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ans ma cuisine

ne fois 'automne bien installé, je deviens

un peu comme un ours qui se prépare

a hiverner. Lete, j’ai toujours envie de
sortir (les terrasses, les pigue-niques...), mais
dés que les feuilles de mes arbres changent
de couleur, je redeviens casaniere. J’al envie
de ralentir, de rester a la maison et de cuisiner
les plats que j'ai attendus pendant des mois —
ceux qui rechauffent autant ma maison que
mon coceur et mon bedon, comme une bonne
soupe a I'oignon (ne manquez pas nos trois
recettes inspirées de ce grand classique aux
pages 116 a 119!), des brioches aux pommes
(page 61) ou encore un parmentier de boeuf
bourguignon (page 115).

Et puis, il y a les p’tites traditions : les balades
en montagne, la sortie aux pommes et les fameux sauts dans les tas de
feuilles. Apres avoir passe une journée au grand air, j'aime rentrer a la maison
et sentir le souper qui mijote depuis des heures. Je trouve ¢a reconfortant et
tellement plus zen. Il ne me reste qu’a mettre la table et a en profiter! Pour
moi, le bonheur ressemble a ca!

La courge: autrement
qu’en potage!

| k"’ C’est la méme histoire chague automne : impossible de

e [ (A r résister aux magnifiques courges du marché ! J’en rapporte
| v | toujours plusieurs a la maison. Elles décorent mon comptoir
| %"}* X ' | pendaint des jqu rs, jusqg’au moment ou je réalisg qu.’il faudrait
, - 47 - peut-étre que je les cuisine. Faute d’inspiration, je fais presque
{ Y = x. toujoursun potage. C’est délicieux, mais j'ai le goUt d’autre
~ e chose ! Sivous vous reconnaissez, les recettes des pages
81a 90 sont pour vous. Découvrez des soupers simples et
savoureux qui mettent les courges a I’lhonneur.

Photo courges - Shutterstock
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/fus pown vowien
les dejewnens!

Par Anne-Marie Favreau,
redactrice en chef
afavreau@pratico-pratiques.com

Pancake géant aux bananes, yogourt et chocolat

Quantité : 4 portions

1 banane
2 ceufs

80 ml (%5 de tasse)
de yogourt grec

160 ml (%4 de tasse) de lait
ordinaire ou de lait végétal

125 ml (%2 tasse) de farine
d’avoine ou d’une autre farine

5ml(1c.athé)de poudre
a pate

60 ml (Y4 de tasse) de pépites
de chocolat ou de chocolat
noir hache

Pour le service (au gout) :
Sirop d’érable

Rondelles de banane

Bleuets

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

2. Beurrer un plat de
cuisson rond de 20 cm
(8 po) de diameétre, puis
y ecraser la banane avec
une fourchette.

3. Ajouter les ceufs, le
yogourt, le lait, la farine
et la poudre a pate. Bien
melanger avec un petit
fouet ou une cuillere

en bois. Parsemer la
preparation de pépites
de chocolat.

4. Cuire au four de

30 a 35 minutes, jusqu'a
ce que le dessus com-
mence a dorer.

5. Au moment de servir,
garnir de sirop d’érable,
de rondelles de banane
et de bleuets.
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sacs bien remplis et mille envies de cuisiner ce fruﬁc On
'adore dans les tartes et les croustades, mais elle ablen-_..-
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La pomme, c’est notre fruit chou;:heu de k automne hiRs
Aprés une virée au verger, on révient souvent aved‘des S

plus d’un tour dans son sac! Du déjeuner au souper, en
passant par le dessert, découvrez toutes nos dehc:eusgs* <A



On savoure la pomme
du matin au soir

[+
Guide des saveurs Rougemont :
. 2,
le jus quil uaus faut selan uatre
Les jus Rougemont se distinguent par leur authenticité et leur grande
variété de saveurs. Doux, acidulés ou fruités, ils offrent une expérience

gustative différente pour chaque préférence. Peu importe vos gouts,
Il 'y a un jus Rougemont pour accompagner vos moments du quotidien.

Pour ceux qui veulent redecouvrir ~ F Pour les palais qui recherchent un peu

le golt pur et authentique du fruit. T SASSLSS de vivacite et de caractere.

* Jus Pomme Poire. Le nouveau ] _ * Jus de pomme au profil McIintosh.
duo vedette. La poire apporte = r Le classique par excellence.
une douceur fruitée qui se marie Vif et [égerement tonique, il rappelle
parfaitement au gott de la pomme. la pomme croquée a meéme le verger.

* Jus de pomme au profil Honeycrisp. Presque
mielleux, ce jus seduit par sa rondeur sucrée
et son caractére bien affirmé.

Pour combler une envie de
gourmandise avec un jus genereux

et reconfortant fait avec des fruits bien
de chez nous.

Pour ceux qui aiment savourer un jus

tout en rondeur, sans amertume. * Jus de pomme NFC Collection du verger.
Le gout pur de la pomme dans toute sa
simplicité fruitée qu’on aime tant, comme

si vous 'aviez cueillie,

* Jus de pomme Mellow Doux.
Comme son nom l'indique, ce jus

mise sur la douceur avant tout. Facile
a aimer, jour apres jour. * Jus de pomme et canneberge Collection

du verger. Un duo dynamique ou la
canneberge vient réveiller la pomme avec
une touche acidulée.

* Jus de pomme au profil Royal Gala. Un jus
rond et délicat, aux notes florales subtiles. Le
choix tout indique pour les palais qui pre-
ferent la finesse,




Déjeuner

Gruau au four fagon tarte aux pommes

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 35 minutes * Repos : 5 minutes « Quantité : de 6 a 8 portions

se congele %«

500 ml (2 tasses) de flocons
d’avoine a cuisson rapide

250 ml (1 tasse) de gros
flocons d’avoine

5ml(1c.athé) de poudre a pate
5ml(1c.athé)de cannelle

1,25 ml (Ya de c. a thé) de sel

2 ceufs

250 ml (1 tasse) de lait

125 ml (%2 tasse) de compote
de pommes non sucrée

60 ml (% de tasse)
de sirop d’érable

5 ml (1 c. athé) d’extrait de vanille

2 pommes non pelées
coupées en petits dés

Y2 pomme coupée en fins
quartiers (facultatif)

Pour la garniture :

125 ml (Y2 tasse) de
yogourt grec nature

15ml(1c. a soupe)
de sirop d’érable

1pincée de cannelle

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

2. Dans un bol, melanger
les deux types de flocons
d'avoine avec la poudre a
pate, la cannelle et le sel.

3. Dans un autre bol,
fouetter les ceufs avec le |ait,
la compote de pommes, le
sirop d'érable et la vanille.

4. Verser la préparation
liquide sur les ingredients
secs. Ajouter les dés de
pommes et remuer.

5. Huiler legéerement un
plat de cuisson carré de

20 cm (8 po), puis y trans-
vider la pate. Egaliser |a
surface. Si désiré, garnir
de quartiers de pomme,

6.Cuire aufourde 35a

40 minutes, jusqu'a ce que

le centre du gruau soit pris et
que le pourtour soit légere-
ment doré. Retirer du four

et laisser reposer 5 minutes.

7. Dans un petit bol, fouetter
le yogourt avec le sirop
d'érable et la cannelle.

8. Au moment de servir,
garnir le gruau de
garniture au yogourt.



On savoure la pomme
du matin au soir

Déjeuner
Miche de pain aux pommes

Préparation : 30 minutes * Repos : 1 heure 55 minutes * Cuisson : 40 minutes * Quantité : 1 miche de pain (12 tranches)

se congele

Pour la pate:

250 ml (1tasse) de jus de pomme
McIntosh de Rougemont, tiede

1 ceuf

30ml(2 c. asoupe)
de beurre fondu

15ml(1c. a soupe) de cassonade

750 ml (3 tasses) de
farine tout usage

1sachetde levure instantanée
alevéerapidede8g
(15ml-1c. asoupe)

2,5ml (% c. a thé) de cannelle
7,5ml (%2 c. a soupe) de sel

Pour |a garniture aux pommes :
15ml (1 c. a soupe) de beurre

2 pommes Cortland pelées
et coupées en petits dés

30ml(2 c. asoupe) de jus de
pomme Mcintosh de Rougemont

45ml (3 c. a soupe) de cassonade
5ml (1c. athé) d’extrait de vanille
2,5ml ("2 c. athé) de cannelle

1 pincée de muscade

15ml(1c. asoupe)
de farine tout usage

1.Dans un grand bol,
fouetter le jus de pomme
avec I'ceuf, le beurre
fondu et |la cassonade.

2.Dans un autre bol,
melanger la farine avec la
levure, la cannelle et le sel.

3. Incorporer les ingrédients
secs aux ingrédients humides
et remuer a |'aide d'une cuil-
lere en bois jusqu'a I'obten-
tion d’'une pate homogeéne.

4.5ur le plan de travall
légérement faring, pétrir
la pate de 8 a 10 minutes,
jusqu’a ce qu’elle soit lisse
et élastique. Ajouter un
peu de farine au besoin si
la pate est trop collante.

5. Déposer |la pate dans un
grand bol legérement huilée,
Couvrird'un linge humide
et laisser reposer environ

1 heure pres d'une source
de chaleur (dans le micro-
ondes avec une tasse d'eau
bouillante placée a coté, par
exemple), jusqu’a ce que la
pate ait doublé de volume.

6. Pendant ce temps, faire
fondre le beurre pour la
garniture a feu moyen dans
une petite poéle. Ajouter
les dés de pommes, le jus
de pomme, la cassonade,

la vanille, la cannelle et

la muscade. Cuire de 5 a

7 minutes en remuant régu-
ierement, jusqu’a ce que les
pommes soient tendres et
que le liquide se soit presque
completement évaporeé.

7. Saupoudrer la prépa-
ration aux pommes de
farine. Poursuivre la cuisson
1 minute en remuant.
Retirer du feu et laisser
tiedir completement.

8. Sur |e plan de travail
légerement farineg, abaisser
la pate en un rectangle
d'environ 25 cm x 30 cm

(10 po x 12 po). Répartir la
garniture aux pommes sur la
pate, en laissant une bordure
libre de 2,5 cm (1 po).

9. Rouler |a pate sur la
largeur en serrant délicate-
ment. Pincer le joint et les
extrémités pour les sceller.

Le classique indétronable e
Classique par excellence, le jus de pomme au profil

McIntosh de Rougemont en format de 2 litres se dis- .*
tingue par son gout vif quirappelle la pomme fraiche- s

ment cueillie... et aussitot croquée. Ce jus au caractere
bien affirmé apporte une touche de fraicheur a vos
repas, au dejeuner comme au diner, et se marie a
merveille avec des plats réconfortants.

Pour tout savoir : rougemontcanada.ca

10. Tapisser un moule a pain
de 23 cmx 13 cm (9 po x

5 po) de papier parchemin.
Déposer la pate dans

le moule, joint dessous.
Couvrir d'un linge et laisser
reposer de 45 minutes a

1 heure, jusqu’a ce que |a
pate dépasse légérement
les rebords du moule.

11. Au moment de la
cuisson, préchauffer le
foura 190 °C (375 °F).

12. Cuire au fourde 35 a

40 minutes, jusqu’a ce que
la miche soit dorée. Déposer
une feuille de papier d’alu-
minium sur le moule en fin
de cuisson si le dessus du
pain dore trop rapidement.

13. Retirer du four et laisser
tiedir 10 minutes avant de
demouler sur une grille,
Laisser refroidir complete-
ment avant de trancher.






On savoure la pomme
du matin au soir

Grilled cheese aux pommes
et gouda style pain doré

Préparation : 25 minutes « Marinage : 30 minutes * Cuisson : 25 minutes * Quantité : 4 portions

8 tranches de prosciutto
45ml (3 c. a soupe) de beurre

2 pommes Cortland coupées
en fins quartiers

180 ml (% de tasse) de
jus de pomme Mellow
Doux de Rougemont

5ml(1c.athé)dethym frais haché

3 ceufs

125 ml (%2 tasse) de creme
a cuisson 15 %

Poivre au golt

8 tranches de miche
de pain épaisses

8 tranches de gouda

Pour Poignon mariné :

125 ml (Y2 tasse) de jus de pomme
Mellow Doux de Rougemont

60 ml (Y4 de tasse)
de vinaigre de cidre

15ml(1c.asoupe)
de sirop d’érable

1,25ml ('a de c. a thé) de sel

1 petit oignon rouge
tranché finement

1. Dans une petite casserole,
meélanger |e jus de pomme
pour I'oignon marine avec

le vinaigre de cidre, le sirop
d’'érable et le sel. Porter a
ebullition, puis retirer du feu.

2. Déposer I'oignon rouge
dans un bol. Verser la
préparation au jus de
pomme chaude sur 'oi-
gnon et remuer. Laisser
mariner 30 minutes a
température ambiante

ou idéalement toute une
nuit au refrigerateur.

14 @D ocToBRE2026

3. Chauffer une grande
poéle a feu moyen. Cuire les
tranches de prosciutto de 1 a
2 minutes de chaque coté,
jusqu’a ce qu’elles soient
légerement croustillantes.
Réserver dans une assiette.

&.Dans la méme poéle, faire
fondre 15 ml (1 c. a soupe)
de beurre a feu moyen.
Cuire les quartiers de
pommes de 3 a 4 minutes,
en remuant délicatement
de temps en temps.

5. Ajouter 60 ml (Y4 de tasse)
de jus de pomme et e thym
dans la poéle. Poursuivre la
cuisson de 4 a 5 minutes,
jusqu’a ce que le liquide se
soit completement evapore
et que les pommes soient
fondantes. Retirer du feu.

6.Dans une assiette
creuse, fouetter les ceufs
avec la creme et le reste

du jus de pomme (125 mi
— V4 tasse). Poivrer.

7. Sur quatre tranches de
pain, répartir le gouda,

les pommes fondantes,
'oignon marine et |e
prosciutto. Couvrir des
tranches de pain restantes
et presser légerement.

8. Tremper rapidement un
sandwich a la fois dans la
preparation aux ceufs, en le
retournant avec précaution

afin de bien en enrober
les deux cotés. Laisser
s'égoutter I'excédent de
preparation aux ceufs.

9. Dans la méme poéle, faire
fondre 15 ml (1 c. a soupe) de
beurre a feu doux-moyen.
Cuire deux sandwichs a la fois
de 3 a 4 minutes de chaque
coté, jusqu’a ce que le pain
soit doré et que |le fromage
soit fondu. Repeter avec le
reste du beurre (15ml =1 c.

a soupe) et des sandwichs.

Pour les amateurs de douceur
Le jus de pomme Mellow Doux de Rougemont,
offert en format de 2 litres, mise sur une saveur
douce qui caresse le palais. Rond et facile a aimer,

I plait autant aux petits qu’aux grands. Sa texture
veloutée et son gout délicat en font un allié de
choix pour commencer la journée du bon pied ou
la clore sur une note apaisante. Degustez-le en
compagnie d’'un repas plus copieux pour decouvrir
toute sa douceur enveloppante.

Pourtoutsavoir: rougemontcanada.ca

@



Sauper

Salade tiede aux pommes
et halloumi grillés

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 10 minutes * Quantité : 4 portions

2 pommes Empire (ou pommes 1 contenant de mélange de 3. Cuire au four de 6. Dans un saladier, déposer

Cortland) coupées en quartiers laitues printanierde 142 g 10 a 12 minutes, en le mélange de laitues printa-
, remuant a mi-cuisson. nier et les betteraves. Arroser

125 ml (%2 tasse) de pacanes 2 petites betteraves rouges de la moitié de la vinaigrette

cuites et coupées en cubes 4, Pendant ce temps, dans et remuer délicatement.

60 ml (% de tasse) d’huile d’olive ‘
60 ml (% de tasse) d’oignons frits un petit bol, fouetter le

30ml (2 c. asoupe) reste de I'huile d’olive 7.Garnir la salade de pre-
de sirop d’érable (45 ml — 3 c. a soupe) avec paration aux pommes et
_ ) 1. Prechauffer le four le vinaigre de cidre, lereste  pacanes, de halloumi et
Selet poivre au goit a 220 °C (425 °F). du sirop d'érable (15 ml - d'oignons frits. Arroser du
30 n?I (% ca sou_pe) Bl e de ; Ta ?1 (s:;::.r:}p:g ?Jtol; I|::;1;::l.ltem::l1L=*.* reste de la vinaigrette.
de vinaigre de cidre cuisson tapissée de papier : :
parchemin, déposer les 5. Chauffer une poéle

15ml(1c.asoupe) de

ot pommes et les pacanes. antiadhésive a feu moyen.
EoNtalc Shggne Arroserde15mi(1c.a Faire dorer les cubes de
1 paquet de halloumi de soupe) d'huile d'olive et halloumi sur toutes les
- 200 g, coupé en cubes de 15mi (1 c. a soupe) de faces de 13 2 minutes.
- sirop d'érable. Saler légére-

e ment et poivrer. Remuer.

. [’
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Hauts de cuisses caramelisés,

sauce sucréee-salee au jus Pomme Poire

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 25 minutes * Quantité : 4 portions

se congele

Selet poivre au godt

605 g (1% 1b) de hauts de cuisses
de poulet désossés sans peau

30ml (2 c. asoupe)
de fécule de mais

15ml(1c. a soupe)
d’huile de canola

1 petit oignon coupé en dés
2 oignons verts hachés

Pour la sauce:

250 ml (1tasse) de jus Pomme
Poire de Rougemont

45ml (3 c. a soupe) de sauce
soya réduite en sodium

30ml(2 c. asoupe)
de sirop d’érable

30ml(2 c. asoupe)
de pate de tomates

15 ml (1 c. asoupe)
de vinaigre de cidre

15 ml (1 c. asoupe) d’ail hache

10ml(2c.athé)
de gingembre rapé

10 ml (2 c. athé) de fécule de mais

1. Dans un bol, fouetter
les ingrédients de la
sauce. Reserver,

2.5aler et poivrer les hauts
de cuisses de poulet, puis les
enrober de fécule de mais.

3. Dans une grande poéle,
chauffer I'huile a feu
moyen-eleve. Faire dorer
les hauts de cuisses de 4 a
5 minutes de chaque coté.

4. Ajouter l'oignon et
poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes.

5. Remuer |a sauce réserveée,
puis la verser dans la
poéle. Porter a ebullition
en remuant, puis laisser
mijoter de 12 a 15 minutes
a feu moyen en remuant
de temps en temps, jusqu’a
ce que la sauce soit siru-
peuse et que l'intérieur

de la chair du poulet ait
perdu sa teinte rosee.

6. Poursuivre la cuisson de
1a 2 minutes en arrosant
frequemment le poulet

de sauce réduite, jusqu’a
ce qu'il soit bien laque et
[égérement carameélisé.

7. Au moment de servir,
garnir d’oignons verts.

Lirrésistible gout de la poire en vedette

Le nouveau jus Pomme Poire signe I'arrivée d'une
saveur fraiche et gourmande dans la famille
Rougemont ! La douceur naturelle de la poire se
marie a la fraicheur de la pomme pour créer un
jus tout en rondeur, parfait pour bien commencer
la journée. Servez-le bien froid avec vos repas

ou utilisez-le dans vos recettes pour découvrir
une nouvelle facon de savourer I'iconique duo

pomme-poire au quotidien.

Pourtout savoir: rou gemontcanada.ca
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On savoure la pomme
du matin au soir

Gateau aux pommes et au rhum ultra-facile

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 50 minutes * Repos : 15 minutes * Quantité : 8 portions

se congele

3 ceufs
180 ml (34 de tasse) de cassonade
60 ml (Y4 de tasse) d’huile végétale

30ml(2 c. asoupe) de
rhum brunou5ml(1c.a
the) d’extrait de rhum

430 ml (134 tasse)
de farine tout usage

10 ml (2 c. a thé) de poudre a pate
2,5ml (%2 c. a theé) de cannelle

1,25 ml (Y de c. a the) de sel

3 pommes Cortland pelées
et coupées en cubes

15 ml (1c. asoupe)
de sucre a glacer

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

2.Dans ungrand bol,
fouetter les ceufs avec la
cassonade de 2 a 3 minutes
a |'aide du batteur élec-
trique, jusqu'a ce quela
préparation palisse [égeé-
rement. Incorporer I’huile
et le rhum en fouettant.

3. Ajouter la farine, la
poudre a pate, la cannelle
et le sel. Remuer a I'aide
d’une cuillere en bois
jusqu'a ce que la prépara-
tion soit tout juste homo-
gene. Ajouter les pommes
et remuer délicatement.

4, Tapisser le fond d’'un
moule a charniere de

20 cm (8 po) de diameétre
de papier parchemin, puis
huiler la paroi. Transvider la
preparation dans le moule
et égaliser la surface.

5. Cuire au four de

50 minutes a 1 heure,
jusqu’a ce qu'un cure-
dents insére au centre du
gateau en ressorte propre.

6. Retirer du four et
laisser tiédir 15 minutes
avant de demouler.

7. Au moment de servir,
saupoudrer |le gateau
de sucre a glacer.

ocToBre2026 EXD 17



On savoure la pomme
du matin au soir

Galettes aux pommes
et sucre a la créeme

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 15 minutes * Repos : 5 minutes * Réfrigération : 30 minutes * Quantité : 12 galettes

se congele (galettes seulement)

Pour les galettes :

80 ml (Y4 de tasse)
de beurre nonsalé

750 ml (3 tasses)
de farine tout usage

2,5ml(Yac.athé)de
bicarbonate de soude

5ml (1c. athé) de cannelle

2,5ml (%2 c. athé) de piment
de la Jamaique moulu

125 ml (Y2 tasse) d’huile de canola
250 ml (1 tasse) de cassonade

60 ml (Y de tasse) de sucre

1 ceuf

60 ml (Y4 de tasse) de compote
de pommes non sucrée

5ml (1c. athé) d’extrait de vanille

Pour les pommes caramélisées :
30 ml(2 c. a soupe) de beurre

2 grosses pommes rouges
coupees en petits dés

60 ml (Y4 de tasse) de cassonade

10ml (2 c. athé)
de vinaigre de cidre

5ml(1c.athé)de fécule de mais
délayée dans un peu d’eau froide

Pour le glagage :
45ml (3 c. a soupe) de lait

90 ml (6 c. asoupe) de lait
condenseé sucré

90 ml (6 c. a soupe) de cassonade

45ml (3 c. a soupe) de beurre

375 ml (1% tasse) de sucre a glacer

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

2.Dans une petite casse-
role, faire fondre le beurre
a feu moyen et chauffer
jusqu’a I'obtention d’une
couleur ambrée. Retirer
du feu et laisser tiedir.

