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Soupe aux lentilles

Rendement : 8 portions

Ingrédients
2 c. a table d’huile de canola

2 gousses d’ail, hachées

% tasse d’oignons hachés

% tasse de céleri haché

% tasse de carottes hachées

1 tasse de lentilles brunes, non cuites

6 tasses de bouillon de poulet ou légumes sans sel ajouté
2 c. a table de sauce chili ou pate de tomates

2 c. a table de jus de citron

1 c. a thé de poudre de cari

Préparation
1. Dans une grande casserole, chauffer I'huile a feu moyen et y faire revenir I'ail, les

oignons, le céleri et les carottes environ 5-6 minutes, en remuant.

2. Ajouter les lentilles et le bouillon. Amener a ébullition et mijoter environ 30
minutes, ou jusqu’a ce que les lentilles soient tendres.

3. Ajouter la sauce chili, le jus de citron et le poudre de cari et faire mijoter encore
une vingtaine de minutes.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 137, Lipides : 4g, Glucides : 18g, Fibres : 8g, Protéines : 8g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 24



Soupe aux légumes

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 40 minutes
Portions : 7

Ingrédients
2 % c. a table d’huile d’olive

1 oignon moyen, haché

4 carottes, pelées et hachées

3 branches de céleri, hachées

4 gousses d’ail émincées

2 litres de bouillon de poulet ou légume sans sel ajouté
2 boites de conserve de 14.5 oz de tomates en dés avec le jus
3 patates moyennes, pelées et coupés en dés

1/3 tasse de persil frais haché

2 feuilles de laurier

% c. a thé de thym séché

Sel et poivre au go(t

1 % tasses de féves vertes, fraiches ou congelées, hachées
1 % tasses de mais, frais ou congelé
1 tasse de pois, frais ou congelés

Préparation

1. Chauffer a feu moyen I’huile d’olive dans un gros chaudron. Ajouter les oignons,
carottes et céleri et faire sauter pour 3-4 minutes. Ensuite ajouter I'ail et faire
sauter encore pour 30 secondes.

2. Verser le bouillon et ajouter les tomates, patates, persil, feuilles de laurier, thym,
sel et poivre. Emmener a ébullition, ensuite ajouter les feves vertes. Réduire le
feu a moyen-bas, couvrir et laisser mijoter 20 a 30 minutes.

3. Ajouter le mais et les pois et cuire encore pour 5 minutes. Servir chaud.

Source : www.cookingclassy.com



http://www.cookingclassy.com/

Chaudrée de brocoli et de cheddar

Rendement : 6 portions

Ingrédients
1 c. a table d’huile de canola

1 poireau haché (blanc seulement) ou 1 oignon
1 tasse de carottes, en dés

% tasse de chou-fleur, haché

1 gousse d’ail, hachée finement

2 c. a table de farine

1 c. a table de persil séché

% c. a thé de poivre

1 tasse de bouillon de poulet

3 tasses de lait écrémé

2 % tasses de brocoli, en petits fleurons

1 tasse de fromage cheddar partiellement écrémé, rapé

Préparation

1. Dans une grande casserole, chauffer I'huile a feu moyen-vif et y faire revenir le
poireau, les carottes, le chou-fleur et I'ail pendant 2 minutes en remuant.
2. Ajouter la farine, le persil et le poivre. Bien remuer. Ajouter, toujours en

remuant, le bouillon de poulet et le lait.
Cuire pendant 8 minutes, sans laisser bouillir.

b w

Incorporer le brocoli et poursuivre la cuisson pendant 7 minutes.

5. Ajouter le fromage en petite quantité a la fois, en remuant. Chauffer jusqu’a ce

gu’il soit bien fondu.

Information nutritionnelle par portion :

Calories : 189, Lipides : 4g, Glucides : 15g, Fibres : 2g, Protéines : 22g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 30



Soupe au poulet et nouilles

Rendement : 6 portions

Ingrédients
2 c. a thé d’huile de canola

1 oignon moyen, en dés

1 grosse carotte, en dés

2 branches de céleri, en dés

1 tasse de chou vert, émincé

6 tasses de bouillon de poulet, faible en sodium
2 tasses de poulet cuit, en cubes

% tasse de petites pates, non cuites
Poivre au go(t
2 c. a table de persil frais, haché ou 2 c. a thé de persil séché

Préparation
1. Dans une casserole, chauffer I’huile a feu moyen. Ajouter I'cignon, la carotte, le

céleri et le chou.

2. Cuire en remuant souvent pendant 10 minutes ou jusqu’a ce que I'oignon soit
translucide.

3. Ajouter le bouillon et amener a ébullition.

4. Baisser le feu, ajouter le poulet et les pates et laisser mijoter 10 minutes ou
jusgu’a ce que les pates soient cuites.

5. Poivrer et incorporer le persil avant de servir.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 189, Lipides : 4g, Glucides : 15g, Fibres : 2g, Protéines : 22g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 34



Soupe aux pois cassés

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 1 heure 10 minutes
Portions : 6

Ingrédients

1 % tasses de pois verts cassés (secs), rincés et égouttés
1 oignon, haché finement

1 poireau, haché finement

1 carotte, hachée finement

1 tige de céleri, haché finement

2 gousses d’ail, pressées ou émincées

2 c. a table d’huile d’olive

1 c. a thé de sarriette séchée

2 feuilles de laurier

4 tasses (1 litre) de bouillon de poulet faible en sodium

2 tasses d’eau
Sel et poivre au go(t

Préparation

1. Bien rincer les pois cassés a I'eau froide et les égoutter (il n’est pas nécessaire de
faire tremper les pois en avance). Préparer les légumes; hacher finement
I'oignon, le poireau, la carotte et le céleri et émincer I'ail.

