 personnes

Ingrédients

4 tiges de rhubarbe

150 a 225 g de sucre au gout
1 casseau de fraises du
Québec

475 g de fromage
mascarpone*

16 biscuits de type Savoyardi
ou doigts de dame

* On peut alléger ce dessert
en substituant le yogourt
nature de type méditerranéen
au fromage mascarpone.

Préparation

1.

Couper la rhubarbe en tranches, placer
dans un bol et saupoudrer de la moitié
du sucre. Laisser dégorger 30 minutes.
Egoutter.

Placer dans une casserole avec les
fraises et le reste du sucre.

Cuire environ 20 minutes ou jusqu’a
ce que les fruits soient bien compotés.
Réserver.

Détendre un peu le fromage
mascarpone en le fouettant a I'aide
d’une fourchette.

Dresser les ‘Tiramisu’ dans des verres a
parfait ou des verres sur pied de type
verre a eau.

Commencer par la compote de
rhubarbe et fraises. Ajouter un biscuit
cassé en deux afin de bien couvrir

la compote, mettre une touche de
mascarpone et encore un peu de
compote, un autre biscuit cassé et
répéter en finissant par le mascarpone.
Réfrigérer avant de servir.




4 personnes

Ingrédients

45 ml de sucre

20 ml d’eau

50 g de noix de Grenoble en
morceaux

500 ml de lait

75 ml de farine de riz

45 ml de sucre vanillé

25 ml d’eau de fleur d'oranger

Creme de NOiX

Préparation

1.

Fondre le sucre avec I'eau et chauffer
jusqu'a I'obtention d'un caramel blond,
ajouter les noix hors du feu et verser
sur un papier aluminium légerement
huilé, réserver.

Chauffer le lait avec la farine de riz et le
sucre vanillé.

Cuire a feu doux, en remuant sans arrét
jusqu'a ce que la créme soit prise.
Retirer du feu et ajouter I'eau de fleur
d’oranger. Répartir dans des coupes a
dessert.

Ecraser les noix pralinées et en garnir
la creme.

Panzanella aux

Préparation

8 personnes

Ingrédients

200 ml de jus de fruit (orange,
raisin blanc ou autre)

25 ml de sirop d’érable

1 casseau de fraises du Québec
1 casseau de framboises

1 casseau de bleuets ou de
groseilles

60 ml de beurre non salé

4 tranches de pain aux fruits
au choix (aux pommes ou aux
poires de préférence)

120 ml de fromage frais (brebis
ou chevre)

Menthe fraiche ou stevia pour
garnir

1.

3.

Mélanger le jus de fruit et le sirop
d'érable et en arroser les petits fruits
mélangés. Réserver.

Beurrer le pain et griller Iégérement,
couper en dés et mélanger avec les
fruits.

Garnir d'une touche de fromage et
de menthe ou stevia ciselée et servir
aussitot.



8 personnes

Ingrédients

1 casseau de fraises

1 casseau de framboises

1 casseau de groseilles
125 ml de yogourt de type
méditerranéen

2 blancs d'ceuf

60 ml de sucre

30 ml de jus de lime

15 ml de sirop de fruits rouges

Copeaux de chocolat blanc
pour garnir

4 personnes

Ingrédients

30 ml de beurre doux

90 ml de sucre brun

1 baton de cannelle

5 grains de poivre

2 pommes fermes, pelées et
parées

90 ml de jus de pomme
120 ml de labneh

2 ml de cannelle moulue

2 tranches de pain d'épices
Beurre au goat

pots crémeux aux

Préparation

1.

Couper les fraises en morceaux et
mélanger avec les framboises et les
groseilles.

Sucrer avec la moitié du sucre, arroser
de jus de lime et laisser macérer.
Battre le yogourt avec le sirop de fruits
et le reste du sucre. Réserver.

Monter les blancs en neige et
incorporer en pliant au yogourt.
Répartissez les petits fruits dans 4
petits pots, garnir de la garniture
crémeuse et terminer avec les copeaux
de chocolat blanc.

° V4

au caramel poivré

sur toast de pain d’épices

Préparation
1.

Colorer les pommes au beurre avec la
cannelle et le poivre, ajouter le sucre
brun et cuire le caramel.