3. Dans un bol, mélanger
la farine avec le bicarbonate
de soude et les épices.

&4, Dans un grand bol, verser
le beurre tiédi. Ajouter
’huile, la cassonade et |e
sucre, puis fouetter jusqu’a
'obtention d'une prepa-
ration crémeuse. Ajouter
'ceuf et la compote de
pommes. Remuer a 'aide
d’une cuillere en bols.

5.Incorporer les ingredients
secs aux ingrédients humides
et remuer jusqu’a l'obten-
tion d'une pate homogene.

6. Sur une grande plaque

de cuisson tapissée de papier
parchemin, former douze
boules en utilisant environ
60 ml (V4 de tasse) de pate
pour chacune d’elles. Aplatir
legerement les boules.

7. Cuire au fourde 13 a
15 minutes. Retirer du four
et laisser tiédir sur une grille.

8. Pour les pommes

caramelisees. Pendant la
cuisson des galettes, faire
fondre le beurre dans une
poéle a feu moyen-¢éleve.

Cuire les pommes de 3 a
4 minutes, jusqu'a |'obten-
tion d’'une légere coloration.

9. Ajouter |a cassonade
et le vinaigre de cidre.
Chauffer de 3 a 4 minutes.

10. Incorporer la fécule
délayée et poursuivre la
cuisson 2 minutes. Retirer du
feu et laisser tiedir 5 minutes.

11. Déposer les pommes
dans un bol, puis réfri-
gerer 30 minutes.

12. Pour le glagage. Dans
un bol, mélanger le lait avec
le lait condense, la casso-
nade et |le beurre. Chauffer
de 2 a 3 minutes au micro-
ondes. Laisser tiedir,

13. Ajouter graduelle-
ment le sucre a glacer
dans le bol en fouettant.

14. Pour servir. Couvrir les
galettes de glacage a |l'aide
d’une cuillere, puis garnir
de pommes caramelisées.
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LUNDI

Couscous au tofu,
citron et pesto

21

MARDI

Mini-gratins de saumon
et brocoli

MERCREDI

Filet de porc en crolite
de moutarde et parmesan

23

JEUDI

Pochettes de lasagne
a laviande et ricotta

& -

VENDREDI

Roulés feuilletés
au poulet Buffalo
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Couscous au tofu, citron et pesto

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 20 minutes « Repos : 5 minutes « Quantité : 4 portions

1. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d'huile de
canola a feu moyen. Cuire les
cubes de tofu de 6 a 8 minutes
en les retournant de temps en
temps, jusqu’a ce qu'ils soient temps en temps, jusqu’a ce que
dorés. Ajouter I'assaisonnement  le couscous soit tendre et que
ail roti et poivrons, puis bienen e liquide soit presque com-
enrober le tofu. Réserver dans pletement absorbé. Retirer du
une assiette. feu et laisser reposer 5 minutes

avant de remuer a l'aide

d'une fourchette.

le couscous perlé et le bouillon
de legumes. Porter a ebullition,
puis cuire de 10 a 12 minutes a

» Pour accompagner

Garniture croquante aux

micropousses de brocoli et carotte
Dans un bol, déposer 1 contenant de micropousses de
brocolide 50 g et 1 carotte coupée en fines juliennes.
Ajouter 30 mi (2 c. asoupe) de graines de tournesol roties,
15 ml (1 c. asoupe) de jus de citron et 15 ml (1 c. asoupe)
d’huile de canola. Saler, poivrer et remuer délicatement.

PAR PORTION
Calories 555

(1) 1blocde tofuferme de

Protéines 29g
M.G. 21g
Glucdes 639
Fibres 69
Fer 4 mg

Calcium 244 mg
Sodium 901mg

2. Dans la méme poéle, déposer 3. Remettre le tofudans la
poéle. Saler, poivrer et remuer.
Ajouter les rondelles de citron
et poursuivre la cuisson de

feu doux-moyen enremuantde 2 a 3 minutes.

4. Au moment de servir,
garnir de pesto a l'aide
d'une petite cuillere.

454 g, coupé en cubes

@ 15ml(1c. asoupe)

d’assaisonnement ail roti
et poivrons

Ly ‘

@ 375ml (1% tasse)

de couscous perlé

L]

_ﬂ,“l ’

.-

1 citron coupé
en fines rondelles

@ 80 ml (% de tasse) de pesto

de basilic

Prévoir aussi :
« 625ml (2 ¥; tasses) de

bouillon de légumes



1 brocoli coupé
en petits bouquets

@ 1 petit oignoneémince

——

(3) 450g(1lb)defiletde
saumon coupé en cubes

-

@ 1 conserve de creme de
brocoli condensée de 284 mi

@ 375 ml (1% tasse)
de cheddar rapé

Prévoir aussi :

« 125ml (% tasse) de creme
acuisson 15 %

Facultatif :

« 15ml(1c. asoupe) d’aneth
frais hache

PAR PORTION
Calories 566
Protéines  36g

M.G. 41g

Glucdes 139

. e o . Fibres 29
Mini-gratins de saumon et brocoli e g
Caldum 379 mg

Préparation : 15 minutes « Cuisson : 20 minutes * Quantité : 4 portions Sodium 815 mg

se congéle

1. Préechauffer le four a 205 °C  remuant délicatement, 5. Cuireaufourde 12 a

(400 °F). jusqu’a ce que le saumon soit
doreé. Incorporer la creme de
brocoli, la creme et 125 ml

(V2 tasse) d’eau.

2. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d’huile de
canola a feu moyen. Cuire
le brocoli et I'oignon de 3 a
4 minutes.

4. Répartir la préparation au
saumon dans quatre rame-

15 minutes, jusqu’a ce que |e
fromage soit fondu. Si désiré,
régler le four ala position

« gril » (broil) et poursuivre
la cuisson de 1a 2 minutes,
jusqu’a ce que le fromage
soit dore.

quins d’une capacite d'en-
viron 375 ml (1 2 tasse), puis
parsemer de cheddar.

3. Ajouter les cubes de
saumon. Saler et poivrer.
Cuire de 2 a 3 minutes en

6. Si désiré, garnir d’aneth
au moment de servir.

p Pour accompagner

Pommes de terre vapeur aux fines herbes
et fleur de sel

Dans une casserole, verser de I'eau jusqu’a une hauteur d'environ
2,5cm (1 po). Déposer une marguerite dans la casserole, puis y
déposer 450 g (1/b) de pommes de terre grelots. Couvrir et cuireala
vapeur de 18 a 22 minutes, jusqu’a ce que les pommes de terre soient
tendres. Déposer les pommes de terre dans un bol, puis ajouter 30 ml
(2 c. a soupe) d’huile d’olive, 30 mi (2 c. a soupe) de ciboulette fraiche

hachée et 15ml (1 c. a soupe) d’estragon frais haché. Saler, poivrer et
remuer délicatement. Parsemer de fleur de sel au moment de servir.
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MERCREDI

@ 1filet de porc de 600 g
(environ 1%1h)

30ml(2c.asoupe)
de moutarde de Dijon

L PAR PORTION |
| Calories 244 |

|Protéines  38g|
M.G. 69
Glucdes 99 )
s A Fibres ]
Filet de porc en croate de moutarde R @ wnifhdetmdse
et parmesan S Fn altalieme

Préparation : 10 minutes * Cuisson : 25 minutes * Repos : 5 minutes * Quantité : 4 portions
se congeéle (sans I’'accompagnement)

1. Préchauffer le four a 205 °C avec le parmesan et la poudre 5. Retirer du four et couvrir £ o t; 3\
(400 °F). d’oignon. Enrober le filet de d’'une feuille de papier d'alu- Pyl -
‘ porc de chapelure, en pressant minium, sans serrer. Laisser
2, Parer le filet de porc en [égérement afin de bien la faire  reposer 5 minutes avant (4) 80mi(%detasse
retirant la membrane blanche. adhérer a la chair. de trancher. de parmesan rapé
Badigeonner le filet de mou-
tarde de Dijon, puis saler 4. Déposer le filet de porc sur
et poivrer. une plaque de cuisson tapissée
| de papier parchemin. Cuire au
3- Dans une graﬂde assiette four de 22 é 25 minutes_ ey il -
creuse, melanger la chapelure Lo g
N
—
(5) 5mi(1c.athé)de poudre
¢P d'oignon
P Pour accompagner

Choux de Bruxelles rotis au miel et Dijon
Préchauffer le foura 205 °C (400 °F). Dans un grand bol, mélanger
30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola avec 15 ml (1 c. asoupe) de
miel, 10 ml (2 c. a the) de moutarde de Dijon et 5 ml (1 c.athe)

d'ail hache. Ajouter 450 g (1Ib) de choux de Bruxelles coupés en
deux et 1 petit oignon rouge coupe en quartiers. Saler, poivrer

et remuer. Etaler les choux sur une plaque de cuisson tapissée de
papier parchemin. Cuire au four de 20 a 22 minutes en remuant a
mi-cuisson, jusqu’a ce que les choux soient tendres et bien rétis.
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8 feuilles de lasagne
fraiches d’environ 18 cm
x22cm (7 po x 8% po),
coupées en deux sur

lalongueur

—

@ 1 pot dericottade 400 g

(3) 375ml (1% tasse) de bébés

épinards hachés

@ 500 ml (2 tasses)

de sauce bolognaise

—

(5) 375ml(1 % tasse)

de mozzarella rapée

Protéines 409 |1
M.G 30g
Glucides 809
Pochettes de lasagne a la viande -

et ricotta

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

se congele

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

2. Dans une grande casserole
d'eau bouillante, cuire les pates
de 2 a 3 minutes. Egoutter.

3. Déposer huit demi-feuilles
de lasagne sur le plan de tra-
vail. Déposer les demi-feuilles
restantes par-dessus de
maniéere a obtenir une croix.

4. Au centre de chaque croix,
déposer un peu de ricotta,
d’epinards et environ 45 m|
(3 c. a soupe) de sauce bolo-
gnaise. Saler et poivrer.

5. Rabattre les extrémités
des feuilles sur la garni-
ture de maniére a former
huit pochettes.

- i ="

" PAR PORTION |
Calories 759 .

g

Calcium 502 mg
Sodium 437 mg

6. Etaler le reste de la sauce
bolognaise dans un plat de
cuissonde 33 cm x 23 cm
(13 po x 9 po). Déposer les
pochettes dans le plat,

joint dessous. Parsemer

de mozzarella.

7. Cuire au four de 18 a

20 minutes, jusqu’a ce que
les pates soient tendres et
que e fromage soit doré,




VENDREDI

@ 875 ml (3 Y2 tasses) de
poulet cuit effiloché

(2) 125ml(% tasse)
de sauce Buffalo
i;":-?: .
PAR
\\|Calories 760
.\ |Protéines 449
M.G 489
Glucdes 389
A : 3 Fibres 49 dleri
Roulés feuilletés au poulet Buffalo e dmg| | (3) 2brachesdecclr
Er T coupées en petits dés
Préparation : 15 minutes * Cuisson : 25 minutes * Quantité : 4 portions Sodium 1633 mg
se congéle (sans I’'accompagnement)
1. Préchauffer le four a 205 °C Répartir la préparation au 5. Cuire au four de 25 a
(400 °F). poulet sur la pate, puis rouler 27 minutes, jusqu’a ce que la
, fermement en un cylindre. pate soit dorée et croustillante.
2- DEHS un b0|. mE|aﬂger|e Badigeonner|e cy”ndr‘e | ' - —
poulet avec la sauce Buffalo d’ceuf battu, puis le couper 6. Servir les roulés avec |a @ 1bloc de pite feuilletée
et le céleri. Saler et poivrer. en douze rondelles. vinaigrette ranch. surgelée de 397 g,
décongelée
3. Sur le plan de travail lége- 4. Déposer les rondelles sur une
rement faring, abaisser la pate plaque de cuisson tapissée de
feuilletée en un rectangle de papier parchemin.
50 cmx 25 cm (20 po x 10 po).
(5) 15ml (¥ tasse)
p Pour accompagner et
Salade de céleriranch
Dans un saladier, deposer 1litre (4 tasses) de laitue romaine Prévoir aussi :
hachée, 4 branches de céleri émincées, 3 radis tranchés « 1ceuf battu
finement et %2 petit oignon rouge trancheé finement.
Arroser de 80 ml (' de tasse) de vinaigrette ranch au fro-
mage bleu. Saler, poivrer et remuer délicatement. Si désiré,
garnir de 60 ml (Y4 de tasse) de noix de Grenoble hacheées.
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LUNDI

Sauté de croquettes végé a
la sauce sucrée aux piments

MARDI

Courges spaghettis
gratinées au chili

MERCREDI

Gratin de jambon, gnocchis
et poireaux en créme

JEUDI

Boulettes de poulet
aux tomates séchées

VENDREDI

Poulet et bouchées de
pommes de terre a la salsa



T —
@ 1sacde croquettes
végeétariennes surgelées
de383¢

L4
g TV
'I.*?.
o

. __'-'_,‘1-{ R k sl = T | ~— @ 2 poivrons de couleurs
’./ SR | = " variées coupés en cubes
- , Eﬁr‘“r
! P J'_i i H-’
PAR PORTION
Calories 329
Protéines 13 g
M.G. 14g| |
Glucides  40g| | @ 1pEtitb oignon coupe
r r Foon Fihreg 5_g_ E en cubes
Sauté de croquettes végé a la sauce fo dmg| |
- 5 Calcium 142 mg
sucree aux piments Sodium 1133 mg
Preparation : 15 minutes « Cuisson : 10 minutes * Quantité : 4 portions -
1. Préchauffer la friteuse a air 3. Pendant ce temps, chauffer 5. Verser la sauce dans la
chaud a 205 °C (400 °F). un peu d’huile de canola dans poéle, Porter a ébullition en
: une grande poéle a feu moyen. remuant et chauffer jusqu’a
2. Deposer les croquettes dans  Cyire les poivrons et |'oignon épaississement.
le panier de la friteuse a air de 4 3 5 minutes. |
chaud. Cuire de 10 & 12 minutes 6. Ajouter les croquettes | @ ‘35"]"(!’5*3‘-‘,“]{’“3'11!?
en retournant les croquettes a 4. Dans un bol, fouetter lasauce et remuer délicatement afin | Sucrée aux piments ciuls
mi-cuisson, jusqu’a ce qu'elles sucree aux piments chilis avecle  de bien les enrober de sauce. |
soient dorées et croustillantes. bouillon de légumes et la fécule
de mais.

| E
> ‘POlll’ aC(‘Olnpagl‘lCl’ Cet @ 125|]1|['f&tasselde bouillon
Riz au jasnﬁn ala Iime, basilic accompagnement | delegumes
et noix de cajou procurera 4 g de
Dans une casserole, deposer 250 ml (1 tasse) de riz protéines de plus Prévoir aussi :
au jasmin rincé et égoutté. Ajouter 500 ml (2 tasses) par portion & . 15ml (1.3 soupe)
d'eau et 15 ml (1c. a soupe) d’huile de canola. Porter a votre repas. daftouledemalk

ebullition, puis couvrir et réduire le feu a doux. Cuire de
15 a 18 minutes, jusqu’a absorption complete du liquide.
Retirer du feu. Ajouter le zeste et le jus de 11ime, 60 ml ("4 de
tasse) de basilic frais haché et 60 ml ("4 de tasse) de noix de
cajou roties hachées. Saler, poivrer et remuer délicatement a l'aide
d’une fourchette. Couvrir et laisser reposer 5 minutes avant de servir.




® 2 petites courges
spaghettis

.

@ 15ml (1c. asoupe)

d'assaisonnements
pour chili

@ 500 ml (2 tasses) de chili

@ 250 ml (1tasse) de
mais surgelé

“r

L

N 0

"""_—""

@ 500 ml (2 tasses]
de cheddar rapé

l \ ALl

A

1iu i

Courges spaghettis gratinées au chili .« ng

AL ATV

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 35 minutes « Quantité : 4 portions

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

2. Couper les extréemites des
courges, puis les couper en
deux sur la largeur. Retirer
les filaments et |les graines.

3. Déposer les demi-courges
sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin.
Arroser d'un peu d’huile d’olive
et saupoudrer de la moitié des
assaisonnements pour chili.
Saler et poivrer. Cuire au four
de 25 a 30 minutes, jusqu’a ce
que la chair soit tendre.

28 D ocTosRE 2026

4, Pendant ce temps, mélanger
le chili avec |e reste des assai-
sonnements pour chili (7,5 mi

— Y2 . a soupe) et le mals dans
une casserole, Chauffer de

5a 6 minutes a feu moyen, en
remuant de temps en temps.
Retirer du feu.

5. Effilocher délicatement

la chair des demi-courges a
I'aide d’'une fourchette, sans
percer la pelure ni détacher
complétement |a chair. Répartir
la préparation au chili dans les

demi-courges. Parsemer de
cheddar.

' PAR PORTION 8 '-
Calories 523 | -'k
Protéines  30g|
M.G. 30g
Glucides 399
Fibres 69

Calcium 498 mg
Sodium 960 mg

6. Poursuivre la cuisson au
four de 8 a 10 minutes, jusqu’a
ce que le fromage soit fondu.

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



Gratin de jambon, gnocchis
el poireaux en creme

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 40 minutes « Quantité : 4 portions

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

2. Déposer les gnocchis dans
un grand plat de cuisson.
Arroser d’'un filet d'huile de
canola et remuer. Cuire au
four de 15 a 18 minutes en
remuant a mi-cuisson, jusqu’a
ce que les gnocchis soient
légérement dores.

3. Ajouter les poireaux et

la creme. Saler et poivrer,
Poursuivre la cuisson de

15 a 18 minutes en remuant a
mi-cuisson, jusqu'a ce que les
poireaux soient tendres.

4. Ajouter les tranches de
jambon sur la préparation.
Couvrir de fromage suisse.
Poursuivre la cuisson de 8 a
10 minutes, jusqu’a ce que le
jambon soit chaud et que |e
fromage soit fondu.

Calories 848

Protéines 419
M.G 4g
Glucides 91

Foes 79
Fer 4 mg
Calcium 542 mg
Sodium 2204 mg

5. Régler le four a la position

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

MERCREDI

@ 1 paquet de gnocchis
apoelerde700g

375 ml (1% tasse) de creme
acuisson15 %

e — =

(4) 450 (11b) dejambon toupie
coupé en huit tranches

B S
- “'i.-‘ ! “ ¥
S —

@ 375ml (1% tasse)

de fromage suisse rapé
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(1) 450q(11b)de
poulet haché

@ 80 ml (s de tasse) de
chapelure assaisonnée

al'italienne

—
(4) 60ml (%de tasse) de

tomates séchées hachees

(5) 10ml(c athé)

d'assaisonnements italiens

Boulettes de poulet
aux tomates séchées

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

se congéle (sans I’'accompagnement)

1. Dans un bol, mélanger le
poulet haché avec la cha-
pelure, I'ceuf, les tomates
sechées et les assaisonnements

italiens. Poivrer.

30 D ocTosRE 2026

2. Faconner 16 boulettes en

utilisant environ 30 ml (2 c. a
soupe) de préparation pour

chacune d’elles.

" PAR PORTION

4

y

g Protéines  23g

Calories 262

M.G. 159
Glucides 9g
Fibres 19
Fer 2mg
Caldum  35mg

Sodium 236 mg

canola a feu moyen. Cuire les
boulettes de 10 a 12 minutes
en les retournant quelques fois
en cours de cuisson, jusqu’a ce

que I'interieur des boulettes ait

3. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d’huile de

p Pour accompagner

Orzo aux asperges, poireau

et tomates cerises

Dans une grande casserole d'eau bouillante salée, cuire 250 ml
(1tasse) d'orzo al dente. Egoutter. Dans la méme casserole,
chauffer 30 ml (2 c. a soupe) d’huile de canola a feu moyen. Cuire
1 poireau tranché de 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu'il soit tendre.
Ajouter 1botte d'asperges de 300 g (% de |b) coupées en tron-
cons et poursuivre la cuisson de 3 a 4 minutes. Ajouter 250 ml
(1tasse) de tomates cerises coupées en deux et cuire 1 minute.
Ajouter l'orzo, 30 ml (2 c. a soupe) de jus de citron et 80 ml (5 de
tasse) de parmesan rapé. Saler, poivrer et remuer délicatement.

perdu sa teinte rosee.




Poulet et bouchées de pommes
de terre a la salsa

Préparation : 10 minutes * Cuisson : 25 minutes * Quantité : 4 portions

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

2. Sur une plaque de cuisson
tapissee de papier parchemin,
deposer les bouchées de
pommes de terre. Arroser d’'un
peu d’huile de canola, puis
saler et poivrer. Cuire au four
10 minutes.

3. Etaler les cubes de poulet
sur une autre plague de cuisson
tapissee de papier parchemin.
Saupoudrer d’assaisonnements
pour chili. Saler et poivrer.

4. Retourner les bouchées

de pommes de terre, puis les
remettre dans le four. Déposer
la plague de poulet dans le four.
Cuire de 15 a 18 minutes en
retournant les bouchees et les
cubes de poulet a mi-cuisson,
jusqu’a ce que les bouchees
soient dorees et que l'intérieur
de la chair du poulet ait perdu
sa teinte rosee.

5. Pendant ce temps, dans

un bol, melanger la mayonnaise
avec le zeste et le jus de lime
ainsi que l'all, si desiré. Saler

et poivrer.

PAR PORTION

Calories 528
Protéines 319
M.G. 29g
Glucdes  38g
Fibres 6g
Fer 1mg
Calcdum 66 mg
Sodium 987mg

6. Réchauffer la salsa au
micro-ondes ou dans une
petite casserole.

7. Répartir les bouchées de
pommes de terre etle poulet
dans des assiettes. Garnir de
salsa, puis arroser de mayon-
naise parfumeée.

8. Si désiré, garnir de feuilles de
coriandre au moment de servir.

VENDREDI

(1) 1sacdebouchées de
pommes de terre au chili
et al'ail surgelées de 550

-

@ 450 g (11b) de poitrines
de poulet coupées en cubes

/

J

(3) 80ml (1 de tasse)
de mayonnaise

o
A
u -
4
.
‘I'! e
R .

@ Y2 lime (zeste et jus)

)

(5) 375ml(1% tasse)

de salsa douce

Prévoir aussi :

« 15ml(1c.asoupe)
d'assaisonnements
pour chili

Facultatif:

« 15ml(1c.asoupe)
d'ail hache

« Feuilles de coriandre
fraiche au gout
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LUNDI

Soupe crémeuse aux pates
et champignons

MARDI

Casserole gratinée beeuf,
tomates et courgettes

MERCREDI

Cuisses de poulet,
vinaigrette italienne
et parmesan

JEUDI

Pates au mais, bacon
et poulet

~
O
=
T
=
O
'
=
=
3
>

VENDREDI

Plaque de saucisses
enrobées de prosciutto
et pommes de terre




PAR PORTION
Calories 422
Protéines 19¢

lgf&des 613 gl

Soupe crémeuse aux pates T
s Calcdum 168mg

et champignons Sodom 707 mg

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

1. Dans le mélangeur électrique,
deposer la moitié des haricots
blancs, 500 ml (2 tasses) de
bouillon de légumes et la creme.
Mélanger jusqu’a l'obtention
d’une préparation lisse.

2. Dans une grande casserole,
chauffer un peu d'huile de

canola a feu moyen. Cuire les
champignons de 5 a 7 minutes,
jusqu’a ce qu'ils soient doreés.
Saler et poivrer.

3. Ajouter le reste du bouillon
(500 ml - 2 tasses), la prépara-
tion aux haricots et les rotinis.
Porter a ébullition, puis laisser

mijoter de 8 a 10 minutes,
jusqu’a ce que les pates soient
al dente.

4. Ajouter le reste des hari-
cots blancs dans la casserole et
poursuivre la cuisson 1 minute.

p Pour accompagner

Baluchons aux deux fromages

Préchauffer le four a 190 °C (375 °F). Dérouler 1 rouleau de pate pour croissants (de type
Pillsbury) de 235 g et séparer les triangles de pate. Dans un bol, mélanger %2 paquet de fro-
mage a la creme de 250 g ramolli avec 125 ml (Y2 tasse) de cheddar rapé et 30 ml (2 c. a soupe)
d’'oignons verts haches. Saler et poivrer. Déposer un peu de garniture au fromage au centre

de chaque triangle de pate. Replier la pate sur la garniture et pincer pour sceller. Déposer les
baluchons sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, puis les badigeonner de
15ml (1 c. a soupe) de beurre fondu. Si désiré, parsemer de 5 ml (1 c. a thé) de graines de pavot.
Cuire au four de 18 a 20 minutes, jusqu’a ce que les baluchons soient doreés et bien gonfles.

(1) 1conserve de haricots
blancs de 540 ml, rincés
et égouttés

e ——

w

ff‘ 1litre (4 tasses) de
~ bouillon de légumes

(ji:} 250 ml (1 tasse) de créme
~acuisson15 %

(4) 1contenant de champignons
blancs de 227 g, tranchés

-

(5) 500ml (2tasses) de rotinis



u) 450 g (11b) de beeuf
haché mi-maigre

»

@ 2 courgettes coupées
en demi-rondelles

(3 ) 1conserve de tomates en
dés aux E’JI{E‘S italiennes
de 796 ml, égouttées

(4) 15ml(1c.asoupe)de
~ sauce Worcestershire

T——

(5) 375ml(1% tasse) de
mozzarella rapée

Casserole gratinée boeul,
tomates et courgettes

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 25 minutes « Quantité : 4 portions

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

2. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d’huile de
canola a feu moyen. Cuire le
boeuf haché de 4 a 5 minutes
en egrainant la viande,
jusqu’a ce qu’elle ait perdu

sa teinte rosee.

3. Ajouter les courgettes,

les tomates en dés et |la sauce
Worcestershire. Saler et
poivrer. Cuire de 2 a 3 minutes,
en remuant de temps

en temps.

4, Deposer |la preparation
dans un plat de cuisson.
Parsemer de mozzarella.

P Pour accompagner

Purée de patates douces et panais

il i

b | PAR PORTION
Calories 464
| Protéines 34

M.G. 29¢g
Glucides 159
Fibres 39
IFer 4mg
(Caldum 351 mg
‘Sodium 814 mg

5. Poursuivre la cuisson au four
de 18 a 20 minutes, jusqu’a ce
que e fromage soit doreé,

Dans une grande casserole, déposer 2 patates douces moyennes et

3 panais pelés et coupes en cubes. Couvrir d'eau froide et saler. Porter

a ébullition, puis cuire de 18 & 22 minutes, jusqu’a ce que les légumes
soient tendres. Egoutter. Remettre les [égumes dans la casserole. Ajouter
30 ml (2 c. a soupe) de beurre et 80 ml (V5 de tasse) de creme a cuisson
35 %. Saler et poivrer. Réduire en puree lisse.
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PAR PORTION
'Calories 434

Protéines 29

MG 339

(Glucides 49

Cuisses de poulet, vinaigrette e Tmy
" 4 ‘Calcum ~ 74m

italienne et parmesan sodium453mg

Préparation : 10 minutes * Cuisson : 40 minutes * Quantité : 4 portions

se congele

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

Ajouter les cuisses de poulet et
remuer pour bien les enrober
de préparation.

tapissee de papier parchemin,
coté peau vers le haut.

2. Dans un grand bol, mélanger
la vinaigrette italienne avec la
poudre d'ail, le persil séche et
le parmesan. Saler et poivrer.

4. Cuire au four de 38 a

42 minutes, jusqu'a ce que |'in-
térieur de la chair du poulet ait
perdu sa teinte roséee,

3. Déposer les cuisses de poulet
sur une plague de cuisson

p Pour accompagner

Sauté de haricots verts,

mais et poivron rouge

Dans une grande casserole d'eau bouillante salée, cuire 300 g (¥: de |b)
de haricots verts de 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu'ils soient tendres, mais
encore croquants. Egoutter. Dans la méme casserole, chauffer 30 ml

(2 c. a soupe) d'huile de canola a feu moyen-élevé. Cuire 1 poivron rouge
coupé en petits des et 250 ml (1 tasse) de mais surgelé de 3 a 4 minutes
en remuant régulierement, jusqu’a ce que les légumes soient légerement
dorés. Ajouter les haricots verts, 15 ml (1 c. a soupe) d’ail haché, 15 ml (1 c.
d soupe) de vinaigre de vin rouge et 5ml (1 . a theé) d’origan séché. Saler
et poivrer. Cuire 1 minute en remuant delicatement.

MERCREDI

al j 60 ml (% de tasse) de
vinaigrette italienne

e N v
W |
L3 e &

-.-'
..K\.
~ —

—

(2) smi(1c.athé)
~depoudre d'ail

(3) sm(icathe)
de persil séché

>.i'l'"-
. -

(4) 60ml (% detasse)
- deparmesan rapé

"-'I

(5) cuisses depoulet
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@ 750 ml (3 tasses)

de pennes

& £ -
s /

C—

(2) 500ml(2tasses)
de mais surgelé

@\J 6 tranches de bacon
coupées en dés

‘ Yy
N

i@ 500 ml (2 tasses)
de poulet cuit style
rotisserie effiloché

3) 1pot de sauce Alfredo
S de 410 m|

]
L
[ L * ¥

Pates au mais, bacon et poulet

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

1. Dans une grande casserole
d’eau bouillante salée, cuire

les pates al dente. Environ

2 minutes avant la fin de la
cuisson des pates, ajouter |e
mais dans la casserole. Prélever
environ 80 ml (5 de tasse)
d’eau de cuisson, puis égoutter
les pates et le mais.

3. Ajouter |le poulet et la sauce
Alfredo. Poivrer et remuer.
Porter a ebullition.

4. Incorporer les pates et |e
mals. Au besoin, ajouter un
peu d'eau de cuisson réservée
afin de détendre la sauce.
Poursuivre la cuisson de

1a 2 minutes en remuant.
2. Dans la méme casserole,

cuire le bacon de 5 a 7 minutes

a feu moyen, jusqu’a ce qu’il

soit croustillant. Retirer |'excé-

dent de gras de la casserole.

@D ocTosRE 2026

il

r N
I
i

i

1

-

140
i i_.'\
L) L " i
AR R G

&\ PAR PORTION

Calories 700
|Protéines 329
M.G. 359
Glucides 67 g
Fibres 3g
Fer 9 mg.
Caldum  87mg
Sodium 914 mg




) VENDREDI

| (1) 45091 1b) de pommes
~ deterregrelots coupées
en deux

PAR PORTION
Calories 860

|Protéines 469
MG. 569
(Glucides 459 -
Plaque de saucisses enrobées o mg] | 3) sscses
S Calcium 326 m ~ italiennes douces
de prosciutto et pommes de terre odun seang] | |

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 35 minutes « Quantité : 4 portions

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

2. Sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin,
mélanger les pommes de terre
avec un peu d’huile de canola.
Saler et poivrer. Cuire au four
15 minutes.

3. Pendant la cuisson des
pommes de terre, enrouler une
tranche de prosciutto autour de
chaque saucisse. Badigeonner

les saucisses de sauce barbecue.

4. Retourner les pommes de
terre. Déposer les saucisses

sur la plaque, joint dessous.
Poursuivre la cuisson au four
de 15 a 17 minutes en retour-
nant les saucisses a mi-cuisson,
jusgu’a ce que les pommes

de terre soient tendres.

5. Parsemer les pommes de
terre et |es saucisses de mozza-
rella. Régler le four ala position
« gril » (broil) et poursuivre la
cuisson de 2 a 3 minutes, jusqu’a
ce que le fromage soit doré.

(4) 125ml(% tasse) de sauce
~ barbecue enbouteille

T——

(5) 375ml (1% tasse)
~ demozzarella rapée
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LUNDI

Salade de tortellinis,
feta et tomates séchées

MARDI

Tilapia, sauce crémeuse
moutarde et oignon

MERCREDI

Pains briochés
aux cotes levées
et oignons caramélisés

JEUDI

Tout-en-un de poulet
et quinoa aux olives

VENDREDI

Pizza bourguignonne
au boeuf



Salade de tortellinis,
feta et tomates séchées

Préparation : 15 minutes ¢ Cuisson : 10 minutes * Quantité : 4 portions

1. Dans une casserole d’eau
bouillante salée, cuire les tor-
tellinis al dente. Egoutter, puis
remettre dans la casserole.

3. Dans un saladier, déposer les
tortellinis, les tomates séchees,
les bebés épinards, |a fetaet la
vinaigrette. Poivrer et remuer
délicatement.

2. Verser un filet d'huile d’olive
sur les tortellinis et remuer déli-

catement. Laisser tiedir,

Version maison

Vinaigrette aux

tomates séchées

Dans un bol, mélanger 45 ml (3 c. a soupe)
d’échalotes séches (francaises) hachées avec 30 ml (2 c.
a soupe) de persil frais hache, 30 ml (2 c. a soupe) d’huile
d'olive, 30 ml (2 c. a soupe) de pesto de tomates sechees,
10 ml (2 c. a thé) de vinaigre de vin rouge et 5 ml (1 ¢. a thé)
d'ail haché. Saler et poivrer.

—

PAR PORTION
Calories 430

Protéines 159

M.G. 209
Glucides 489
Fibres 29
Fer 2mg

Calcium 130 mg |

Sodium 868mg

5“4 g

&

-

——

@ 1paquet de tortellinis
au fromage de 350 g

( ) 80 ml (% de tasse) de
tomates séchées hachées

A .
@ 750 ml (3 tasses)
de bébés épinards

€A

(:9 1009 (3% 0z) de feta
coupée en petits cubes

(5) 80ml(%detasse) de
vinaigrette aux tomates
séchées

octoBre 2026 EXD 39



-

@ 250 ml (1 tasse) de creme
acuisson 15 %

(2) 80ml(%detasse)
~ defromage ala créme
alacibouletteeta
loignon ramolli

(3) 30ml(2c. asoupe) de
moutarde al'ancienne

N —
a Ny

(4) afiletsdetiapiade150g
" (hdelb

(5:) 30 ml (2 c. asoupe)
~ decapres

Prévoir aussi :
- Y petit oignonrouge haché

Tilapia, sauce crémeuse moutarde
el oignon

Préparation : 10 minutes « Cuisson : 15 minutes * Quantité : 4 portions

1. Préchauffer le four a 205 °C

(400 °F).

2. Dans un bol, fouetter la
creme avec le fromage a la
creme et la moutarde jusqu’a
'obtention d’une sauce lisse.

Saler et poivrer.

40 @p ocTosRrE2026

3. Dans un plat de cuisson de
33cm x23 cm (13 po x 9 po),
etaler le tiers de la sauce.
Déposer les filets de tilapia
dans le plat, puis napper du
reste de la sauce. Parsemer de
capres et d'oignon rouge.

p Pour accompagner

Riz sauvage aux patates douces

et aux fines herbes

Dans une casserole, chauffer 15 ml (1 c. a soupe) d’huile de
canola a feu moyen. Cuire 1 petite patate douce pelée et
coupée en petits dés de 3 a 4 minutes, en remuant de temps
en temps. Ajouter 250 ml (1 tasse) de melange de riz blanc et
de riz sauvage, 500 ml (2 tasses) de bouillon de légumes et
5ml(1c. athé)d’herbes italiennes séchees. Saler et poivrer.
Porter a ébullition, puis couvrir et cuire de 20 a 25 minutes

a feu doux, jusqu'a ce que le riz soit tendre et que le liquide
soit compléetement absorbé. Retirer du feu et laisser reposer
5 minutes avant de remuer a |'aide d'une fourchette.

PAR PORTION

Calories 319

\Protéines  33g
'M.G. 189
Glucides 6g
\Fibres 0g
|Fer 1 mg

(Calcium 129 mg
Sodium 423 mg

4. Cuireaufourde15a

17 minutes, jusqu'a ce que

la chair du poisson se défasse
facilement a la fourchette.



Pains briochés aux cotes levées
et oignons carameélisés

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

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

Jusqu'a ce que le liquide se soit
évaporé et que les oighons
soient bien carameélisés. Retirer

2. Dans une grande poéle, du feu.

chauffer un peu d’huile de
canola a feu moyen. Cuire les
oignons de 12 a 15 minutes, en
remuant régulierement, jusqu’a
ce qu'ils soient bien dorés.

4. Pendant la cuisson des
oignons, désosser les cotes
levées et effilocher grossiere-
ment la viande.

3. Ajouter |e sirop d'érable et
le vinaigre balsamique. Saler et
poivrer. Poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes en remuant,

5. Déposer les tranches de
pain brioche sur une plaque

de cuisson tapissée de papier
parchemin. Cuire au fourde 5 a

PAR PORTION

Calories 922
Protéines 449
M.G 449
Glucdes ~ 92g
Fibres 59
Fer 5 mg
Calcium  222mg
Sodium 1406 mg

6 minutes, jusqu’a ce que le pain
soit |égerement dore. Retirer
du four,

6. Garnir les tranches de pain
de viande de cotes levées et
de fromage.

7. Poursuivre la cuisson au four
de 5 a 6 minutes, jusqu’a ce que
le fromage soit fondu.

8. A lasortie du four, garnir
d'oignons caramelises.

p Pour accompagner

Salade au chou-fleur
et cornichons a I’aneth

Dans un saladier, déposer 1sac de mélange pour salade
hachee BBQ ranch de 377 g, Y2 petit chou-fleur coupé

en tres petits bouquets, 125 ml (Y2 tasse) de cornichons a
I'aneth coupés en juliennes et 60 ml (%4 de tasse) d'oignons
verts hachés. Ajouter le sachet de vinaigrette contenu dans
le sac de meélange pour salade. Saler, poivrer et remuer.

MERCREDI

@ 2 oignons

tranchés finement

(2) Bmi( r..ésnure)
de sirop d'érable

&

(@ 2 paquets de cotes levées
barbecue précuites de

585

Rl

@) 4 tranches épaisses
de pain brioché

@ 4tranches de havarti

Prévoir aussi :

- 15ml(1c.asoupe)
de vinaigre balsamique
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@ 250 ml(1tasse) de quinoa
rincé et égoutté

(2) 500ml (2tasses) de
mélange de légumes

surgeles style californien

‘\:ﬂ 125 ml (% tasse) d'olives
vertes dénoyautées

(4) 2poitrines de
~ poulet d’environ
225 q (Y2 Ib), coupées
en deux sur I'épaisseur

@) 15ml(1c.asoupe)
d’assaisonnements
pour poulet

Prévoir aussi :
« 500 ml (2 tasses)
de bouillon de poulet

FFacultatif :

« 125ml (% tasse)
de feta émiettee

Tout-en-un de poulet
el quinoa aux olives

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 45 minutes * Quantité : 4 portions

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

2. Dans un plat de cuisson
de33cmx23 cm (13 po x

9 po), déposer le quinoa, le
meélange de légumes, les olives
et le bouillon de poulet. Saler,
poivrer et remuer.

3. Déposer les escalopes de
poulet sur la préparation au
quinoa. Parsemer d’assai-
sonnements pour poulet.
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4. Couvrir le plat d'une feuille
de papier d’aluminium. Cuire
au four de 35 a 40 minutes.

5. Retirer le papier d'alu-
minium et poursuivre la
cuisson de 8 a 10 minutes,
jusqu’a ce que le quinoa soit
tendre et que I'intérieur dela
chair du poulet ait perdu sa
teinte rosee.

6. Si désire, parsemer de feta
au moment de servir.

Calories 416

Protéines 379
M.G. L'}
\Glucides 369
(Fibres 69
|Fer 4 mg

Calcum 178 mg
'Sodium 982 mg




Pizza bourguignonne au boeuf

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 30 minutes » Quantité : 4 portions

se congele

1. Préechauffer le four a 220 °C
(425 °F).

2. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d'huile de
canola a feu moyen. Cuire |e
baconde 5 a 6 minutes, jusqu’a
ce qu'il soit doré et croustillant.
Retirer I'excédent de gras de

la poéle.

3. Ajouter I'oignon dans la
poéle et poursuivre la cuisson
de 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu'il
soit tendre.

—

4, Sidésiré, ajouter les champi-
gnons et poursuivre la cuisson
de 5 a7 minutes, jusqu'a ce
qu'ils soient bien dorés et que
'eau se soit évaporee.

5. Réserver la préparation
au bacon dans un bol.

6. Dans la méme poéle, cuire

quelques tranches de beeuf a

la fois environ 30 secondes de
chaque coté. Saler et poivrer.

Retirer du feu.

7. Sur le plan de travail lege-
rement farine, étirer la pate

Sauce a fondue
et trempette
bourguignonne

Version maison

PAR PORTION

Calories 703 |.1¢
"'|Protéines 31
M.G 379
Glucdes 609
Fibres 39
Fer 5mg

Caldum 269 mg
Sodium 1275 mg

a pizza en un cercle d'environ
30 cm (12 po) de diametre.

8. Déposer |a pate sur une
plaque de cuisson tapissée de
papier parchemin. Couvrir de
sauce a fondue bourguignonne,
puis garnir de tranches de boeuf
et de préparation au bacon.
Parsemer de mozzarella.

9. Cuireau fourde 12 a

15 minutes, jusqu’a ce que la
pate soit dorée et que le fro-
mage soit fondu.

Dans un bol, mélanger 80 ml (%3 de tasse) de mayonnaise
avec 30 ml(2 c. a soupe) de ketchup, 10 ml (2 c. a thé) de
moutarde de Dijon, 10 ml (2 c. a the) de relish, 5 ml (1 c.
the) de sauce Worcestershire, 2,5 ml (V2 c. a the) d’ail hache
et 2,5 ml (%2 c. athé) de paprika fumé doux. Saler et poivrer.
Réfrigérer 15 minutes.

VENDREDI

\ @ 4 tranches de bacon

coupées en morceaux

(2) 150q(¥%delb)detranches
de beeuf a fondue

-—._f
(3) 4501 1b) depite a pizza

‘

3
e ——
—

.

@) 125 ml (% tasse) de sauce
a fondue et trempette
bourguignonne

TT—

(5) 375ml(1% tasse)
de mozzarella rapée

Prévoir aussi :
- 1petit oignon haché

Facultatif:

- 1contenantde
champignons blancs
de 227 g, tranchés
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Potage aux carottes
et creme de mozzarella

Préparation : 15 minutes « Cuisson : 35 minutes « Quantité : 6 portions

se congele (sans 'accompagnement)

1. Dans une grande casserole,
faire fondre un peu de beurre (ou
chauffer un peu d’huile végétale)
a feu moyen. Cuire I'oignon de 2 a
3 minutes.

2. Ajouter les carottes et
poursuivre la cuisson de 8 a

10 minutes, en remuant de temps
en temps.

3. Ajouter |le bouillon de poulet,
Saler et poivrer, Porter a ébulli-
tion, puis couvrir et laisser mijoter
de 24 a 26 minutes, jusqu’a ce
que les carottes soient tendres.

4. Pendant ce temps, déposer |a
mozzarella et la creme dans un
bol. A l'aide du mélangeur a main,
meélanger jusqu'a I'obtention
d’'une préparation lisse.

5. Retirer la casserole du feu, puis
y ajouter la moitie de la creme de
mozzarella. A I'aide du mélangeur
a main, reduire la préparation

en potage lisse. Saler, poivrer et
remuer,

6. Répartir le potage dans des
bols. Garnir du reste de la créme
de mozzarella.

p Pour accompagner

Croutons a la fleur d’ail

Préchauffer le four a 205 °C (400 °F). Dans un bol, mélanger

45 ml (3 c. a soupe) d’huile d'olive avec 30 ml (2 c. a soupe) de
parmesan rapé, 15 ml (1 c. a soupe) de fleur d'ail en pot hachée
et 2,5 ml (Y2 c. a thé) de zestes de citron. Saler et poivrer. Ajouter
Y2 baguette de pain coupée en cubes. Mélanger pour bien enro-
ber les cubes de pain d’huile parfumée. Etaler sur une plaque

de cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire au four de 10 a
12 minutes en remuant a mi-cuisson, jusqu'a ce que les croutons

soient dorés et croustillants.

& 1petitoignon haché

—
€) 900g(21b) de carottes
coupées en rondelles

9 1 litre (4 tasses) de bouillon

de poulet

.

~—/

@ 1 boule de mozzarella
di bufala de 125 g,

égouttée

¥

9 250 ml (1 tasse) de creme

acuisson15%
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@ 3509 (environ % delb)
de fettucines

& 15 ml(% tasse)
d’échalotes seches
(francaises) hachées

€ 125ml(%tasse)

devin rouge

@ 1 conserve de tomates
en dés de 398 ml

€ 2 wisses de canard confites
d’environ 250 ? (%2 Ib),
désossées et effilochées

Prévoilr aussi

« 125ml(% tasse) de bouillon
de poulet

46  @pP ocTosre2026

Repas

principol

Fettucines au canard confit,
vin rouge et échalotes

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

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

2. Dans la méme casserole,
chauffer un peu d’huile de
canola a feu moyen. Cuire les
échalotes de 1a 2 minutes.

3. Ajouter levin rouge et
chauffer 2 minutes, jusqu’a
ce qu'il se soit évaporé

de moitié.