Mouiller avec le jus de pomme, mijoter
quelques minutes et réserver.
Entre-temps mélanger le labneh et la
cannelle.

Badigeonner les tranches de pain
d’'épices de beurre et couper en deux
sur la diagonale afin d’obtenir des
triangles.

Griller le pain d'épices et y dresser

les demi-pommes, garnies de labneh.
Arroser de caramel poivré avant de
servir.



6 personnes

Ingrédients

30 ml de beurre

250 ml de riz arborio

1 gousse de vanille

2 tasses d’eau

2 tasses de lait

45 a 90 ml de sucre
250 ml de creme

2 jaunes d'ceuf

sucre pour caraméliser

4 personnes

Ingrédients

2 petite pasteque

1 casseau de framboises

1 casseau de fraises coupées
en deux

1 casseau de bleuets

30 ml de sucre vanillé

500 ml de moUt de pommes
bien froid

Menthe ciselée au golt

ala vanille

Préparation

1.

Fondre le beurre a feu doux dans
une casserole.

Ajouter le riz et bien enrober, ajouter
la gousse de vanille fendue.
Entre-temps chauffer I'eau et le

lait jusqu'a frémissement, ajouter
tasse par tasse au riz, en laissant
bien le liquide s'absorber entre
chaque addition et en remuant
constamment.

Retirer la gousse de vanille lorsque
le riz est cuit et sucrer au go(t.
Mélanger la créme aux jaunes d’ceuf
et verser sur le riz, cuire quelques
minutes.

Répartir le risotto dans des coupelles
(qui résistent a la chaleur).
Saupoudrer de sucre et caraméliser.

a pasteque

Préparation

1.

Couper la pasteque en deux (réserver
I'autre moitié pour un autre usage),
évider et couper la chair en petits dés.
Mélanger aux petits fruits.

Dissoudre le sucre dans le moGt de
pommes, ajouter aux fruits.

Verser la soupe dans la demi-pastéque
et garnir de feuilles de menthe.



Syllabub a

4 personnes Préparation

1. Macérer les framboises dans le mout
Ingrédients de pommes.
500 ml de framboises 2. En prélever le tiers et en faire une
60 ml de moUt de pommes purée.Passer au tamis et mélanger
250 ml de yogourt méditerra- délicatement aux framboises entiéres
néen réservées. Déposer dans 4 coupes a
25 ml de miel (ou plus au godt) dessert.
Copeaux de chocolat blanc 3. Fouetter le yogourt avec le miel,
4 biscuits Amaretti (ou Specu- dresser sur les framboises.
loos) 4. Réfrigérer quelques heures et servir

garni de copeaux de chocolat et de
biscuits émiettés.

au'sirop de gingembre et
mosaique de fruits

Ingrédients Préparation

225 g de tofu mou 1. Fouetter le tofu soyeux et sucrer

30 ml de sucre brut ou plus au au golt, dresser dans des coupes a
gout dessert et réserver.

125 ml d’eau 2. Amener le sucre et I'eau a ébullition,

1 morceau de gingembre rapé ajouter le gingembre et laisser refroidir.
Fruits frais de saison au gout 3. Couper les fruits en petits dés (au
Quartier de limette moins trois variétés) et arroser de jus

de limette et de sirop au gingembre.
4. Garnir le tofu et servir



Verrine d’orge perlé EREIE16] [

4 personnes

Ingrédients

200 ml d’orge perlé

250 ml de jus de pomme
250 ml d’eau

100 ml de sirop d’érable
250 ml de tofu soyeux
500 ml de fruits de saison
coupés

Préparation

1.

2.

Cuire I'orge dans le jus de pomme et
I'eau, environ 20 minutes.

Ajouter la moitié du sirop d’'érable et
répartir dans 4 verrines.

Battre le tofu soyeux a la fourchette et
répartir dans les verrines.

Ajouter les morceaux de fruits et
arroser du reste du sirop d’érable.