4. Incorporer les tomates en
dés et le bouillon de poulet.
Saler et poivrer. Porter

a ebullition, puis laisser
mijoter de 5 a 6 minutes

a feu moyen.

5. Ajouter le canard effiloché
et remettre les pates dans la
casserole. Remuer délicate-
ment et poursuivre la cuisson
de 1a 2 minutes.

p Pour accompagner

Huile d’orange, persil et piment

Dans un petit bol, fouetter 45 ml (3 c. a soupe) d'huile d'olive
avec 45 ml (3 c. asoupe) de persil frais haché, 30 ml (2 c. a
soupe) de jus d'orange, 5 ml (1 c. a thé) de zestes d'orange et
1,25 ml (Ya de c. a thé) de flocons de piment. Saler et poivrer.
Laisser reposer 5 minutes. Fouetter de nouveau avant de

verser en filet sur le plat.
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weekend ™" %

(2]

W

(4]

6 250 ml (1 tasse) de creme

Prévoir aussi:
« 30ml(2c.asoupe)

Facultatif:
« 25ml{%c.athe)

48
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250 g (environ Y2 1b)
de pate a tarte

150 g (Y3 de Ib) de
chocolat noir 70 % haché
grossiérement

375ml (17 tasse)
de cassonade

a cuisson 35 %

de fécule de mais

de fleur de sel
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Tarte au sucre et chocolat

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 45 minutes * Quantité : de 6 a 8 portions

se congele

1. Préchauffer le four a
205 °C (400 °F) et placer |a
grille dans le bas du four.

2. Sur le plan de travail

fariné, abaisser la pate a tarte
enun cercle de 23 cm (9 po)

de diametre.

3. Déposer 'abaisse de
pate dans un moule a tarte

de 23 cm (9 po) de dia-
metre. Répartir le chocolat
dans 'abaisse.

L. Dans un bol, fouetter

les ceufs avec la cassonade,

la creme et la féecule de
mals. Verser la préparation
dans |'abaisse.

5.Cuire au fourde 45a

50 minutes, jusqu’a ce que
le pourtour de la garniture
soit pris, mais que |e centre
soit encore léegerement
tremblotant.

6. Retirer du four et laisser
tiedir. Si desire, parsemer
de fleur de sel.




i & = . T AL - £
i ; = F 5, :
{ Bl LN

;\: - FI \ H | I‘: -.gqs
._--'-.'_ & e 2 __1- l-'-'h..‘*'

i
...'P.'rr. ¢ \
..;?l-r

£

aint-Raymond, Portneuf

A



2 Préparation : 20 minutes « Cuisson : 55 minutes * Repos : 15 minutes « Quantité : 1 pain (12 tranches)

se cbngf!ﬁ%‘

3 bananes tres mires
réduites en purée

2 ceufs

80 ml (Y de tasse)
d’huile végétale

125 ml (%2 tasse) de cassonade
60 ml (%4 de tasse) de sucre
5 ml (1c. athé) d’extrait de vanille

500 ml (2 tasses)
de farine tout usage

7,5ml (%2 c. a soupe)

- de poudre a pate

2,5ml (% c. athé)de
bicarbonate de soude

1,25 ml (4 de c. athé) de sel

12 biscuits spéculoos
emiettés grossierement

45 ml (3 c. a soupe) de tartinade
aux biscuits spéculoos (de type
Biscoff de Lotus) (facultatif)

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

2. Dans un grand bol,
fouetter les bananes avec les
ceufs, I'hulle, la cassonade, le
sucre et la vanille.

3. Dans un autre bol,
mélanger la farine avec la
poudre a pate, le bicarbo-
nate de soude et |e sel,

4. Incorporer graduelle-
ment les ingredients secs
aux ingrédients humides

et remuer a |'aide d'une
cuillere en bois jusqu’a ce
que la préparation soit tout
juste homogéne.

S. Ajouter les deux tiers
des biscuits émiettés et
remuer délicatement.

b. Tapisser un moule a
painde 23 cmx 13 cm

(9 po x 5 po) de papier par-
chemin, puis y transvider

la pate. Egaliser la surface
et parsemer du reste des
biscuits emiettes.

Pain aux bananes et biscuits spéculoos

1. cuire au four de

55 minutes a 1 heure

5 minutes, jusqu’a ce qu'un
cure-dents inséré au centre
du pain en ressorte propre.
Si les biscuits dorent trop
rapidement, couvrir lache-
ment le pain d'une feuille
de papier d’aluminium en fin
de cuisson.

8. Retirer du four et laisser
tiedir 15 minutes avant de
démouler sur une grille.

9. si désire, déposer la
tartinade dans un petit bol.
Chauffer quelques secondes
au micro-ondes, jusqu’a ce
qu'elle devienne plus fluide.
Arroser le pain de tartinade.
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GROS OEUFS

13 g de protéines

=ie= POUR RECUPERER APRES
=iz L'EFFORT PHYSIQUE
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Les wufs, une valeur i
“slire pour les sportifs

Simple et accessible, I'ceuf est riche en nutriments, particulierement =

utiles pour les sportifs. Entre protéines de qualité et élements it
essentiels a la performance, voici pourquoi il mérite une place de chc:nx I

dans votre assiette, que vous soyez un sportif aguerri ou amateur. | 18 oeuf.ca
[ 10 A _



Les ceufs,
une valeur sGre pour les sportifs

Allies de la performance

Des chercheurs s'étant penchés sur I'alimentation de
coureurs d’endurance ont observe un lien entre la
consommation de plusieurs ceufs au petit déjeuner

et une amélioration de la vitesse maximale aérobie,
un marqueur reconnu de la capacité d’endurance.
Concretement, la fameuse omelette du matin pourrait

soutenir la performance chez les athletes d'endurance.

Une autre bonne raison d'ajouter les ceufs a son
alimentation quotidienne!

Avant ou apres
I’'entrainement?

Que ce soit avant ou apres l'entrainement, I'ceuf
s'integre facilement a une collation nutritive.

Les ceufs participent a |a satiete et a la reparation
des fibres musculaires endommagées grace a
leur haute teneur en protéeines. L'ideal est de

les combiner a une source de bons glucides

afin d’alimenter les réserves en énergie.

Voici quelques idees :

* (Eufs cuits dur sur une tranche de pain
complet grillee;

* (Eufs brouilles avec rotie et fruits ;
* Petits muffins aux ceufs etlégumes;
* (Eufs cuits dur avec quelques craquelins de blé;

* Wrap aux ceufs et a I'avocat.

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

Mythe ou realite?

* |ejaune d’ceufaugmente le

cholesteérol et nuit a la santé
cardiovasculaire.

Mythe. Les etudes récentes
montrent que le cholesterol
alimentaire a peu d'effet sur

le cholestérol sanguin chez

la majorité des gens. Pour les
sportifs, le jaune apporte méme
des nutriments précieux pour

la récupération.

Manger des ceufs crus permet
une meilleure absorption
des protéines.

Mythe. C'est plutét I'inverse.

La cuisson améliore la digestibilité
de |'ceuf, qui passe d’environ

50 % a I'état cru a plus de 90 %
une fois cuit.

Les ceufs aident a la récupération
musculaire apres l'entrainement.

Réalité. Grace a leur profil
complet en acides aminés, les
ceufs soutiennent la réparation
et la synthése musculaire,

un atout apres une séance
d’entrainement intense.

Il faut eviter les ceufs sion
s‘entraine le matin, ils sont trop
lourds a digérer.

Mythe. Bien préparés
(brouillés, pochés) et combinés
a des glucides, les ceufs sont
généralement bien tolérés
avant |'effort.

‘
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Sel et powre au gnﬁt& |
I

- d’huile d’olive

115 (% de Ib) de tranches

de jambon coupées en dés

60 ml (Y% de tasse)
d’oignons verts émincés

30 ml (2 c. a soupe) d'eau

8 grandes feuilles de
riz de 22 cm (environ
8 2 po) de diamétre

250 ml (1 tasse) de
mozzarella partiellement
ecréemee rapee

15ml (1¢c. a soupe)

d’assaisonnements
pour bagel plein gott

) ;z.liharL

1. uffer e fol
ZﬁS&"C 5400

A

 Saler et puwrer‘ ARy
' 1%

3.Dans une poe!e
antiadhésive, chauffer
I'huile a feu moyen.
Verser les ceufs dans
la poéle et cuire de

3 a 4 minutes en
remuant, jusqu’a ce
que les ceufs soient
presque pris.

4. Incorporer le
jambon et les oignons
verts. Retirer du feu
(les ceufs doivent
étre encore lege-
rement cremeux).
Laisser tiedir.

geatre ceufs res- i

| r1 *tantsavecleau
A fauettqrhultneufs T b I

B.Tremperdeux i

I

use, fouetter Ie§1 |

feuilles de riz une

- aune dansles
ceufs battus de

5a 10 secondes,
jusqu'a ce qu’elles
commencent a se
ramollir, sans devenir
trop souples. Laisser
s'éegoutter I'excedent
d'oeufs. Superposer
les feuilles de riz sur le
plan de travail [ége-
rement huilé, en les
décalant légérement

d’environ 2,5 cm (1 po).

.. il'l.';l'lu R \\ Mu .
Rtk a;!"i’l*ﬂlhl\-..ll ﬁ&\ \ FHI
 B.Dans une assiette T.SurEé ﬂens infé-
|1H rieur des feuilles de
riz, déposer le quart
de la préparation au 4
‘ceufs cremeux en une ]
bande, en laissant
un espace libre aux

il

1A

i

extrémités. Garnir du
quart de la mozzarella.

8. Rouler les feuilles
de riz fermement
autour de la garniture
afin de former un
cylindre. Reunir les
deux extremités et les
inserer delicatement
['une dans I'autre afin
de former un anneau.
Déposer 'anneau

sur une plague de
cuisson tapissée de

10 B’ﬁdi’géﬁh‘ﬁer les.

Voyez la ik
capsule wdeu :*.

E T I
|l I ]
| ! ;.-..-::.a 3 .'11_“ O rehamis
! "I IE‘%@* ! )y é it R |
|| Jointdessous. '

3| r

%aﬁB afin de former
quatre anneaux.

of

anneaux du reste des
ceufs battus, puis par-
semer d’assaisonne- |
ments pour bagel.

11. Cuire au four

de 15 a 18 minutes,
jusqu’a ce que les
bagels soient dores
et croustillants.

12. Retirer du
four et laisser
reposer 2 minutes
avant de servir.
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250 ml (1 tasse) de riz bruna
grains longs rincé et égoutté

45 ml (3 c.a soupe)
d’huile de canola

1 contenant de champignons
blancs de 227 g, coupés
en quartiers

375 ml (1 V2 tasse) d’edamames
décortiqués surgelés

30 ml (2 c. a soupe) de
beurre d’arachide naturel

30 ml (2 c. a soupe) de sauce
soya réduite en sodium

15ml (1c. asoupe)
de vinaigre de riz

10ml (2 c. athe) de miel

10ml(2 c. athe)
de gingembre rapé

56 @D ocToBRE2026

5 ml (1c. atheé) d’huile de sésame
5ml (1 c. athé) d'ail haché

30ml(2 c.asoupe)
d’eau (facultatif)

60 ml (V4 de tasse)
de graines de sésame

8 ceufs

60 ml (Y4 de tasse)
d’oignons verts eminces

1. Dans une casserole,
cuire le riz brun selon les
indications de I'embal-
lage. Réserver au chaud.

2. Pendant ce temps,
chauffer15ml (1 c.a
soupe) d’huile de canola
a feu moyen-éleve dans
une grande poéle. Cuire
les champignons de 5 a

7 minutes en remuant de
temps en temps, jusqu’a
ce qu'ils soient doreés.

3. Ajouter les edamames
dans |la poéle et poursuivre
la cuisson de 3 a 4 minutes.

4, Dans un bol, fouetter le
beurre d’arachide avec la
sauce soya, le vinaigre de riz,
le miel, le gingembre, I'huile
de sésame et |'ail. Incorporer
un peu d’'eau au besaoin si

la sauce est trop epaisse.

B. Verser |a sauce dans la
poéle. Poursuivre la cuisson
de 1a 2 minutes en remuant,
jusqu’a ce que les legumes
solent bien enrobes de
sauce. Reserver au chaud.

6. Dans une grande poéle
antiadheésive, chauffer la

egumes et ceufs au sésame

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 35 minutes * Quantité : 4 portions

moitié de I'huile de canola
restante (15ml -1 c. a soupe)
a feu moyen-¢éleve. Ajouter
la moitié des graines de
sesame dans la poéle, puis
casser quatre ceufs sur les
graines, Couvrir et cuire de

2 a 3 minutes, jusqu’a ce

que le blanc des ceufs soit
croustillant, mais que le
jaune soit encore coulant.
Reserver dans une assiette.
Repeter avec |e reste de
I"huile (15 ml -1 c. a soupe),
des graines de sésame (30 ml|
— 2 C.asoupe) et des ceufs.

7. Répartir le riz dans des
bols. Garnir de prépara-
tion aux champignons et
aux edamames. Deposer
deux ceufs au sésame dans
chaque bol, puis par-
semer d’oignons verts.



cottage et ramens

Préparation : 15 minutes « Cuisson : 20 minutes * Repos : 5 minutes « Quantité : 12 muffins

2 paquets de ramens
de 85 g (sans les sachets
d’assaisonnements)

5 ceufs

125 ml (V2 tasse) de
fromage cottage 1%

2,5ml (Y2c.athé)
de poudre d’ail

Poivre au gout

100 g (3 Y2 0z) de tranches
de poitrine de dinde
rotie coupées en dés

Y2 poivron rouge
coupé en petits des

250 ml (1tasse) de bébés
eépinards hacheés

60 ml (Y4 de tasse)
d’oignons verts hachés

125 ml (Y2 tasse) de
cheddar léger rapé

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

2.Dans une casse-
role d'eau bouillante,

cuire les ramens de 1a
2 minutes, jusqu’a ce
qu'ils commencent a
se ramollir. Egoutter,
puis refroidir sous
'eau froide. Egoutter
de nouveau.

3. Badigeonner les
douze alvéoles d'un
moule a muffins de
beurre fondu. Répartir
les nouilles dans les
alvéoles en les pres-
sant légerement sur

i .- _.Il|r-..l II ||' .-,II| . | 1]" |H I LJII[" | I|II Ij

Les ceufs,

une valeur sdre pour les sportifs

le fond et la paroi afin
de former des nids.

4. Dans un grand bol,
fouetter |es ceufs avec
le fromage cottage et

la poudre d'ail. Poivrer.

5. Ajouter ladinde, le
poivron, les epinards,
les oignons verts et
80 ml (5 de tasse) de
cheddar. Remuer.

6. Repartir la prépara-
tion aux ceufs dans les

nids de nouilles. Garnir
du reste du cheddar
(45 ml - 3 c. a soupe).

7. Cuire au four de
18 a 22 minutes,

jusqu’a ce que les

ceufs soient pris et
que les nouilles soient
léegerement dorees.

8. Retirer du four
et laisser reposer
5 minutes avant
de démouler.
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Votre nouvelle salle de bain commence ici.
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Le design du sur-mesure aux prix du manufacturier.

VISITEZ NOS BOUTIQUES

LAVAL LONGUEUIL TORONTO QUEBEC

2732, RUE ETIENNE-LENOIR 3324, BD TASCHEREAU 2181, STEELES, AVE W - SUITE 1100, RUE BOUVIER SUITE
LAVAL, H7R 0A3 GREENFIELD PARK, J4V 2H6 B018, NORTH YORK, M3J 3N2 220, QUEBEC, G2K 1L9
514 418-2105 438 803-0075 647 362-2580 581300-1202

DECOUVREZ NOTRE RESEAU DE DETAILLANTS SUR NOTRE SITE WEB : AGUACANADA.COM
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Découvrez nos nouvelles van

ISMERA-40

ISOLDE-60

39" X 21"

59" X 32"

INDIRA-60

59" X 21"

ISMAR-48

46" X 21"

Visitez notre site
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- Des brioches allxpom

Rien de tel qu’un dessert réconfortant pour profiter du meille 1
(o SO fruit de la saison ! Suivez nos étapes pour réussir & coup sCr ges " * |

%

=~ 4 . brioches moelleuses généreusement nappées d’'un crémage au.*

N i

N sucre a la creme. Du bonheur a chaque bouchée! . '] |
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- Brioches aux pommes,

_cremage au sucre a la créme

-Preparatlon 30 mmﬂte_s Repus 2heures 30 mmutes-Cunssun 50 mlnutes

(juantlte 8 brmches

se tnngéle [sahs e cremage):ﬁ*

- Pour Ia pitea brlucheg

1,18 litre (4 34 tasses) de
farine tout usage

125 ml (V2 tasse) de sucre
5ml(1c.athe) de sel

1sachetde levure instantanée
aleveerapidede8q

180 ml (34 de tasse) de lait tiede

62 @GP ocivsredo
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3 ceufs

’.f"

180 ml (%rf: de tasse)
de beurre non sale fundu

Pour la garniture
aux pommes :

125 ml (V2 tasse) de beurre
non salé ramolli

3 pommes Huneycrfsp pelées
et coupéesen petlts dés

“15ml(1c. asoupe)
- de vinaigre de cidre

- 180'ml (3% de tasse) de cassonade

5ml(1c. a the) d’extrait de vanille
5ml(1c.athé)de cannelle

1,25 ml (%4 de c. a the) ;
de gingembre moulu "

1,25 ml (% de . 3 thé)

de cardamome

¥
§

7,5 ml (%2 . a soupe) T

de fécule de mais délayée 1 . ., z

dansun peu d’eaufroide = =+ ! f“}' W

g : % ;.I " k:

Pourle crémage: - * L .1,-"’5'

60 ml (% detasse) delalt _' R t"‘
- g '||..‘

125 ml (Vztasse) de cassuhade _h ":1\-,.1 :
30ml(2c.a soupe) de beurre |

250 mi (1 tésse] de sucre g_-g[acer



Etapes

1. Dans un bol, mélanger
la farine avec le sucre, le
sel et la levure. Dans un
deuxieme bol, fouetter

le lait avec les ceufs et |e
beurre fondu. Incorporer
les ingredients humides aux
iIngrédients secs et remuer
avec une cuillere en bois
jusqu'a 'obtention d'une
boule de pate homogeéne.

2. Sur le plan de travail lége-
rement faring, pétrir la pate
a brioches de 4 a 5 minutes,
jusqu'a I'obtention d'une
boule souple et élastique.
Sila pate est trop collante,
ajouter un peu de farine.

3.Deposer la pate dans

un troisieme bol, puis
couvrir d’'un linge humide.
Laisser reposer de 1 heure
30 minutes a 2 heures a
température ambiante pres
d’une source de chaleur
(dans le micro-ondes avec
une tasse d’eau bouillante

En étapes

Des brioches aux pommes completement décadentes

placée a coté, par exemple),
jusqu’a ce que la pate
ait double de volume.

4, Pendant ce temps, dans
une grande poéle, faire
fondre 45 ml (3 c. a soupe)
de beurre a feu moyen. Cuire
les dés de pommes de 5 a

6 minutes, jusqu’a ce qu’ils
commencent a dorer. Ajouter
le vinaigre de cidre et pour-
suivre la cuisson 1 minute.

5. Incorporer 125 ml (2 tasse)
de cassonade, la vanille et |es
epices. Poursuivre la cuisson
de 3 a 4 minutes. Verser la
fécule de mais délayée et
prolonger la cuisson de 1a

2 minutes, jusqu’a ce que

la préparation ait épaissi.
Retirer du feu et laisser tiedir.

6. Dans un petit bol,
mélanger le reste du beurre
(80 ml — V5 de tasse) avec

le reste de |a cassonade

(60 ml — Y4 de tasse) pour

la garniture. Réserver.

7.5ur le plan de travail faring,
abaisser la pate a brioches
en unrectanglede 30 cm

x 25 cm (12 po x 10 po).

8. Repartir la préparation au
beurre et a la cassonade sur
la pate, en laissant un pour-
tour libre de 2 cm (34 de po).

9. Etaler les deux tiers
de la garniture aux
pommes sur la pate.

10. Rouler le rectangle
de pate sur la longueur
en serrant au fur et a
mesure de maniére a
obtenir un cylindre.

11. Couper le cylindre en
huit rondelles de 3,5 cm
(1% po) d’épaisseur.

12. Beurrer un plat de
cuisson de 20cm x30 cm

(8 pox 12 po), y déposer

les rondelles de pate cote a
cote, puis couvrir le plat d'un
inge humide. Laisser reposer

1 heure a température
ambiante, jusqu’a ce que la
pate ait doublé de volume.

13. Au moment de la cuisson,
prechauffer le foura 190 °C
(375 °F). Cuire les brioches
au four de 35 a 40 minutes,
jusqu’a ce que la pate sojt
tout juste dorée. Retirer

du four et laisser tiedir,

14. Dans un bol, mélanger
30 ml (2 c. a soupe) de

lait avec |la cassonade et

le beurre. Chauffer de

2 a 3 minutes au micro-
ondes. Laisser tiedir avant
d’ajouter le sucre a glacer et
le reste du lait 30 ml-2c.
a soupe). Remuer jusqu’a
'obtention d'une prépa-
ration lisse et homogeéne.

15. Garnir les brioches de
crémage et du reste de la
garniture aux pommes.

Afin d’obtenir
des brioches
au centre tendre,

attention de ne pas les
surcuire. Sorteg-les du
four lorsqu’elles sont
toutjuste doreées.
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De quoi créer des repas Tout pour vos envies popote:

irrésistibles tous les jours. Protéines, légumes, féculents,épices

et sauces ; trouvez tout ce qu'il vous
faut pour créer des recettes des plus
réconfortantes.

MAYRAND

Des ingrédients de pros, a portée de
main pour les passionnés de cuisine.

ENTREPOT
DALIMENTATION

MAYRAND ANJOU MAYRAND ST-JEROME DECOUVREZ NOS

9701, boul. Louis-H.-Lafontaine 400 Rue Lamontagne

Anjou, OC H1J 2A3 Saint-Jérdme, UE?J?Y OE1 i it
FAIRE UN TOUR

MAYRAND LAVAL MAYRAND BROSSARD CHEZ NOUS :

3615 Autoroute Jean-Noél Lavoie, Mail Champlain, suite S100

A-440 Laval, QC H7P 5P6 2151 Boul. Lapiniere, Brossard, QC J4W 2T5

DU QUOTIDIEN AUX GRANDS FORMATS.



CA SE TERMINE
EN BEAUTE!?

Alex Turcotte et Sandra Plourde bouclent |a saison
d’Autour du feu en grand avec des recettes toujours plus
gourmandes, des techniques accessibles et des invités qui ajoutent
leur touche a I’expérience. Dans les pages qui suivent, vous trouverez
les plats des épisodes 7 a 10, les derniers de la websérie. Pour revivre
les meilleurs moments, découvrir les recettes en action et profiter
des meilleurs trucs, rendez-vous sur le site Web
de Pratico-Pratiques ou sur YouTube !




Autour du feu

Ca se termine en beauteé!

Episode 7 — Recette d’Alex

1 bavette de beeuf
d’environ 755 g (1%1b)

450 g (11b) de charcuteries
tranchées Lesters (pastrami,
salami et smoked meat - environ
6 tranches de chaque charcuterie)

400 g (environ 11b)
d’emmenthal rapé

1 baguette de pain francaise
Epices a steak au go(it

Pour la sauce a badigeonner :
1citron

60 ml (4 de tasse)
de moutarde de Dijon

60 ml (' de tasse) de
moutarde a I'ancienne

30ml (2 c. asoupe) de miel

30ml(2 c. asoupe) d’huile d'olive

15 ml (1 c. a soupe) d’épices a steak

1gousse d’ail hachée

Sel et poivre au golt

1. Couper la bavette en
fines tranches d’environ

2 a3 mm d’épaisseur sur

la longueur, comme si on
faisait de grandes tranches
al'aide d’un slicer.

2.Dans une pan carrée de
23 cm (9 po) tapissée de
papier parchemin, faire un
étage avec la moitié des
tranches de bavette, un

autre avec le smoked meat,

un avec la moitie du fro-
mage, un avec le pastrami,
un avec le salami, un avec
le reste du fromage et un
dernier avec |le reste de la
bavette. Mettre au conge-
lateur environ 30 minutes.

Trois classiques maintenant

disponibles prétranchés!
Vous pourrez désormais trouver trois char-
cuteries Lesters 100 % beeuf en format

de 150 g : le pastrami maigre polyvalent,
le salami savoureux et le smoked meat
classique, qui n'a plus besoin de presen-
tation. Déja tranchées et prétes a 'emplol,
ces charcuteries passeront sans effort du
sandwich gourmand au plateau de char- ‘
cuteries et fromages pour I'apéro entre amis. A découvrir!

Pour tout savoir : lesters.ca

pourdécouvrir toutes
les recettes ainsi que
des trucset astuces

de cuisson.

et trio de charcuteries

Préparation : 30 minutes * Congélation : 30 minutes * Cuisson : 15 minutes * Quantité : de 6 a 8 portions

3. Au moment de la cuisson,
prechauffer le barbecue

a puissance moyenne
(environ 180 °C — 350 °F).

4. Prélever |e zeste du citron.
Couper le citron en deux,
puis presser un demi-

citron au-dessus d'un bol
afin de récupérer le jus.

5. Ajouter le zeste et |e
reste des ingrédients de
la sauce a badigeonner
dans e bol. Remuer.

6. Démouler I'étagé de
viandes. Couper en 16 carreés
uniformes d’environ 6 cm

(2 Y5 po) et piquer les carres
sur une brochette en metal.

7. Cuire au barbecue en
cuisson directede 8 a

12 minutes en retournant la
brochette de temps en temps

erter
A Bewf

SA LAMI
Tunind bugf

et en badigeonnant chacune
des faces de la brochette de
sauce en cours de cuisson,
jusqu’a ce que la tempéra-
ture interne de la bavette
atteigne 52 °C (125 °F) sur
un thermometre a cuisson.

8. Couper le dessus de la
baguette en U, question
de faire une barquette

de la largeur et de la pro-
fondeur de la brochette.
Insérer la viande dans la
baguette. Badigeonner un
dernier coup de sauce et
faire griller le painde 3 a

4 minutes au barbecue.

9. Couper en trongons
d’environ 10 cm (4 po). Servir.
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Autour du feu

Ca se termine en beauteé!

Episode 7 — Recette de Sandra

de boeuf avec queso au chorizo et a la biere

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 20 minutes * Marinage : 20 minutes * Quantité : 4 burgers

1 paquet de 150 g de chacune

des charcuteries de boeuf
Lesters: Pastrami, Smoked
meat et Salami tout-boeuf

4 pains a burger briochés
Oignons frits au godt
Micropousses au golt

Pour Poignon mariné :
125 ml (Y2 tasse) de vinaigre

125 ml (2 tasse) d’eau
30ml(2 c. asoupe) de sucre
5 ml (1c. athé) de sel

1 gros oignon rouge éminceé

Pour le queso :

200 g (environ ¥z Ib)
de saucisson chorizo

45ml (3 c. a soupe) de beurre

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

1 cannette de biere
blonde de 473 ml

1 brique de cheddar
jaune de 400 g, rape

1. Dans une casserole,
melanger le vinaigre avec
'eau, le sucre et le sel.
Porter a ebullition.

2.Deéposer |'oignon rouge
emince dans un bol et verser
la marinade chaude. Laisser
mariner au moins 20 minutes,

3. Passer le chorizo au robot
culinaire pour I'émietter,

&4.Déposer le chorizo émiettée
dans une casserole froide et
le cuire a feu doux-moyen

de 5a 8 minutes en remuant
de temps en temps, afin qu'll
rende lentement son gras.

5. Retirer le chorizo a
"aide d’une écumoire
en conservant le gras de
cuisson dans la casserole.

6. Ajouter le beurre au
gras de chorizo et le
faire fondre. Incorporer
la farine et cuire environ
2 minutes en remuant
pour former un roux.

7. Verser progressivement

la biere blonde tout en
fouettant, jusqu’a I'obtention
d'une sauce lisse. Porter a
ébullition et laisser mijoter

2 minutes a feu doux.

8. Ajouter graduelle-
ment le cheddar rapé et
remuer jusqu’a ce qu'il soit
complétement fondu.

9. Incorporer le chorizo
réserve au queso. Maintenir
la sauce au chaud.

10. Préchauffer la
plancha ou une grande
poéle a feu moyen.

11. Faire griller les tranches
de salamide 2 a 3 minutes de
chaque coté, jusqu’a ce qu'il
soit legerement croustillant.

12.Réchauffer les tranches
de pastrami et de smoked
meat de 1 a2 minutes

de chaque cote.

13. Ouvrir les pains brio-
chés et les faire griller,
cOté mie, jusqu’a ce qu’ils
soient bien dores.

14. Garnir le bas des pains
de salami, de pastrami et
de smoked meat. Garnir
genéreusement d’oignon
mariné et refermer avec
le dessus des pains.

15. Déposer les burgers dans
des assiettes. Déposer un
emporte-piece l[égerement
plus grand que e diamétre
d’un burger autour de
chaque burger et répartir
généreusement le queso
chaud sur le dessus afin

qu'il recouvre les burgers

et qu'il s’écoule tout autour.

16. Retirer délicatement
les emporte-piece, puis
garnir d'oignons frits et
de micropousses. Servir
immédiatement.
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Autour du feu

Ca se termine en beauté!

Episode 8 — Recette d’Alex

aux canneberges et homard grillé

Préparation : 30 minutes * Repos : 40 minutes ¢ Cuisson : 2 heures 50 minutes * Quantité : 4 portions

1tomahawk de beeuf
Epices pour le beeuf au godit

Pour le chimichurri:
250 ml (1tasse) de persil plat frais

250 ml (1tasse) de
coriandre fraiche

30ml(2 c. asoupe) d’origan frais
30 ml(2 c. asoupe) de thym frais
1jalapeno épépiné

2 tiges de fleur d'ail

2 limes (zeste et jus)

125a 180 ml (%2 tasse a
3% de tasse) d’huile d’olive

45ml (3 c. a soupe) de jus 100 %
pur canneberge Nutra-Fruit

Canneberges séchées CANNE
BERGE hachées finement au go(t

Sel et poivre au godt

Pour le homard grillé :
1gros homard

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

Pour la sauce:

250 ml (1 tasse) de jus 100 %
pur canneberge Nutra-Fruit

60 ml (% de tasse) de vin blanc

30ml(2 c. asoupe)
de vinaigre de cidre

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

5ml(1c. athé) de poivre
rose concasse

4 ou 5 tiges de thym frais

1échalote seche (francaise)
hachée finement

1 gousse d’ail hachée finement
1trait de sauce piquante

1filet de sirop d’érable

1 orange sanguine (zeste et jus)
Sel et poivre blanc au godt

200a 250 g (environ Y2 Ib) de
beurre froid coupé en cubes

1. Laisser reposer le
tomahawk au minimum
30 minutes a tem-
pérature ambiante,
idéalement 1 heure.

2. Prechauffer le barbecue
a environ 150 °C (300 °F).

3. Saupoudrer uniforme-
ment le tomahawk d’épices.

&. Cuire le tomahawk en
cuisson indirecte de 2 heures
30 minutes a 3 heures,
jusqu’a ce que la tempe-
rature interne de la viande
atteigne 43 °C (110 °F) sur
un thermometre a cuisson.
Siun barbecue au charbon
est utilise, ajouter un bout

de bois pour donner un
léger golt de fumee.

8. Pendant la cuisson de la
viande, hacher finement
toutes les fines herbes
pour le chimichurri, le
jalapeno et |a fleur d'ail.

6. Mélanger tous les
ingredients du chimi-
churridans un bol.

7. Retirer le tomahawk
du barbecue.

8. Augmenter la tempé-
rature du barbecue au
maximum (315-370 °C

- 600-700 °F). On utilise

la technique de la saisie
renversee, ce qui veut dire
qu’on a cuit en premier et
on va saisir notre tomahawk
a la fin pour créer une belle
réaction de Maillard.

9. Saisir le tomahawk environ
1 minute 30 secondes par
coté, jusqu'a ce que la tem-
pérature interne de la viande
atteigne 53 °C (127 °F) sur

le thermometre a cuisson,
pour un beau mi-saignant.

10. Retirer le tomahawk du
barbecue. Laisser reposer un
minimum de 10 a 15 minutes.

11. Parallelement, ouvrir
le homard en deux
sur la longueur.

12. Injecter le beurre dans les
pinces en entrant ['aiguille a
la jonction de 'articulation.

13. Cuire le corps a feu doux,
en commencant par le cote
carapace, et les pinces a feu
moyen environ 5 minutes
(on travaille avec deux tem-
pératures différentes pour
que la cuisson soit plus uni-
forme étant donné que les
pinces prennent un peu plus
de temps a cuire). Retourner
coté chair et poursuivre la
cuisson de 2 a 3 minutes.

14. Mélanger tous les ingre-
dients de la sauce dans une
casserole, a I'exception du
beurre. Laisser réeduire de
10 a 15 minutes a feu doux,
jusqu’a ce qu'il reste environ
125 ml (V2 tasse) de sauce,
Retirer du feu et intégrer les
cubes de beurre progressi-
vement a ['aide d'un fouet
pour qu'ils puissent fondre
sans que la sauce se sépare.

15. Trancher le tomahawk
dans le sens inverse de

la fibre de |la viande.

Napper genereusement le
tomahawk de chimichurri

et le homard de sauce.
Deguster en prenant son
temps, car c'est probable-
ment le meilleur surf and turf
qu'on a mangé de sa vie!






Autour du feu

Ca se termine en beauté!

Episode 8 — Recette de Sandra

Pour le tartare de beeuf :

350 g (environ % de Ib) de
poire de ronde de beeuf

30 ml (2 c. a soupe) de beurre
1 petit oignon rouge émincé

1 piment habanero (ou piment
chili) haché finement

60 ml (Y4 de tasse)
de noisettes hachées

30 ml(2 c. a soupe) de
canneberges séchées
CANNE BERGE hachées

45 ml (3 c. a soupe) de jus 100 %
pur canneberge Nutra-Fruit

45 ml (3 c. a soupe)
de moutarde de Dijon

45 ml (3 c. a soupe) de mayonnaise

60 ml (' de tasse) de
parmesan rapé (et un
peu plus, pour le service)

Persil plat frais haché au got
Ciboulette fraiche ciselée augolt
Oignons frits au golt

Micropousses au gout

72 @D ocToBRE2026

DUC ; = de tartares de boeuf
et de saumon aux canneberges

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 25 minutes * Congélation : 20 minutes * Quantité : 4 portions

Pour le tartare de saumon :

350 g (environ % de tasse) de
filet de saumon qualité tartare

125 ml (Y2 tasse) de fraises
coupées en petits dés

125 ml (Y2 tasse) de concombre
coupé en petits dés

1 échalote seche (francaise)
hachée finement

30 ml (2 c. a soupe) de
canneberges séchées
CANNE BERGE hachées

30 ml (2 c. a soupe) de mayonnaise

15 ml (1 c. asoupe) de jus 100 %
pur canneberge Nutra-Fruit

Ciboulette fraiche ciselée

Pour le coulis de canneberges :

250 ml (1 tasse) de jus 100 %
pur canneberge Nutra-Fruit

30 ml (2 c. a soupe)
de sirop d’érable

30 ml (1 0z) de vodka

1. Saisir rapidement la poire
de ronde de beeuf environ
30 secondes sur toutes les
faces dans une poéle ou
sur la plancha a feu éleveé.
Déposer la poire au congeé-
lateur environ 20 minutes
afin de faciliter la coupe.

2.Déposer le filet de saumon
sur un lit de glace et le fumer

sous une cloche a I'aide d’un
fumoir portatif. Répéter
I'opération deux ou trois fois
selon I'intensité de fumée
desirée. Reserver au frais.

3. Dans une poéle, faire
fondre le beurre a feu
moyen. Cuire I'oignon rouge
de 6 a 8 minutes, jusqu’a

ce qu’ll soit bien carame-
lise. Ajouter le piment, les
noisettes et les canneberges
séchées, puis déglacer

avec le jus de canneberge.
Laisser reduire legerement,
puis refroidir compléte-
ment au congelateur.

4. Préparer le coulis en
chauffant le jus de can-
neberge avec le sirop
d’erable et la vodka de
12 a 15 minutes a feu

La canneberge dans toute sa splendeur
Le jus 100 % pur canneberge sans sucre ajouté de :

Nutra-Fruit, C’estl'authenticité a I'état pur. Fait de
canneberges du Québec qui regorgent d’antioxydants,
Il est sans agent de conservation ni sucre ajoute. Le
choix parfait pour ceux a la recherche d'une boisson
rafraichissante simple et saine ! Dégustez-le dilué dans
unpeu d’eau pour sa déliceuse saveur acidulée, ou
Intégrez-le a vos smoothies, a vos cocktails et a vos
recettes maison pour un boost de saveurs.

Pour tout savoir : boutique.nutra-fruit.com

moyen, jusqu’a I'obtention
d’'une texture légere-
ment sirupeuse. Retirer
du feu. Laisser refroidir.

5. Tailler la poire de
ronde de beeuf et le

saumon en petits des.

6. Dans un bol, mélanger

le beeuf avec la moutarde

de Dijon, la mayonnaise, le
parmesan rapée, la prépara-
tion a l'oignon, le persil et |a
ciboulette. GoUter et rectifier
I'assaisonnement au besoin.

7. Dans un second bol,
meélanger le saumon avec
les fraises, le concombre,
I'echalote, les canne-
berges séchées, la mayon-
naise, le jus de canne-
berge et la ciboulette.

8. Dresser les deux tartares
cOte a cote sur une planche
de présentation. Napper
délicatement le tartare de
saumon de quelques traits
de coulis de canneberges.
Raper genéreusement du
parmesan sur le tartare de
beeuf, puis garnir d’'oignons
frits, de micropousses et
d’'un peu de ciboulette.






Autour du feu

Ca se termine en beauté!

BONBONS DE SAUMON gin et érable

Préparation : 10 minutes » Saumurage : 12 heures * Repos: 6 heures * Cuisson : 30 minutes * Quantité : de 4 a 6 portions

1filet de saumon d’environ
1kg (environ 2 Ya Ib), le plus
eépais possible, avec la peau

1litre (4 tasses) d’eau

60 g de sel casher
(6 % de la quantité d’eau)

125 ml (V2 tasse) de flocons
d’érable biologique PRESTIGE
(et plus pour le service)

125 ml (% tasse) de gin ou de rhum
125 ml (Y2 tasse) de sirop d’érable

1. Couper le saumon en
cubes de 3,5 cm (1 %2 po),
en gardant la peau (elle
servira de protection
durant la cuisson).

2.Dans un bol, préparer
une saumure avec |'eau, le
sel et les flocons d’érable.

3. Ajouter les cubes de
saumon dans la saumure et
laisser saumurer idéalement
12 heures au réfrigérateur.

&4, Egoutter, rincer et
laisser sécher a 'air libre

On cuisine un festin pour dix personnes
isode

9 d'Autour du feul

- -

sur une grille au réfrigé-
rateur de 6 a 12 heures.

5. Au moment de la cuisson,
preéchauffer le barbecue

ou le fumoir a basse tem-
pérature, entre 180 et

205 °C (350 et 400 °F).

6. Dans un autre bol,
melanger le gin avec
le sirop d’érable.

7. Cuire les cubes de saumon
de 30 minutes a 1 heure en
cuisson indirecte, la peau

vers le bas, en les badi-
geonnantrégulierement

de mélange de sirop d’érable,
jusqu’a ce que la tempé-
rature interne du saumon
atteigne 53 °C (127 °F) sur

un thermometre a cuisson.

8. Retirer du barbecue.
Retirer la peau des
cubes de saumon.

9. Saupoudrer de flocons
d'érable avant le ser-
vice. Déguster.



Episode 9 - Recette de Sandra 3

poires et Louis d’Or

Préparation : 30 minutes * Marinage : 8 heures * Cuisson : 2 heures 30 minutes * Quantité : de 8 a 10 portions

2 demi-flancs de porc de 500 ¢
(environ 11b), sans la couenne

Rub a I’erable au godt

Flocons d*érable biologique
PRESTIGE au golt

Sirop d’érable au gout
1 contenant de roquette de 312 g
3 poires tranchées finement

200 g (environ Y2 Ib) de fromage
Louis d’Or coupé en copeaux

Pourlavinaigrette :
45 ml (3 c. a soupe)
d’huile végétale

30ml(2 c. asoupe) de
vinaigre balsamique blanc

15ml(1c. a soupe)
de sirop d’érable

1. Couper les demi-flancs
de porc en cubes d’en-
viron 3 cm (1 Ya po).

2.Enrober genereuse-
ment les cubes de porc
derub a I'érable et de
flocons d’érable. Déposer
dans un contenant her-
metique. Couvrir et laisser
mariner au refrigera-
teur environ 8 heures.

3. Aumoment de la
cuisson, prechauffer le
fumoir a 120 °C (250 °F).

&4.Deposer les cubes de porc
sur la grille et les faire fumer
de 2 heures 30 minutes a

3 heures, jusqu’a ce qu’ils
soient bien tendres. Durant
les 10 a 15 derniéres minutes
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de cuisson, badigeonner

les cubes d’un leger filet de
sirop d’érable afin d’'obtenir
une belle finition brillante

et |égerement caramélisée.
Retirer du fumoir et reserver.

5. Dans un petit bol,
fouetter les ingredients
de la vinaigrette.

L’érable al’année

Et si on remplacait le sucre raffiné par quelque chose
de local et de vraiment meilleur? Les flocons d'érable
biologique PRESTIGE, fabriques au Québec a partir

de sirop d’érable pura 100 %, sont naturels, écores-
ponsables etincroyablement polyvalents. Saupoudrés
sur des crépes, mélanges a du yogourt, intégres aux

6. Déposer la roquette
dans une grande assiette
oudans un grand plat de
service, Ajouter les tranches
de poires, les bonbons de
porc encore tiedes et les
copeaux de fromage Louis
d’Or. Arroser delicatement
de vinaigrette. Terminer
avec une genéereuse pluie
de flocons d’erable.

patisseries ou ajoutés a n'importe quelle recette sucree-salée,
lls donnent un petit golt d'érable qui fait toute la différence.

Pour tout savoir: prestigemapleproducts.com
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Autour du feu

Ca se termine en beauteé!

Episode 10 — Recette de Sandra

facon nachos a la plancha

Préparation : 35 minutes * Cuisson : 35 minutes * Quantité : de 4 a 6 portions

1 paquet d'émincé de steak
entierement cuit Lesters de 350 g

Pour les pommes de terre :

1 sac de pommes de terre
grelotsde 680 g

30ml(2 c. asoupe)
de gras de canard

250 g (environ Y2 |b)
de fromage Pacific Rock

Pour la salsa fraiche :

2 contenants de tomates
cerises de couleurs variéesde
283 g, coupées en quartiers

250 ml (1 tasse) de mais
surgelé, décongelé

1 mangue coupée en petits dés
2 oignons verts eminces
1 jalapeno haché finement

30ml(2 c. asoupe) de
coriandre fraiche hachée

15ml (1 c. a soupe) de jus de lime

Assaisonnements tex-mex au gout

Pour le chimichurri :

125 ml (Y2 tasse) de coriandre
fraiche hachée

125 ml (V2 tasse) de persil
plat frais haché

1 échalote seche (francaise)
hachée finement

2 gousses d'ail rapées finement

30 ml (2 c. asoupe) de
ciboulette fraiche ciselée

1jalapeno haché finement
2 limes (jus)

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

125 ml (%2 tasse) d’huile végétale
Sel et poivre au gouit

Pour les garnitures (au godt):
Creme sure

Fromage Pacific Rock
Coriandre fraiche hachee

Ciboulette fraiche ciselée

1. Déposer |les pommes de
terre grelots dans une casse-
role d’eau et saler généreu-
sement. Porter a ébullition,
puis cuire de 15 a 20 minutes,
jusqu’a ce qu’elles soient
tendres. Egoutter. Réserver.

2.Pendant ce temps,
préparer la salsa fraiche en
mélangeant les tomates
cerises avec le mals, la
mangue, les oignons verts,
le jalapeno, la coriandre,

le jus de lime et |es assai-
sonnements tex-mex dans
un bol. Réserver au frais.

3. Préparer le chimichurri en
mélangeant la coriandre avec
le persil, I'échalote, Iail, la
ciboulette, le jalapeno, le jus
de lime, le vinaigre balsa-
mique blanc et 'huile vége-
tale dans un bol. Assaisonner
de sel et de poivre.