40



Brunchs

4 personnes

Pate a crépes fines

300 ml de lait

2 ceufs

10 ml de sucre

2 ml de sel

120 g (200 ml env.) de farine
30 ml de beurre fondu

Compotée de pommes au
romarin

4 pommes en quartier

30 ml de beurre

30 ml de sucre

1 brin de romarin

Sauce au chocolat

200 ml de creme 35%

175 g de chocolat mi-amer
haché

Montage

Préparation

1.

Battre les ceufs dans le lait. Ajouter la
farine, le sel et le sucre, bien mélanger
et ajouter le beurre fondu. Laisser
reposer une heure.

Cuire dans une poéle huilée assez
chaude. Mettre tres peu de pate a
crépes et répartir en une couche tres
fine. Cuire jusqu’a ce que la surface ne
soit plus humide et retourner.

Préparation

1.

2.

Fondre le beurre dans une poéle,y
sauter les pommes, colorer un peu.
Ajouter le sucre, caraméliser et ajouter
le romarin.

Préparation

1.

2.
3.

Chauffer la creme jusqu’a légére
ébullition.

Retirer du feu et ajouter le chocolat.
Remuer jusqu’a ce que le chocolat soit
fondu et la sauce lisse.

Farcir les crépes de pommes sautées et napper de sauce au chocolat.



aux bleuets a

ricotta fraiche aux citrons confits

Préparation

8 crépes

Ingrédients

500 ml de farine multi-grains
5 ml de sel

45 ml de sucre granulé

10 ml de poudre a pate

2 ceufs

45 ml d’huile de tournesol
470 ml de lait

30 ml de jus de citron

125 ml de bleuets

Garniture a la ricotta fraiche
250 ml de ricotta fraiche

60 ml de sucre granulé

30 ml de zeste de citron haché
finement

1.

2.

B

Mélanger parfaitement les ingrédients
secs.Réserver.

Prélever le zeste de citron et mélanger
avec les 60 ml de sucre prévu pour la
garniture a la ricotta fraiche. Réserver.
Battre les blancs en neige et réserver.
Mélanger les jaunes d’ceufs, le lait, le
jus de citron et I'huile et ajouter les
ingrédients secs.

Ajouter les blancs d’ceufs en pliant.
Ajouter délicatement les bleuets.
Cuire dans une poéle huilée.
Entre-temps, mélanger le sucre
citronné et la ricotta.

Garnir les crépes et servir saupoudrées
de sucre glace ou arrosées de sirop
d’érable, selon votre choix.

Pain perdu aux épices et cremea

Préparation
1.

4 personnes

Ingrédients

4 tranches de pain de ménage
60 ml de sucre

2 ml de cannelle

2 ml de muscade

2 ml de clou de girofle moulu
2 ceufs

200 ml de lait

25 ml de beurre non salé

125 ml de sirop d’érable

175 ml de creme 35%

Sucre d’érable pour décorer

Battre les ceufs avec le sucre, le lait et
les épices.

Tremper les tranches de pain de
ménage dans ce mélange, chauffer le
beurre dans une poéle antiadhésive et
y cuire les tranches de pain a feu doux,
3 a 4 minutes de chaque coté.
Entre-temps préparer la creme a
I'érable en chauffant le sirop d'érable
jusqu'a ce qu'il réduise de moitié
ajouter la creme et cuire jusqu’a léger
épaississement.

Napper le pain perdu et saupoudrer de
sucre d'érable au moment de servir.



Pommes sautées au

4 personnes

Ingrédients

4 pommes Cortland en
quartiers

45 ml de beurre non salé
250 ml de sirop d’érable

1 gousse de vanille fendue
60 ml de créme 35%

15 ml de beurre non salé

Préparation

1.

4.

5.

Sauter les quartiers de pommes dans
le beurre fondu jusqu’a coloration.
Retirer les pommes et réserver.

Verser le sirop d’érable et la gousse de
vanille fendue. Amener a ébullition.
Réduire le sirop jusqu’a I'obtention
d'un beau caramel.

Napper les pommes réservées.

Excellentes servies sur de la créme glacée a la vanille,
des crépes fines ou un morceau de génoise.
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Vous retrouverez Nicole-Anne et son équipe pour de nouvelles
animations culinaires a I'été 2010.

D'ici 13, elle proposera de nouvelles recettes dans notre bulletin internet
Nouvelles Fraiches.
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