4. Préchauffer la plancha
a puissance moyenne-
élevee et la badigeonner
de gras de canard.

5. Deposer les pommes de
terre grelots sur la plancha
et les ecraser délicatement
a l'aide d’un presse-burger
ou d’une spatule robuste.

Cuirede 6 a 8 minutes,
jusqu’a ce qu'elles soient
bien dorées et croustillantes.

6. Retourner les pommes de
terre, puis raper généreuse-
ment le fromage Pacific Rock
directement sur le dessus.
Laisser fondre et gratiner.

7.A l'aide d’une grande
spatule, déposer délicate-
ment les grelots gratinés

sur une grande planche ou
dans une assiette de service.

8. Préchauffer le fumoir
a basse température
(environ 135°C = 275°F).

9. Déposer I'émince de steak
dans une poéle en fonte

et incorporer la moitié du
chimichurri. Réchauffer

au fumoir 10 minutes.

10. Répartir I'émince de steak
chaud sur les grelots gra-
tineés. Garnir genereusement
de salsa fraiche, de creme
sure et du reste du chimi-
churri. Terminer en rapant un
peu de fromage Pacific Rock
sur le dessus, puis décorer de
coriandre et de ciboulette.
Servir immediatement.,
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Autour du feu

Ca se termine en beauteé!

Episode 10 — Recette d’Alex

Philly cheesesteak

Préparation : 50 minutes * Trempage : 30 minutes * Cuisson : 30 minutes * Quantité : de 4 a 6 portions

5 ou 6 pommes de terre Russet
Huile de tournesol (pour la friture)
Selau golt

1 oignon espagnol
coupé en fines lanieres

30ml(2 c. asoupe) de beurre

1 paquet d’émincé de steak
entierement cuit Lesters de 350 g

6 tranches de provolone

3002500 g (¥ de Ibaenviron
11b) de fromage en grains

Pour la sauce:
250 ml (1 tasse) de biére brune

45ml (3 c. a soupe) de sauce soya

30ml(2 c. asoupe) de beurre
ou de gras de canard

30ml(2 c. asoupe) de
vinaigre balsamique blanc

30ml(2 c. asoupe) de fécule
de mais délayée dans 45 ml
(3 c.asoupe) d’eau

* Trouveglarecette

des épices pour le boeuf -.'. e

de I'épisode 1 ici:

22,5ml(1% c. a soupe)
de pate de tomates

22,5ml(1%2c. a soupe)
desirop d’érable

15 ml (1 c. asoupe) d’épices
pour le beeuf de I'épisode 1*

10ml (2 c. athé) de fond de
veau concentré délayé dans
1litre (4 tasses) d’eau

1 échalote seche (frangaise)
hachée finement

1. Couper les pommes de
terre en batonnets. Mettre
dans I'eau froide pour

une trentaine de minutes
(personnellement, j'aime
bien les rincer trois fois,
jusgu’a avoir une eau claire,
avant de les faire tremper).

2.Pendant le trempage des
pommes de terre, mélanger
tous les ingrédients de la
sauce dans une casserole.
Porter a ébullition, puis

laisser réduire, sans couvrir,
de 20 a 30 minutes a feu
doux en remuant de temps
en temps, jusqu’a ce que la
sauce atteigne une tempéra-
ture entre 90 et 95 °C (194 et
203 °F) sur un thermometre
a cuisson. Réserver au chaud.

3. Aumoment de cuire les
pommes de terre, chauffer
'huile dans une friteuse
ou dans une grande cas-
serole jusqu’a ce qu’elle
atteigne une température
de 110 °C (230 °F) sur le
thermometre a cuisson.

4. Egoutter les baton-
nets de pommes de terre
et bien les éponger.

5. Faire une premiere cuisson
de 5 minutes pour blanchir
les batonnets. Egoutter et
déposer sur une plague.

6. Augmenter la tempe-
rature de I'huile a entre
180 et 190 °C (350 et 375 °F).

Cing minutes, mille possibilités

Prét en seulement 5 minutes a la poéleou a la
vapeur, I'emincé de beeuf entierement cuit de
Lesters est la protéine polyvalente par excellence,
car il s’adapte a toutes vos envies. Philly cheesesteak,
beeuf Stroganoff, saute asiatique, burrito, pizza...

la liste estlongue, et les résultats sont toujours
aurendez-vous! Savoureux, pratique et préparé

au Quebec : I'émince de beeuf, on I'aime!

Pour tout savoir ; lesters.ca

Replonger les baton-

nets dans I’huile pour une
deuxiéme cuisson. Faire
frire jusqu’a ce que les
frites soient bien dorées
et croustillantes. Egoutter,
saler et réserver.

7. Parallelement, sur la
plancha a puissance douce,
faire caraméliser I'oignon
dans le beurre, jusqu’a

ce qu'il soit translucide.
Réserver dans un bol.

8. Augmenter la tempéra-
ture de |la plancha a puis-
sance moyenne-élevée.

9. Saisir I'eminceé de boeuf
sur la plancha. Ajouter

le provolone et |'oignon
caramelisé, puis mélanger.

10. Dans des bols, faire le
montage avec les frites,

le fromage en grains, le
meélange de viande et |a
sauce. Manger sans se
soucier de son cardiologue.

E Lerter. [
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Nos meilleurs repas
a base de courges

S i
a lair fryer
Préparation : 25 minutes * Cuisson : 15 minutes * Quantité : 16 galettes

se congele (galettes seulement)

Pour la sauce crémeuse

10 ml (2 c. athé) d’ail haché

paprika fume et la poudre

au chipotle: 5 mi(1c. 3 the) de de chili. Saler et poivrer,
1257 (% tasse) de paprika fumé doux &4.Faconner 16 galettes
yogourt grec nature 2,5ml (%c. 3 thé) en utilisant environ 80 ml
60 ml (% de tasse) de mayonnaise poudreﬁde chil (Vs de tasse) de prépara-

15 ml (1 c. asoupe) de jus de lime
5ml(1c.athé)de chipotle
5ml(1c.athé) de miel

Sel et poivre au golit

Pour les galettes :
Y2 petite courge Butternut rapée

450 g (11b) de poulet
haché maigre

feuf retirer le plus de liquide térieur des galettes ait

80 ml (%4 de tasse) possible de la courge. perdu sa teinte rosée.

de chapelure panko 3. Dans un grand bol, 7.5ervir les galettes avec |a
60 ml (% de tasse) mélanger la courge avec sauce cremeuse au chipotle.
de parmesan rapé le poulet haché, I'ceuf,

60 ml (% de tasse)
d’oignons verts hachés

Sel et poivre au gout

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive

1. Dans un bol, mélanger
les ingredients de la
sauce. Réserver au frais.

2.Deéposer la courge rapée
au centre d’un linge propre.
Tordre le linge fermement
au-dessus de |'evier pour

la chapelure, le parmesan,
les oignons verts, |'ail, le

tion pour chacune d’elles.

5. Prechauffer |a
friteuse a air chaud
a 205 °C (400 °F).

6. Badigeonner les galettes
d’huile d’olive. Deposer

les galettes dans le panier
de la friteuse a air chaud
en les espacant. Cuire de

7 a 8 minutes de chaque
cOté, jusqu'a ce que I'in-
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Nos meilleurs repas
a base de courges
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sauce crémeuse a la courge rotie

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 35 minutes « Quantité : 4 portions

se congeéle

1 petite courge Butternut
d’environ 605 g (1% Ib),
coupée en cubes

30ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive

15ml(1c.asoupe) de
sauge fraiche hachée

Sel et poivre au gout

450 g (1 Ib) de saucisses
italiennes douces

750 ml (3 tasses) de farfalles
15ml(1c. asoupe) de beurre

80 ml (Y; de tasse) d’échalotes
seches (francaises) hachées

15ml(1c. a soupe) d'ail haché
125 ml (¥; tasse) de vin blanc

250 ml(1tasse) de
bouillon de poulet

250 ml (1 tasse) de creme
a cuisson 35 %

1,25 ml (% de c. a theé) de muscade

125 ml (Y2 tasse) de parmesan rapé

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

2. Sur une plaque de cuisson
tapissée de papier par-
chemin, mélanger les cubes
de courge avec |'huile et

la moitié de la sauge. Saler
et poivrer. Répartir les cubes
de courge sur un coété de

la plague, puis déposer les
saucisses sur |'autre cote.

3. Cuire au four de

25 a 30 minutes en remuant
les cubes de courge et en
retournant les saucisses

a mi-cuisson, jusqu’a ce
que la courge soit tendre.
Retirer du four et laisser
tiédir les saucisses avant

de les couper en rondelles.

4, Pendant ce temps, cuire
les pates al dente dans

une grande casserole d'eau
bouillante salée. Prélever
250 ml (1 tasse) d’eau de
cuisson des pates, puis

les egoutter. Réserver,

5. Dans la méme casserole,
faire fondre le beurre a
feu moyen. Cuire les écha-
lotes de 2 a 3 minutes.

6. Ajouter I'ail et pour-
suivre la cuisson 1 minute.
Verser le vin blanc et
chaufferjusqu’a ce qu'il
se soit évaporé de moitié,

7. Ajouter le bouillon, la
creme, la courge rotie et

la muscade. Porter a ébul-
lition, puis laisser mijoter

de 6 a 8 minutes a feu
doux-moyen. Retirer du feu.

8. A 'aide du mélangeur

a main, réduire la prépa-
ration en une sauce lisse.
Incorporer 80 ml (Y5 de tasse)
de parmesan. Au besoin,
verser graduellement un peu
d'eau de cuisson réservee

et meélanger jusqu’a I'ob-
tention de la consistance
désirée. Saler et poivrer.

9. Ajouter les farfalles et
les rondelles de saucisses
dans la sauce. Chauffer
de 2 a 3 minutes en
remuant délicatement.

10. Au moment de servir,

garnir du reste du parmesan
(45ml -3 c.asoupe) etdela
sauge (7,5 ml — %2 c. a soupe).
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dans des courges

Nos mellleurs repas
a base de courges

Préparation : 35 minutes « Cuisson : 45 minutes * Repos : 5 minutes * Quantité : 4 portions

2 petites courges poivrées

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive
Sel et poivre au godt

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

1 poireau émince

15 ml (1 c. a soupe) d'ail haché

30 ml (2 c. a soupe) de
farine tout usage

125 ml (V2 tasse) de vin blanc
250 ml (1 tasse) de lait

125 ml (%2 tasse) de
creme a cuisson 15 %

350 g (environ % de |b) de
crevettes moyennes (calibre
31/40) crues et décortiquées

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

1feuille de pate feuilletée
carrée (Y2 paquet de 400 g)

1 ceuf battu

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

2. Couper les courges
en deux, puis retirer les
filaments et les graines.
Badigeonner la chair
des courges d’'huile.
Saler et poivrer.

3. Sur une plaque de

cuisson tapissée de papier

parchemin, déposer les

demi-courges, coté coupé

vers |e bas. Cuire au four
de 25 a 30 minutes,
jusgu’a ce que la chair
soit presque tendre.

4. Pendant la cuisson
des courges, faire fondre
le beurre a feu moyen
dans une grande poéle,
Cuire le poireaude 4 a

5 minutes en remuant,

5. Ajouter |'ail et pour-
suivre la cuisson 1 minute.

6. Saupoudrer de farine et
cuire 1 minute en remuant.

7. Verser |e vin blanc

et porter a ébullition

en fouettant. Cuire

1 minute en remuant.

8. Incorporer graduellement
le lait et la creme en fouet-
tant. Porter de nouveau

a epullition. Ajouter les
crevettes et poursuivre

la cuisson 1 minute en
remuant. Ajouter la cibou-
lette et remuer. Saler et
poivrer, puis retirer du feu.

9. Retirer la plaque du four
et retourner délicatement
les demi-courges. Répartir
la préparation aux cre-
vettes dans les cavités.

10.Sur le plan de travall
fariné, couper la feuille
de pate feuilletée en
quatre carrés egaux.

11. Déposer un carré de pate
sur chaque demi-courge,
Presser délicatement la pate
sur le pourtour de la chair.
Pratiquer deux petites inci-
sions au centre de chaque
carre, puis badigeonner

la pate d'ceuf battu.

12. Poursuivre la cuisson
au four de 20 a 25 minutes,
jusqu’a ce que la pate

soit gonflée et dorée.

13. Retirer du four et
laisser reposer 5 minutes
avant deservir.
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Nos meilleurs repas
a base de courges

legumes et feta

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 40 minutes * Quantité : 4 portions

1 grosse courge Butternut
d’environ 1,4 kg (3 Ib)

30ml(2 c. a soupe) d’huile d’olive

5ml(1c athé)de
paprika fumeé doux

2,5ml (%2 c. athé) de cumin
Sel et poivre au godit
125 ml (%2 tasse) de feta émiettée

Pour |a préparation au beeuf:
15ml(1c. a soupe) d’huile d’olive

1 contenant de champignons
blancs de 227 g, coupés
enquartiers

1 petit oignon haché

450 g (1 Ib) de beeuf
haché maigre

15ml(1c. asoupe) d’ail haché

15ml(1c. asoupe)
de pate de tomates

5ml (1 c. athé) de thym séché

125 ml (%2 tasse) de bouillon
de beeuf réduit en sodium

15ml(1c. asoupe) de
sauce Worcestershire

15ml(1c.asoupe)
de vinaigre balsamique

500 ml (2 tasses) de chou frisé
(kale) haché grossierement

Poivre au goat

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

2. Couper la courge en huit
a douze rondelles de 2,5 cm
(1 po) d'épaisseur, en retirant
les graines et |es filaments
s'ily alieu (idéalement,
utiliser la partie de la courge
sans les graines pour obtenir
des rondelles pleines).

3. Sur une plaque de cuisson
tapissée de papier par-
chemin, mélanger les ron-
delles de courge avec I'huile,
le paprika fume et le cumin.
Saler et poivrer. Etaler les
rondelles sur la plaque.

4. Cuire au fourde 35a
40 minutes en retournant
les rondelles a mi-cuisson,
jusqu'a ce qu’elles soient
tendres et dorées.

5. Pendant la cuisson de
la courge, chauffer I'huile
pour la préparation au
beeuf a feu moyen-éleve
dans une grande poéle.
Cuire les champignons
de 4 a 5 minutes, jusqu’a
ce qu'ils soient dorés.

6. Incorporer |'oignon
et poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes.

7. Ajouter e boeuf haché
et cuire de 5a7 minutes
en égrainant la viande,
jusqu’a ce qu'elle ait
perdu sa teinte rosee.

8. Ajouter l'all, la pate
de tomates et le thym.
Poursuivre la cuisson

1 minute en remuant.

9. Verser le bouillon,

|a sauce Worcestershire

et levinaigre balsamique
dans la poéle. Porter

a ébullition, puis laisser
mijoter de 3 a 4 minutes

a feu moyen, jusqu’a ce

que le liquide se soit presque
complétement évapore.

10. Ajouter |e chou friseé
et poursuivre la cuisson
de1a 2 minutes, jusqu’a
ce qu’il soit tombe.
Poivrer. Retirer du feu.

11.Répartir la préparation
au beeuf sur les rondelles
de courge. Parsemer de
feta. Poursuivre la cuisson
au four 5 minutes.






Nos meilleurs repas
a base de courges

aux épinards et artichauts

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 55 minutes * Quantité : 4 portions

1 grosse courge spaghetti

15ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive
Sel et poivre au got

6 tranches de prosciutto

Y2 paquet de fromage
alacreme de 250 g, ramolli

125 ml (Y2 tasse) de creme
a cuisson 15 %

15ml(1c. a soupe) d’ail haché

1,25 ml (Ya de c. a thé)
de flocons de piment

500 ml (2 tasses)
de bébés épinards

1 conserve de fonds d’artichauts
de 398 ml, rincés, égouttés
et coupés en morceaux

80 ml (%5 de tasse)
de parmesan rapé

250 ml (1 tasse)
de mozzarella rapée

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

2. Couper la courge en
deux sur la longueur, puis
retirer les filaments et les
graines. Badigeonner la
chair des demi-courges
d’huile. Saler et poivrer.

3. Sur une plague de
cuisson tapissee de papler
d’aluminium, déposer les
demi-courges, cote coupe
vers |e bas. Cuire au four
de 32 a 38 minutes.

4, Ajouter les tranches

de prosciutto sur la plaque
et poursuivre |a cuisson

de 8 a 10 minutes, jusqu’a
ce que les tranches soient
croustillantes et que la chair
de la courge se defasse
facilement a la fourchette.
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5. Dans un bol, fouetter
le fromage a la creme
avec lacreme, l'ail et les
flocons de piment.

6. Retirer la plaque du four et
deposer le prosciutto sur du
papier absorbant. Emietter

le prosciutto et réserver.

7.Retourner délicatement
les demi-courges, puis
effilocher la chair a I'aide
d’une fourchette. Déposer

la chair directement sur la
plague et jeter les pelures.

8. Ajouter les épinards et
les artichauts sur la plaque.
Verser |la preparation au
fromage a la creme. Saler
légerement, poivrer et
remuer délicatement. Etaler
la preparation sur la plaque.
Couvrir du parmesan

et de la mozzarella.

9. Cuire au four de

10 @ 12 minutes, jusqu’a
ce que la preparation soit
chaude et que les épi-
nards soient tombes.

10. Régler le four ala

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

11. Au moment de servir,
parsemer |a courge gratinee
de prosciutto croustillant.
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on ne peut plus gourmandes : voila qui décrit bien
les recettes qui suivent ! Parfait pour se faire plaisir

Y

Des plats reconfortants et des combinaisons

et faire de belles découvertes !
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Préparation : 20 minutes * Marinage : 1 heure * Cuisson : 25 minutes * Quantité : 4 portions

3 poitrines de poulet

3 paquets de ramens de 85 g
30 ml (2 c. a soupe) de beurre
1 petit oignon haché

125 ml (%2 tasse) de tomates
sechées coupées en des

30 ml (2 c. a soupe) de pate
de tomates

180 ml (34 de tasse) de creme
a cuisson 35 %

750 ml (3 tasses)
de bébés epinards

125 ml (Y2 tasse) de parmesan rape

60 ml (Y4 de tasse) d’oignons
verts eminces

Pour la marinade :
15ml(1c. a soupe) d’huile d’olive

10 ml (2 c. a thé) de paprika
fumé doux

10 ml (2 c. a thé) de bouillon
de poulet deshydrateé

5 ml (1c. athe) d’assaisonnements
italiens

2,5 ml (%2 c. a thé) de poudre d’alil

1,25ml (Y4 de c. athé) de piment
de Cayenne

Poivre au golt

1. Dans un grand bol,
melanger les ingrédients
dela marinade. Ajouter les
poitrines de poulet et bien
les enrober de marinade.

Couvrir et laisser mariner
de 1 a2 heures au frais.,

2.Au moment de la cuisson,
cuire les ramens dans une
grande casserole d’eau
bouillante salee 2 minutes.
Réserver 160 ml (%5 de tasse)
d’eau de cuisson des ramens,
puis les eégoutter. Réserver.

3. Faire fondre le beurre a
feu moyen dans une grande
poéle. Cuire les poitrines

de poulet de 7 a 8 minutes
de chaque cote, jusqu’a ce
que I'interieur de la chair
ait perdu sa teinte roséee.
Réserver les poitrines dans
une assiette.

&.Dans la méme poéle,
cuire l'oignon 1 minute.

5. Ajouter les tomates
séchées et |la pate de
tomates. Remuer et cuire
T minute.

6. Ajouter I'eau de cuisson
des ramens, la creme, les
épinards et le parmesan. Bien
mélanger. Porter a ébullition,
puis laisser mijoter de 4 a

5 minutes a feu doux-moyen.

7. Ajouter les nouilles et
remuer pour bien les enrober
de sauce. Retirer du feu.

8. Couper les poitrines de
poulet en tranches.

9. Repartir les ramens dans
des bols. Garnir de tranches
de poulet et d'oignons verts.
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Poiwnons farcis i la counge
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Préparation : 20 minutes * Cuisson : 1 heure 5 minutes * Quantité : 4 portions

250 ml (1 tasse) de courge
Butternut coupée en petits dés

4 gros poivrons
de couleurs variées

15ml (1c. a soupe) d’huile d’olive

1 petit oignon jaune
haché finement

2 gousses d’ail hachées
250 ml (1 tasse) de mais en grains

375 ml (1 Y2 tasse) de riz blanc
agrains longs cuit

5ml(1c. athé) de thym
frais haché

5ml(1c. athé)de romarin
frais haché
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Sel et poivre au gout

1 pot de sauce a la viande
style maison Délices D'Autrefois
de700 ml

375 ml (1 Y2 tasse)
de mozzarella rapée

Persil frais haché au gout
(facultatif)

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

2. Sur une plaque de cuisson
tapissée de papier par-
chemin, déposer les dés de
courge. Cuire au fourde 15a
17 minutes, en remuant a
mi-cuisson. Retirer du four
et réserver.

3. Réduire la température du
four a 190 °C (375 °F).

&.Couper le dessus des
poivrons, puis retirer la
membrane blanche et les
graines. Déposer les poivrons
dans un plat de cuisson, coté
coupé vers le haut.

5. Dans une grande poéle,
chauffer I’huile d’olive a feu
moyen. Faire revenir I'oignon
de 3 a 4 minutes.

6. Ajouter l'ail et cuire
1 minute supplémentaire.

7. Incorporer la courge
rotie, le mais, le riz cuit, le
thym et le romarin. Saler et
poivrer. Ajouter la sauce a

la viande et remuer délica-
tement jusqu’a ce que tous
les ingrédients en soient
bien enrobés.

8. Répartir la farce dans la
cavité des poivrons. Couvrir
le plat d’'une feuille de
papier d’aluminium.

9. Cuire au four 30 minutes.

10. Retirer le papier d’alu-
minium, puis garnir chaque
poivron de mozzarella.
Poursuivre la cuisson

15 minutes, jusqu’a ce que le
fromage soit doré et que les
poivrons soient tendres.

11. Si désire, garnir de persil
au moment de servir,
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Préparation : 15 minutes * Cuisson : 20 minutes » Quantité : 4 portions

750 ml (3 tasses) de bouillon
de beeuf

15ml (1c. a soupe) de beurre
15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive

1 échalote seche
(francaise) hachée

2 gousses d'ail hachées
1boited’orzode 340 g

1 botte d’asperges d’environ
325 g, coupées en trongons

Y2 paquet de smoked meat
de Montréal tranché Lesters
de 400 g, coupé en lanieres

180 ml (34 de tasse) de creme
a cuisson 15 %

180 ml (34 de tasse) de parmesan
rapé (et un peu plus, pour garnir)

Poivre au golt

15ml (1 c. a soupe) d’huile
de canola

Ciboulette fraiche émincée
au goat

1. Dans une casserole, porter
le bouillon a ébullition.
Reéserver au chaud.,
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2. Dans une autre casserole,
chauffer le beurre et 'huile
d’olive a feu doux-moyen.
Faire revenir I'échalote et |'all
de 1 a2 minutes.

3. Ajouter I'orzo et cuire
2 minutes en remuant.

&.Verser une louche de
bouillon chaud et laisser
mijoter jusqu’a ce que le
liquide soit completement
absorbé. Répéter jusqu’a ce
qu’il ne reste plus de bouillon
et que l'orzo soit tendre.
Environ 5 minutes avant la
fin de la cuisson, ajouter

les asperges.

5. Incorporer les trois quarts
du smoked meat, la créeme et
le parmesan. Poursuivre |a
cuisson de 2 a 3 minutes en
remuant, jusqu’a ce que la
sauce soit crémeuse. Poivrer.

6. Dans une poéle, chauffer
I"huile de canola a feu
moyen. Cuire le reste des
lanieres de smoked meat
de 3 a 4 minutes, jusqu’a

ce gu'elles soient dorées

et croustillantes.

7. Répartir I'orzo dans des
assiettes. Garnir d'un peu
de parmesan, de ciboulette
et de smoked meat.




DES CREATIONS UNIQUES
FABRIQUEES AU QUEBEC
POUR LAISSER UNE
EMPREINTE DURABLE

el '+ CADEAUX CORPORATIFS

|« PERSONNALISATION
HAUT DE GAMME

Contact : zipmoilou.ca
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ON CUISINE LES DUMPLINGS
EN 5 VERSIONS GOURMANDES

A la fois polyvalents et économiques, les dumplings du
commerce n'ont jamais été aussi tendance ! Découvrez-
les sous un autre jour grace a nos cing meilleures
facons de les cuisiner. En sauce, sur la plaque et méme

“en‘salade, il y en a pour tous les goGts!

L
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DUMPLINGS

GENERAL TAO

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

1. Dans une grande casserole
d’eau bouillante salée, blan-
chir le brocoli de 2 a 3 minutes.
Egoutter et réserver.

2. Dans une grande poéle,
chauffer un peu d'huile de
canola a feu moyen-éleveé.
Ajouter les dumplings et environ
125 ml (V2 tasse) d’eau (assez
pour couvrir le fond de la poéle).
Couvrir. Porter a ébullition,

puis cuire de 5a 6 minutes a

feu moyen, jusqu’'a ce que |'eau
se soit évaporee,

3. Retirer le couvercle de la
poéle et poursuivre la cuisson
de 2 a 3 minutes, jusqu'a ce que
le dessous des dumplings soit
bien doré.

4. Ajouter |a sauce pour général
Tao et le brocoli. Remuer délica-
tement afin de bien enrober les

dumplings et le brocoli de sauce.

5. Garnir de graines de sésame
et d’'oignons verts au moment
de servir.

C:jé Version maison
. Sauce pour géneral Tao

N4

Dans un bol, mélanger 60 ml (%4 de tasse)

de sauce soya avec 60 ml (4 de tasse)
d’huile de sesame, 60 ml (V4 de tasse) de jus d'orange,
30 ml (2 c. asoupe) de cassonade, 30 ml (2 c. asoupe)
de vinaigre de riz, 30 ml (2 c. a soupe) de ketchup, 15 mi
(1 c asoupe) de gingembre hache, 15 ml (1 c. a soupe) d’ail

hache et 1 piment thai hache.

1I 1 brocoli coupé
en petits bouquets

600 g (environ1%1b)
de dumplings surgelés
au choix

250 ml (1 tasse)
de sauce pour général Tao

4 30 ml(2 c. asoupe)

de graines de sésame

60 ml (% de tasse)
d’oignons verts ciselés
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DUMPLINGS AU CARI
ET LAIT DE COCO

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 40 minutes * Quantité : 4 portions

1 conserve de lait

de cocode 398 ml
1. Préchauffer le four a 205 °C 3. Couvrir le plat d’une feuille
(400 °F). de papier d’aluminium. Cuire
, au four 30 minutes.
2. Dans un plat de cuisson de /
33 cm x 23 cm (13 po x 9 po), 4. Retirer le papier d'aluminium |
fouetter le lait de coco avec la et poursuivre la cuisson de 10 a f
. pate de cari rouge et la sauce 12 minutes, jusqu’a ce que les !
soya. Ajouter les dumplings et dumplings soient chauds et
2 30 ml (2 c.  soupe) remuer afin de bien les enrober  que la sauce ait legerement
de pte de cari rouge de sauce. Répartir les dum- epaissi. Retirer du four.
plings en une seule couche |
dans le plat, coté plat vers 5. Aumoment de servir,

le bas. garnir d’'oignons verts et,
si desiré, d’huile infusee
aux piments.

3 30 ml(2c. a soupe) de sauce
soya réduite en sodium

4 600 g (environ 1% Ib)
de dUmpllngssurgeles

auchoix

kﬁﬁ .

60 ml (Y4 de tasse)
d'oignons verts hachés

Facultatif :

« 30ml(2c. asoupe) d’huile
infusée aux piments chilis
croustillants (chili crisp)
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CHA’UDRE'E DE DUMPLINGS
ET LEGUMES

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

1. Dans une grande casserole,
verser |e bouillon de poulet et la
créeme. Porter a ebullition.

2. Ajouter la macedoine de
legumes et les pommes de

terre. Saler et poivrer. Porter de
nouveau a ebullition, puis laisser
mijoter de 10 a 12 minutes a feu
doux en remuant delicatement de
temps en temps, jusqu’a tendreté
des pommes de terre.

3. Ajouter les dumplings et pour-

suivre la cuisson de 5 a 6 minutes,

jusqu’a ce que les dumplings
soient chauds.

1litre (4 tasses) de
bouillon de poulet

500 ml (2 tasses) de
creme a cuisson 15 %

500 ml (2 tasses) de
macédoine de légumes

surgelée

500 ml (2 tasses)

de pommes de terre
pelées et coupées
en petits dés

J
A >

5 “0g(ltde

dumplings au poulet
(ou aux crevettes)
surgelés

ocToBre2026 EXD
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450 g (11b) de

dumplings au porc
surgelés

2 8 saucissesa déjeuner
al'érable

3 2 pommes coupées
en quartiers

1botte d'asperges
de300g (% deb),

coupees en trongons

T —

250 ml (1tasse) de
cheddarrapé

Prévoir aussi:
« 1petit oignon rouge
coupé en quartiers
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PLAQUE DE DUMPLINGS,
POMMES, SAUCISSES
ET CHEDDAR

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

1. Préchauffer le four a 205 °C &. Cuire au four de

(400 °F). 15 3 18 minutes en remuant a
mi-cuisson, jusqu’a ce que les

2. Dans une grande casserole dumplings soient chauds et

d’eau bouillante salée, cuire les que les saucisses soient dorées.

dumplings de 2 a 3 minutes. Si désiré, couper les saucisses

Egoutter. en trongons.

3. Sur une plaque de cuisson 5. Parsemer la plaque de cheddar.

tapissée de papier parchemin, Poursuivre la cuisson au four de

deposer les dumplings, les sau- 3 35 minutes, jusqu’a ce que le

cisses, les quartiers de pommes,
les asperges et |'oignon rouge.
Arroser d'un peu d’huile de
canola. Saler et poivrer.

fromage soit fondu.




SALADE CESAR
AUX DUMPLINGS
CROUSTILLANTS

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

1. Prechauffer la friteuse a air
chaud a 205 °C (400 °F).

2. Huiler le panier de la friteuse
a air chaud. Déposer les dum-
plings dans le panier. Cuire de
11 @ 14 minutes en retournant
les dumplings @ mi-cuisson,
jusqu'a ce qu’ils soient dorés

et croustillants,

3. Ajouter le bacon dans le panier
et poursuivre la cuisson 1 minute

pour le rechauffer. Couper les
tranches de bacon en morceaux.

&.Dans un saladier, melanger la
laitue avec la vinaigrette César.
Saler et poivrer.

5. Répartir la laitue dans des
assiettes. Garnir de dumplings
croustillants, de bacon et de
copeaux de parmesan.

450 g (11b) de
dumplings surgelés
au choix

4 tranches de
bacon précuit

2 litres (8 tasses) de laitue
romaine déchiquetée

e

180 ml (% de tasse) de
vinaigrette César (plus
ou moins, au goiit)

125 ml (2 tasse) de
copeaux de parmesan

octosre2026 @P 103




Des viandes fraiches de qualité
préparées avec soin par nos
bouchers et offertes en 10
délicieuses saveurs prétes a cuire.
Repérez-les en magasin!



£ g I ourmand
/et a petit prix

F. | Avec des produits frais, sélectionnés avec
soin et offerts a petit prix, il devient facile de
composer des repas savoureux, que ce soit pour
un souper de semaine sur le pouce ou pour
recevoir en grand. Cet automne, Super C mise
sur des classiques réconfortants et quelques
touches gourmandes : pommes juteuses, courge
Butternut veloutée et jambon plein de caractére.

Présenté par




Frais, gourmand
et a petit prix

Pouding chémeur aux pommes

et au caramel

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 45 minutes * Repos : 10 minutes * Quantité : de 6 a 8 portions

3 ou 4 pommes Cortland
(ou Spartan) Super C

250 ml (1 tasse)
de farine tout usage

7,5 ml (Y2c. a soupe)
de poudre a pate

1,25 ml ('a de c. a thé) de sel

60 ml (Y4 de tasse)
de beurre ramolli

125 ml (Y2 tasse) de sucre

1 ceuf

5ml(1c. athé) d’extrait de vanille
125 ml (Y2 tasse) de lait

Pour la sauce au caramel :
375 ml (1 %2 tasse) de cassonade

375 ml (1 V2 tasse) de creme
a cuisson 35 %

125 ml (V2 tasse) d’eau

45 ml (3 c. a soupe) de beurre

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

2. Peler les pommes,
retirer leur cceur, puis
les couper en petits dés.

3.Beurrer un plat de cuisson
de20 cmx 28 cm (8 po x

11 po), puis y repartir les

dés de pommes. Réserver.

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

5.Dans un grand bol,
fouetter le beurre avec le
sucre de 1a2 minutes a
I'aide du batteur électrique
jusqu’a l'obtention d’une
préparation crémeuse.
Ajouter I'ceuf et |a vanille,
puis fouetter de nouveau.

6.Incorporer graduelle-
ment les ingrédients secs a
la préparation au beurre en

alternant avec le lait et en
remuant avec une cuillere
en bolis jusqu’a I'obtention
d’une pate homogene.

7. Etaler la pate sur les
dés de pommes dans
le plat de cuisson.

8. Dans une casserole,
meélanger les ingrédients de
la sauce au caramel. Porter
a ebullition a feu moyen

en remuant, puis laisser
mijoter de 2 a 3 minutes.

9. Verser délicatement
la sauce chaude sur la
pate, sans remuer.

10. Deposer le plat sur une
plaque de cuisson. Cuire au
four de 40 a 50 minutes,
jusqu’a ce que le dessus

du pouding soit dore.

11. Retirer du four et
laisser reposer 10 minutes
avant de servir.

Le fruit vedette de Pautomne

Super C propose un bel éventail de pommes de qualité, fraiches et
croquantes. De la plus sucrée a la plus acidulée,

il y a toujours la bonne variété pour chaque
recette. Pour un pouding chémeur pommes-
caramel réussi, la cortland est la championne
grace asa texture quise tient bien a la cuisson.
Les nouvelles récoltes de cette variété n'arrivant
qu'en fin septembre, on peut la remplacer entre-

temps par la spartan, tout aussi savoureuse.

Pour tout savoir ; superc.ca




Beignes chai a la courge sans friture

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 35 minutes * Repos : 10 minutes « Quantité : 22 beignes

se congéle

1 petite courge Butternut Super C
30 ml (2 c. a soupe) d’eau

500 ml (2 tasses)
de farine tout usage

10 ml (2 c. athé) de poudre a pate

2,5ml (Yac. athé)
de bicarbonate de soude

5ml(1c. athé) de cannelle

2,5ml (Y2c. athé)
de gingembre moulu

1,25 ml (Ya de c. a thé)
de cardamome

1,25ml (Y4 de c. a thé) de muscade
1 pincée de clous de girofle moulus
1,25ml (Ya de c. a thé) de sel

1 ceuf

125 ml (Y2 tasse) de cassonade

60 ml (% de tasse) d’huile végétale

5ml(1c. athe) d’extrait de vanille

Pour ’enrobage:
60 ml (Y4 de tasse) de sucre

2,5 ml (Y2 c. athé) de cannelle

1,25ml (Y4 de c. a thé)
de cardamome

60 ml (' de tasse)
de beurre fondu

1. Peler la courge, puis la
couper en deux. Retirer
les graines et les filaments.
Couper la chair en cubes.

2. Dans un bol, deposer
les cubes de courge et
I’'eau. Couvrir et cuire
au micro-ondes de 8 3

10 minutes, jusqu’a tendreté.

Egoutter au besoin.

3.Reduire en puree lisse a
I’aide du meélangeur a main.
Prelever 250 ml (1 tasse)

de puree et conserver

le reste au refrigérateur
dans un contenant her-
meétique pour une utili-
sation ulterieure. Laisser
tiedir la puree prelevee.

&. Prechauffer le four
a 180 °C (350 °F).

5.Dans un grand bol,
meélanger la farine
avec la poudre a pate,

le bicarbonate de soude,

la cannelle, le gingembre,
la cardamome, la muscade,
les clous de girofle et le sel.

y répartir la moitié de la
pate en les remplissant aux
trois quarts. Cuire au four
de 12 a 15 minutes, jusqu’'a
ce qu'un cure-dents inséré
dans un beigne en ressorte
propre. Retirer du four

et laisser tiédir 5 minutes
avant de démouler sur
une grille. Répéter avec

le reste de la pate.

6. Dans un deuxiéme bol,
fouetter I'ceuf avec la
cassonade, I'huile, la vanille
et la purée de courge.

7. Incorporer graduelle-
ment les ingredients secs
aux ingredients humides
et remuer avec une cuil-
lere en bois jusqu’a ce
que la préparation soit
tout juste homogene.

9. Dans un petit bol,
mélanger le sucre avec la
cannelle et |la cardamome.

10. Badigeonner légérement
les beignes encore tiedes

de beurre fondu, puis les
enrober de sucre épicé.

8. Vaporiser les douze
alveoles d’'un moule
a beignes d’huile, puis

Douce, fondante et polyvalente

Avec sa chair légérement sucrée et sa texture

soyeuse une fois cuite, la courge Butternut s’invite a
partout : dans une soupe réconfortante, une \ ")
purée onctueuse ou un plat de pates automnal. \,r
Elle peut aussi tout simplement étre rotie et |
servie en accompagnement. Elle ne s'arréte pas
la : elle se glisse également dans des desserts
ou des collations, comme des muffins, des pains -
ou des gateaux moelleux. T

Pour toutsavorr : superc.ca
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se congele




Jambon glacé aux figues,
balsamique et romarin

Préparation : 15 minutes * Cuisson : 45 minutes * Repos : 5 minutes * Quantité : 4 portions

se congele

Environ 605 g (1% b)
de jambon toupie Super C

125 ml (2 tasse) d’eau

4 figues coupées en deux
ou en quatre

4 petites tiges de romarin frais

Pourle glacage :

125 ml (Y2 tasse)
de tartinade de figues

45ml (3 c. a soupe)
devinaigre balsamique

30 ml(2 c. asoupe) de cassonade

15ml(1c. a soupe)
de moutarde de Dijon

5ml(1c.athe)de
romarin frais hache

5ml (1 c.athe) dail hache

Poivre au gout

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

2. Déposer le jambon dans
un petit plat de cuisson.
Verser ['eau autour du
jambon, puis couvrir

le plat d’une feuille de
papler d'aluminium. Cuire
au four 25 minutes.

3. Pendant ce temps,
mélanger les ingrédients
du glacage dans une petite

casserole. Porter a ébullition,

puis laisser mijoter de 5 a

8 minutes a feu doux-moyen
en remuant, jusqu’a ce que
le glacage ait legerement
epaissi. Retirer du feu.

4. Retirer |a feuille de
papier d’aluminium du plat
de cuisson. Badigeonner
genereusement le jambon

5. Déposer e jambon
dans un plat de service.
Laisser reposer 5 minutes
avant de trancher.

de la moitié du glacage.
Poursuivre la cuisson au
four de 20 a 25 minutes a
découvert en badigeon-
nant le jambon du reste du
glacage deux ou trois fois
en cours de cuisson, jusqu’a
ce qu'il soit carameélise.

6. Decorer e plat de figues
fraiches et de tiges de
romarin. Napper les tranches
de jambon de jus de cuisson.

Simple a cuisiner,
impressionnant a servir

Le jambon est un allié précieux au quotidien.
Facile a preparer, économique et polyvalent,
Il trouve aussi bien sa place dans les lunchs
de la semaine que sur la table du dimanche.
Mais il sait aussi se faire élégant : glace au
four, il devient la piece maitresse d'un brunch généreux ou d'un
repas a partager, sans effort ni pretention. Chez Super C, on trouve
des jambons frais et de qualité, parfaits pour cuisiner au quotidien
ou pour se gater |ors des grandes occasions.

Pour toutsavoir: su perc.cd
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R
- AU BCEUF HACHE

préts a b avance

L'automne, c’est le moment parfait pour garnir le congélo de bons p'tits
plats maison. Cette fois-ci, on utilise le boeuf haché, ingrédient super
polyvalent, pour préparer a I'avance plein de soupers pour les soirs
chargés. Il ne restera qu’a les réchauffer et a les savourer ! |




COQUILLES FARCIES AU BCEUF
sauce vasée o la, uadka
Préparation : 35 minutes * Cuisson : 55 minutes Ouantité : 4 portions

se congéle%(

15 ml (1 ¢, & soupe) d’huile d'olive

1petit uignoﬁ haché
450 g (11b) de beeuf haché maigre

500 ml (2 tasses)
de bébés épinards

5Sml(1c. a thé) d’herbes
italiennes séchées

Sel et poivre au golit
1contenant de ricottade 300 ¢
1 ceuf

45ml (3 c. asoupe)
de pesto de basilic

80 ml (4 de tasse)
de parmesan rapé

375 ml (1 2 tasse)
de mogzarella rapée

20 a 24 coquilles geantes

Paurla sauce tosée
ala uadfa :

15 ml (1 c. a soupe) de beurre

1échalote séche
(francaise) hachée

10 ml (2 c. athé) d'ail haché

30 ml (2 c. & soupe)
de pate de tomates

1,25 ml (% dec. athé)
de flocons de piment

60 ml (% de tasse) de vodka

500 ml (2 tasses)
de coulis de tomates

Sel et poiure au golit

250 ml (1tasse) de
creme a cuisson 15%

1. Dans une grande poéle,
chauffer 'huile a feu mouen.
Cuire l'oignon de 2 a 3 minutes.

2. Ajouter le beeuf hache
et cuirede 5 a7 minutes en
egrainant la viande, jusqu'a ce

qu’elle ait perdu sa teinte rosee.

3. Ajouter les épinards et
les herbes italiennes. Saler
et poivrer. Poursuiure la

cuisson de 1a 2 minutes,
jusqu'a ce que les épinards
soient tombeés. Retirer du feu.

4. Dans un grand bol, mélanger

la ricotta avec l'ceuf, le pesto,

le parmesan et 125 ml (V2 tasse)

de moggarella. Ajouter la prépa-
ration au boeuf et remuer,

. Dans une grande casserole
d’eau bouillante salee, cuire
les coquilles 2 minutes de
moins que le temps indique
sur l'emballage. Egoutter,
refroidir sous l'eau froide,
puis égoutter de nouveau.

6. Pendant ce temps, faire
fondre le beurre a feu moyen
dans une casserole. Cuire
I'échalote de 2 a 3 minutes.

1. Ajouter l'ail, la pate de
tomates et les flocons de
piment. Poursuivre la cuisson
1minute en remuant.

8. Verser la vodka dans la
casserole. Porter a ebullition
et laisser reduire de moitie.
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9. Ajouter le coulis de tnmnteq e
Saler et poivrer. Portera - - . -'-'-_“».‘:
ebullition, puis laisser rm]uter' s
de 8 & 10 minutes a feu dnux- '_ . "“*
moyen en remuant de temps._ ERRI AN
en temps. Ajouter la créme
et poursuiure la cuisson

2 minutes. Retirer du feu.

10. préchauffer le four
a 190 °C (375 °F).

1. étaler le tiers de la sauce
dans le fond d'un grand plat de
cuisson. Farcir les coquilles de
préparation a la ricotta, puis les
deposer cote a cote dans le plat.

12.. Napper les coquilles du
reste de la sauce. Couurir du
reste de lamoggarella (250 ml
-1 tasse). Couvrir le plat d'une
feuille de papier d'aluminium.

13. cuire au four 25 minutes.

4. Retirer la feuille de
papier d'aluminium et
poursuivre la cuisson de
8 @10 minutes, jusqu'a ce
que le fromage soit dore.

ocTosre2026 & MM
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RAGOUT DE BOULETTES & Citalienne

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 25 minutes * Quantité : 4 portions

se congele
15ml (1c. a soupe) d'huiled'olive  Sel et poiure au golit 1 ceuf
2 saucisses italiennes 125 ml (2 tasse) Sel et poiure au golt

; ; de nouilles a soupe
3 pommes de terre a chair F

jaune pelées et coupées 150 ¢ (4 de Ib) de haricots 1 » Pans.un bol, mélanger les
en petits cubes verts coupés en trongons ingrédients des boulettes.
Fagonner 20 boulettes en
1 oignon haché Paur les bawletles : utilisant environ 30 ml
2 carottes coupées 450 ¢ (1b) de beeuf (2 c. a soupe) delprépnmtmn
r Rnaavoraales haché mi-maigre pour chacune d'elles.
1conserue de tomates 125 ml (Y2 tasse) de Chﬂ.pElUTE 2 . Dans une casserole,
en dés de 796 ml assaisonnée a l'italienne chauffer I'huile & feu moyen.
1 Faire dorer les boulettes de
500 ml (2 tasses) 80ml (' de tusﬁse}‘ 2 & 3 minutes, en remuant.
de bouillon de boeuf de parmesan répé
3. Ajouter les saucisses, les
i i 2,5ml (2 c. athé) de poudre d'ail : '
1feuille de laurier i yaep pommes de terre, ['oignon et les
15 ml (1 c. & soupe) 2 oignons verts hacheés carottes. Cuire de 1 a 2 minutes.

de thym frais hache

112 @D ocToBRE2026

4. Ajouter les tomates, le
bouillon, le laurier et le thym.
Saler et poiurer. Porter a ébulli-
tion, puis laisser mijoter de15a
20 minutes & feu doux-moyen,
en remuant de temps en temps.

. Ajouter les nouilles et les
haricots verts dans la casse-
role. Remuer et poursuivre la
cuisson 5 minutes, jusqu'a ce
que l'intérieur des boulettes
ait perdu sa teinte rosée,

6. Retirer la feuille de laurier.
Retirer les saucisses de la
casserole et les couper en ron-
delles. Remettre les saucisses
dans le rago(t et remuer.




EMPANADAS aw Goeufy et pamumes de tere

Préparation : 45 minutes » Cuisson : 40 minutes * Quantité : 24 empanadas

se congele

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d'olive

2 moyennes pormmes de terrea
chair jaune pelées et coupées en
dés d'environ 0,5cm (% de po)

1¢ros oignon hacheé
125 ml (12 tasse) d'eau

605 ¢ (1'% |b) de beeuf
haché maigre

20 ml (4 c. a the) d'ail hache

45 ml (3 c. asoupe)
de pate de tomates

15 ml (1 c. & soupe)
de poudre de chili

7.5 ml (¥ c. a soupe) de cumin

7.5 ml (Y2 c. asoupe) de
paprika fumeé doux

5ml(1c. athé) dorigan sécheé
Sel et poiure au gotit

1 ke (enuiron 2 % Lb)
de pate a tarte

2 ceufs battus

500 ml (2 tasses)
de sauce tomate

1. Dans une grande poéle,
chauffer 7.5 ml (4 c. & soupe)
d'huile & feu moyen. Cuire les
pommes de terre et ['oignon
de 3 & 4 minutes en remuant.

7 A Ajouter l'eau, puis couurir
et poursuivre la cuisson de

5 & 6 minutes, jusqu'a ce que
les pommes de terre soient
presque tendres et que l'eau
se solt pratiguement eva-
porée, Réserver dans un bol.

3. Dans la méme poéle, chauffer
le reste de ['huile (7.5 ml - %4 c.

a soupe) a feu moyen. Cuire le
beoeuf haché de 5 a7 minutes en
égrainant la viande, jusqu'a ce
gu'elle ait perdu sa teinte roseée,

4. Ajouter 'ail et pour-
suiure la cuisson 1 minute.

o Ajouter la pate de tomates,
la poudre de chili, le cumin, le
paprika fumé et l'origan. Saler
et poiurer. Poursuiure la cuisson
de 3 & 4 minutes en remuant,
jusqu'd ce que le liquide se

soit évaporeé. Retirer du feu.

0. Ajouter les pormmes
de terre et remuer. Laisser
tiédir complétement.,

f. Préchauffer le four
& 205 °C (400 °F).

8. surle plan de travail
legerement fariné, abaisser

la pate a tarte jusqu’a une
épaisseur d'environ 3 mm. A
l'aide d'un emporte-piece rond
de 13 cm (5 po) de diametre,
tailler 24 cercles dans la péte.

9. Déposer environ 45 ml (3 c.
@ soupe) de farce sur la partie

inférieure de chaque cercle de
pate. Badigeonner le pourtour
des cercles d'un peu d'ceufs
battus. Replier la pate sur

la garniture afin de former
des demi-lunes. Presser les
rebords & l'aide d'une four-
chette pour bien les sceller,

10. sur une plaque de cuisson
tapisseée de papier parchemin,
déposer les empanadas.
Pratiquer quelques inci-

sions sur le dessus de cha-
cune, puis les badigeonner

du reste d'ceufs battus.

11. cuire au four de
20 a 25 minutes, jusqu'a ce que
les empanadas soient dorées.

12. Pendant ce temps,
réchauffer la sauce tomate dans
une petite casserole & feu doux.

13. seruir les empanadas
avec la sauce tomate.
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PAIN DE VIANDE farci aw framage et épinards

Préparation : 20 minutes ¢ Cuisson : 40 minutes * Quantité : 4 portions

se congele

375 ml (1 V2 tasse) de
cheddar jaune rape

375 ml (12 tasse) d'epinards
surgeles, décongeleés,
edouttes et presses

125 ml (¥ tasse) de ketchup

Paur le pain de uiande. :
300¢ (24 de Ib) de beeuf
haché mi-maigre

300¢ (%4 delb)deporc
haché maigre

125 ml (V2 tasse) de
chapelure nature

60 ml (¥ de tasse) de ketchup
15 ml (1 c. a soupe) d'ail hache
1oignon haché

1 ceuf

Sel et poivre au gof(it

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

2 . Dans un bol, mélanger les
ingrédients du pain de viande,

3. sur une feuille de papier
parchemin, étaler la prépara-
tion & la viande en unrec-
tangle de 25 cm x 20 ¢m (10 po
x 8 po). Couvrir de cheddar

et dépinards, en gardant

un pourtour librede 2,5 cm
(1po). Rouler sur la longueur

en serrant au fur et @ mesure
et en retirant graduellement
la feuille de papier parchemin.

. sur une plaque de cuisson
tapissée de papier par-
chemin, déposer le pain

de viande, joint dessous,
Badigeonner de ketchup.

J. Cuire au fourde 40 &

50 minutes, jusqu'a ce que
l'intérieur du pain de viande
ait perdu sa teinte rosee.




PARMENTIER de Boeuf, Baurguignan,

Préparation : 25 minutes « Cuisson : 40 minutes * Quantité : 4 portions

se congele

4 ou 5 pommes de terre
pelées et coupées en cubes

125 ml (V2 tasse) de lait
Sel et poiure au go(it

2 tranches de bacon
coupées en dés

1 contenant de champignons
blancs de 227 g, tranchés

450 ¢ (11b) de beeuf
hacheé extra-maigre

1oignon haché
10 ml (2 c. a the) d'ail hache

2 petites carottes
coupees en petits des

125 ml (Y2 tasse) de vin rouge

125 ml (2 tasse)
de bouillon de beeuf

30 ml (2 c. & soupe) de
péte de tomates

5ml(1c.athé)de
thum frais hache

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

Z.. Dans une casserole,
déposer les pommes de
terre. Couurir d'eau froide
et saler. Porter a ébullition,

puis cuire de 15 a 20 minutes,

jusqu'a tendreté. Egoutter.

3. Réduire les pommes de
terre en purée avec le lait.
Saler et poiurer. Réseruer.

4. Pendant la cuisson des
pommes de terre, chauffer une
grande poéle & feu moyen. Faire
dorer le bacon de 5 & 7 minutes,
jusqu'a ce qu'il soit crous-
tillant. Egoutter et déposer

sur du papier absorbant.
Retirer l'excédent de gras de

la poéle, en prenant soin d'en
conserver 15 ml (1c. & soupe).

0. Dans la méme poéle, cuire les
champignons de 5 a 7 minutes.
Réseruer auvec le bacon,

6. Dans la méme poéle, cuire le
beeuf hache de 4 a 5 minutes,
en edgrainant la viande a

['aide d'une cuillére en bois.

{. Ajouter l'oignon, l'ail et
les carottes. Poursuiure

la cuisson de 2 & 3 minutes,
jusqu'a ce que la viande ait
perdu sa teinte rosée.

8. Ajouter le uin rouge.
Chauffer jusqu'a ce qu'il se
soit évapore de moitie.

9. Remettre le bacon et les
champignons dans la poéle,
Ajouter le bouillon de beeuf, la
pate de tomates et le thym.
Porter a ébullition, puis laisser
mijoter jusqu’a évapora-

tion compléte du liquide.

10. Transvider la prépara-
tion dans un plat de cuisson.
Couvrir de purée de pommes
de terre. Poursuiure la cuisson
au four de 20 @ 25 minutes.
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A LA MIJ@TEUSE

SE CONGELE

Soupe a l'oignon biere et erable

Préparation : 20 minutes * Cuisson : 9 heures 15 minutes * Quantité : 4 portions

Nos mijotes
reconfortants

a saveur de soupe

a Poignon

Rien de plus réconfortant que les saveurs classiques de la soupe
a l'oignon, surtout quand 'automne s’installe pour de bon. Voici

trois facons de retrouver ce délicieux goGt que |'on aime tant!

6 gros oignons
eminces

60 ml (4 de tasse)
de beurre fondu

80 ml (5 de tasse)
de sirop d’érable

45ml(3c.a
soupe) de vinaigre
balsamique

Sel et poivre
au gout

45 ml (3 c. asoupe)
de farine tout usage

1litre (4 tasses) de
bouillon de beeuf

375 ml (1 72 tasse)
de biere blonde

3 tiges de thym
frais hachées

1 feuille de laurier

Y3 de baguette
de pain coupée
en huit tranches

375 ml (1 %2 tasse)
de gruyere rape

1. Dans la mijoteuse,
meélanger les oignons
avec le beurre, le sirop
d’'erable et le vinaigre.
Saler et poivrer.

2. Cuire sans |le cou-
verclede 3 a 4 heures
a intensite élevee en
remuant de temps
entemps, jusqu’a

ce que les oignons
solent caramelises.

3. Saupoudrer de
farine et remuer.
Ajouter le bouillon

de boeuf, la biere
et les fines herbes.
Remuer de nouveau.

4. Couvrir et pour-
sulvre la cuisson
de6a7 heuresa
faible intensité.

5. Au moment de
servir, prechauffer le

foura 190 °C (375 °F).

6. Surune plaque de
cuisson tapissée de
papier parchemin,
deposer les tranches

on gagne du temps

de pain. Cuire au four
de 10 a 12 minutes.

7. Répartir la soupe
dans quatre bols
allant au four. Garnir
chaque portion

de deux tranches
de pain grillées.
Couvrir de gruyere.

8. Déposer les bols sur
une plaque de cuisson.
Régler le four a la posi-
tion « gril » (broil) et
faire dorer le fromage
de 1a 2 minutes.

Bien que cette recette soit délicieuse telle quelle, vous pouvez
aussi faire revenir les oignons dans une poéle avant de les
mettre dans la mijoteuse afin de réduire le temps de cuisson.






A LA MIJ@®TEUSE

SE CONGELE

Filet de porc au vin rouge et soupe a l'oignon

Préparation : 10 minutes * Cuisson : 4 heures 5 minutes * Quantité : 4 portions

1filet de porcde 600 g 45 ml (3 c. a soupe) 1. Parer |e filet de porc en retirant
(environ 1% Ib) de sauce a bifteck la membrane blanche.
15 ml (1 c. a soupe) (Retype HF) 2. Dans une grande poéle, chauffer
d’huile de canola 15 mi (1 c. a soupe) "huile a feu moyen. Faire dorer le
de sauce soya filet de porc de 4 a 5 minutes.
250 ml (1 tasse) de ) | |
bouillon de poulet 15 ml (1 c. a soupe) 3. Dans |la mijoteuse, melanger le bouillon
d’ail haché de poulet avec le vin rouge, le mélange
125 ml (' tasse) a soupe a l'oignon, la sauce a bifteck,
de vin rouge Poivre au gout |a sauce soya et |'ail. Poivrer. Ajouter le

filet de porc et bien I'enrober de sauce.

1sachet de mélange a | | ‘
soupe a l'oignon de 28 g 4. Couvrir et cuire de 4 a 5 heures

a faible intensite.




SE CONGELE

ROti de palette aux oignons et vin blanc

Préparation : 25 minutes * Cuisson : 8 heures 35 minutes * Quantité : 6 portions

Sel et poivre au gout

1roti de palette
de boeuf désosse
d’environ 1 kg (2 %a Ib)

15 ml (1 c. a soupe)
d’huile de canola

30 ml (2 c. asoupe)
de beurre

4 gros oignons
jaunes trancheés

15 ml (1 c. a soupe)
d’ail hacheé

15 ml (1 c. a soupe)
de farine tout usage

125 ml (V2 tasse)
de vin blanc sec

375 ml (1 V2 tasse)
de bouillon de boeuf
reduit en sodium

15 ml (1 c. a soupe) de
sauce Worcestershire

10 ml (2 c. a thé) de
moutarde de Dijon

2,5ml (Yac.athe)
de thym séché

1,25 ml (Y4 de c. a thé)
de romarin seche

1feuille de laurier

20 ml (4 c. a the)
de fecule de mais

30 ml (2 c. asoupe)
d’eau froide

1. Saler et poivrer le roti.

2. Dans une grande poéle,
chauffer I'huile a feu moyen-
éleve. Faire dorer le roti

de 3 a 4 minutes. Déposer
dans la mijoteuse.

3. Dans la méme poéle, faire
fondre le beurre a feu moyen.
Cuire les oignons de 10 a

12 minutes en remuant de temps
en temps, jusqu’a ce qu'ils soient
tendres et |égérement doreés.

4. Ajouter I'ail et poursuivre
la cuisson 1 minute.

5. Saupoudrer de farine et
cuire 1 minute en remuant.

6. Verser le vin blanc. Porter
a ebullition en raclant le fond
de la poéle a I'aide d'une
cuillére en bois pour détacher
les sucs de cuisson. Chauffer
Jusgu’a ce que le liguide se
soit évaporé de moitié.

7. Incorporer le bouillon, la
sauce Worcestershire, la mou-
tarde, le thym et |e romarin.
Transvider la preparation aux
oignons dans la mijoteuse.
Ajouter la feuille de laurier.

8. Couvrir et cuire de 8 a 9 heures
a faible intensité, jusqu'a ce que
la viande se défasse facilement

a l'aide d’une fourchette.

9. Déposer le roti dans une
assiette et couvrir d'une feuille
de papier d’aluminium, sans
serrer. Retirer la feuille de |aurier.

10. Dans un petit bol, délayer la
fécule de mais dans I'eau froide.
Incorporer la fécule délayée

a la sauce contenue dans la
mijoteuse. Couvrir et poursuivre
la cuisson 15 minutes, jusqu’a
ce que la sauce ait epaissi.

11. Défaire le réti en gros
morceaux, puis le remettre
dans la mijoteuse. Remuer.
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ndex des recettes

Bouchees et entrees Sauté de croquettes végé Ramens au poulet « marry me » 92
Bonbons de saumon gin et érable 74 : la sauce sucrée aux piments 27 Roulés feuilletés au poulet Buffalo 25
. =t — :
Potage aux carottes et creme Efiﬁ:;r?mne;;: B 33 Yo ?n un de poulet et quinca
de mozzarella 45 B9 aux olives 42
Salade de bonbons de porc fumés Poissons et fruits de mer A
: W ‘ ccompagnements
poires et Louis d’Or 75 Feuilletés aux crevettes dans — sEueru ——— -
Smashed grelots gratinés des courges 87 : “ - ‘rn e ,
fagon nachos a la plancha 76 Mini-gratins de saumon et brocoli 22 :?[n}:;;:e BiEhelins ous LTI 23
Plats prin c[p aux -Er:z?;“::uce crémeuse moutarde 40 Croltons a la fleur d’ail 45
Garniture croquante
Beeuf Porc aux micropousses de brocoli
Burgers étagés de charcuterﬁes Dumplings au cari et lait de coco 100 SuSW R ‘ 2
de boeuf avec queso au chorizo Dumplings général Tao 99 Orzo aux asperges, poireau
et ala biere 68 et tomates cerises 30
Farfall i
Casserole gratinée boeuf, tomates c?err:eE:::T: igj:szs;;t?: € 84 Pommes de terre vapeur
et courgettes 34 9 aux fines herbes et fleur de sel 22
Coquilles farcies au boeuf, sauce rosée g':?{;:ﬁfﬂm advinrougeetsoupe 18 Purée de patates douces et panais 34
a la vodka m Riz au jasmin a la lime, basilic
, — — Filet de porc en cro(ite de moutarde at nni:i de caiou 27
Courges spaghettis gratinées au chili 28 et parmesan 23 J
: : Riz sauvage aux patates douces
Duo sucré-salé de tartares de boeuf Gratin de jambon, gnocchis A ﬁngs hEFbF;S ih
et de saumon aux canneberges 72 et poireaux en creme 29 ‘
EmBanadas.aiboaut - Salade au chou-fleur et cornichons
P Grilled cheese aux pommes 3 'aneth 41
SEporpese e 1 stgoudaistyle paindore “ Salade de céleri ranch 25
o JgHIAcD dambonglack auxtigues, Sauté de haricots verts, mais
au smoked meat 96 balsamique et romarin 109 : '
, : , . ‘ et poivron rouge 35
Pain de ‘-”;"dﬁ‘ farci au fromage 4 Pains briochés aux cotes levées
et épinards i 3licd o
P + 1 et oignons caramélisés a4 Sauces et compagme
Parmentier de beeuf bourguignon 15 Plaque de courge spaghetti il drsrans: Basil gk Bireit 46
Paté chinois barbecue au fromage aux épinards et artichauts 90 Cad £
; : Sauce a fondue et trempette
en grains 122 Plaque de dumplings, pommes, :
. bourguignonne 43
Pizza bourguignonne au beeuf 43 saucisses et cheddar 102 —
: Sauce pour général Tao 99
Pochettes de lasagne a la viande Plaque de saucisses enrobées Vina che 39
&t Ficotta 24 de prosciutto et pommes de terre 37 Inaigrette aux tomates sechees
Poivrons farcis a la courge et sauce Salade César : L3
S iande 94 aux dumplings croustillants 103 Collations et dE]E uners
Boutine Philly chessestesk =8 Soupe crémeuse au jambon Bagels de feuilles de riz aux ceufs
. — et al'orge 108 etfromage 55
Ragolt de boulettes a |'italienne 112 : Gruau au four facon tarte
Rondelles de courge rétie au boeuf, Volaille aux pommes n
légumes et feta 88 Boulettes de poulet Miche de pain aux pommes 12
R6ti de palette aux oignons aux tomates séchées 30 Pain aux bananes
et vin blanc 119 Chaudrée de dumplings et légumes 101 et biscuits spéculoos 20
Sandwichs bf_WEtt"-‘ et trio Cuisses de poulet, vinaigrette Pancake géant aux bananes,
de charcuteries 66 italienne et parmesan 35 yogourt et chocolat 7
Soupe a I'oignon biere et érable 116 Fettucines au canard confit, vin rouge
Tomahawk avec chimichurri aux et échalotes 46 Desserts
canneberges et homard grillé 70 Galettes de poulet et courge Beignes chai a la courge sans friture 107
5 i a I'air fryer 83 Brioches aux pommes, crémage
Mets vege Hauts de cuisses caramélisés, au sucre ala creme 62
Bols de riz, légumes et ceufs sauce sucrée-salée Galettes aux pommes
au sésame 56 au jus Pomme Poire 16 etsucre alacreme 18
Couscous au tofu, citron et pesto 21 Muffins protéinés aux ceufs, cottage Gateau aux pommes et au rhum
Salade de tortellinis, feta et ramens 57 ultra-facile 17
et tomates séchées 39 Pates au mais, bacon et poulet 36 Pouding chomeur aux pommes
Salade tiede aux pommes Poulet et bouchées etau caramel 106
et halloumi grillés 15 de pommes de terre ala salsa 31 Tarte au sucre et chocolat 48
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Préparation : 25 minutes * Cuisson : 45 minutes * Quantité ; de 6 3 8 portmns

se congele

5 ou 6 moyennes pommes de
terre a chair jaune pelées et

coupées en cubes

30 ml (2 c. a soupe) de beurre

80 ml (' de tasse) de lait chaud
Sel et poivre au gout

15 ml (1 c. a soupe) d’huile d’olive
1 petit oignon haché

450 g (11b) de beeuf haché
mi-maigre

60 ml (4 de tasse) de sauce
barbecue fumée

60 ml (4 de tasse) de bouillon
de boeuf réduit en sodium

1conserve de mais en créeme
de 398 ml

1conserve de mais en grains
de 341 ml, égoutté

1sac de fromage en grains
de200¢g

1,25 ml (Y de c. a thé)
d’épices barbecue

1. Dans une casserole,
dépose les pommes de terre
et couvre-les d’eau froide.
Sale, puis porte a ebullition
a feu élevé. Couvre et fais
cuire de 20 a 22 minutes

a feu doux, jusqu’a
tendreté. Egoutte-les, puis
remets-les dans la casse-
role. Réduis-les en purée
avec le beurre et le lait.
Sale et poivre.

2. Pendant la cuisson,
chauffe I’huile a feu moyen
dans une grande poéle.
Fais cuire ’oignon de 2 a

3 minutes, en remuant de
temps en temps.

3.Ajoute le beeuf haché
et poursuis la cuisson de
5 a 6 minutes en égrainant
la viande, jusqu’a ce qu’elle
ait perdu sa teinte rosee,

4. Verse la sauce barbecue
et le bouillon. Porte a ébulli-
tion, puis laisse mijoter de

4 a 5 minutes a feu moyen,
jusqu’a évaporation presque
compléte du liquide. Sale et
poivre, puis retire du feu.

5. Préchauffe le four a
205°C (400 °F).

6. Dans un bol, mélange le
mais en creme avec le mais
en grains.

7. Dans un plat de cuisson,
étale le boeuf. Couvre de
mais, puis répartis environ
la moitié du fromage sur le
mais. Couvre de purée et
egalise lasurface. Garnis du
reste du fromage et par-
seme d’épices barbecue,

8. Faire cuire au four

de 20 a 25 minutes.

Regle le four a la position

« gril » (broil) et poursuis
la cuisson de 2 a 3 minutes,
jusqu’a ce que le dessus
du pate chinois soit
léegérement dore.
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*Code promo: M7RWGEKG9

*En vigueur jusqu’au 31 janvier 2027

Utiliser le code de promotion & l'endroit prevu
a cet effet au moment de passer la commande.*

Si vous l'avez pris
en photo, c'est que
ca comple!
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to

aVeC

Sac a bandouliére
e S, Ty Fi s S

Tasse de camping

Explorez mille facons de créer au jeancoutu.com/photo
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POKE BOWL EXPRESS
SANDWICH PHILLY

DEJA CUIT PRODUIT D'ICI POLYVALENT ET

PRET EN 5 MINUTES SANS SAUCE AJOUTEE SAVOUREUX

PARFAIT POUR LA BOITE A LUNCH,

I.Uterf LES REPAS PRESSES ET LES SOIRS DE SEMAINE.

Oepuis . since 193> ESSAYEZ -LE, VOUS ALLEZ L'APORER. !

. . T e TIGRE 0
Disponible chez votre épicier: @ metro Super GEANT ({ ;