2. Chauffer I'huile dans une casserole a feu moyen. Y faire revenir I'oignon et le
poireau en remuant régulierement, 4-5 minutes jusqu’a ce qu’ils soient
translucides. Ajouter la carotte, I'ail, le céleri, la sarriette et les feuilles de
laurier. Cuire 5 minutes en brassant de temps a autre. Ajouter les pois, le
bouillon et I'’eau. Saler et poivrer. Porter a ébullition, réduire le feu et laisser
mijoter a découvert, jusqu’a ce que les pois soient tendres, environ 60 minutes
ou plus.

3. Ajouter de I'eau si la soupe est trop épaisse ou cuire plus longtemps pour
évaporer le liquide si la soupe est trop diluée. Servir dans des bols.

Valeur nutritive par portion :
Calories : 240, lipides : 4g, glucides : 39g, fibres : 5g, protéines : 14g

Source : www.passeportsante.net



http://www.passeportsante.net/

Soupe au chou

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 50 minutes
Portions : 8

Ingrédients

1 c. a thé d’huile

2 oighons

% chou coupé en languettes

1 gousse d’ail écrasée

1 boite (796 ml) de tomates en dés

% c. a thé de basilic

6 tasses de bouillon de poulet faible en sodium
% c. a thé de sel

% c. a thé de poivre

Préparation

1.

o

Dans une grande casserole, faire chauffer I'huile. Couper les deux oignons en
dés et les faire brunir a feu moyen.

Pendant que les oignons brunissent, couper le chou en languettes. Mettre le
chou dans une passoire et rincer a I'’eau. Au besoin, ajouter un peu d’eau aux
oignons pour les empécher de brdler.

Ajouter I'ail, la boite de tomates et le basilic dans la casserole. Laisser mijoter a
feu moyen pendant 15 minutes.

Ajouter le bouillon de poulet et brasser.

Laisser le tout réchauffer quelques minutes, puis ajouter le chou.

Ajouter le sel et le poivre et laisser mijoter une demi-heure.

Source : www.recettes.qc.ca



http://www.recettes.qc.ca/

Soupe au poulet et a I'orge

Donne : 6 portions
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 1h10

Ingrédients

1 c. a thé d’huile d’olive

1 tasse d’oignon en dés

1 tasse de céleri en dés

2 tasses de carottes en dés

1 gousse d’ail

1 grosse poitrine de poulet (environ % Ib) découpée
% c. a thé d’origan

% tasse d’orge, rincé

6 tasses de bouillon de poulet faible en sodium
% c. a thé de poivre

Préparation

1. Dans une grande casserole, chauffer I'huile a feu moyen. Cuire I'oignon, le céleri
et les carottes jusqu’a ce que les oignons soient tendres, soit environ 10 minutes.

2. Ajouter I'ail et le poulet et cuire jusqu’a ce que le poulet ne soit plus rosé a
I'intérieur.

3. Ajouter l'origan, I'orge et le bouillon de poulet. Porter a ébullition, réduire le feu
a moyen et cuire pendant une heure.

4. Poivrer et servir.

Valeur nutritionnelle par portion (3/4 tasse) :
Calories : 143

Protéines : 11g

Lipides : 2g

Glucides : 21g

Sodium : 183 mg

Source : Fondation des maladies du coeur et de I’AVC du Canada : www.coeuretavc.ca
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http://www.coeuretavc.ca/

Salade grecque

Donne : 4 portions

Ingrédients
4 tasses de laitue romaine, déchiquetée

1 tasse de tomates cerise, coupées en quartiers
1 tasse de concombre anglais, coupé en dés

% poivron vert, coupé en dés

1/3 tasse d’oignon rouge, coupé en tranches

Y tasse de fromage feta émietté

% tasse d’olives noires

Préparation

1. Dans un saladier, mélanger tous les ingrédients. Arroser de vinaigrette grecque

(a la page ???) et mélanger pour bien enrober tous les ingrédients.

Source : www.coupdepouce.com

-~

,/ffu
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http://www.coupdepouce.com/

Salade de pates de blé entier

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes
Donne : 12 portions

Ingrédients

Salade :
2 tasses de pates farfalle (papillon), non cuites

2 grosses tomates mdres, coupées en dés

1 poivron vert de taille moyenne, coupé en morceaux

1 poivron rouge de taille moyenne, coupé en morceaux
1 oignon blanc de taille moyenne, coupé en morceaux
1 concombre, coupé en morceaux

Vinaigrette :

Y tasse d’huile de canola

2 c. a table de sucre granulé

2 c. a table de vinaigre de cidre de pomme
3 c. a table de ketchup

% c. a thé de paprika

Préparation
1. Faire cuire les pates et les refroidir en les ringant sous I’eau froide.
2. Mélanger les pates et les légumes dans un grand bol.
3. Dans une tasse a mesurer, ajouter I’huile de canola, le sucre, le vinaigre, le
ketchup et le paprika. Bien mélanger. Verser sur la salade et bien mélanger.
4. Mettre au réfrigérateur, afin de laisser mariner toutes les saveurs jusqu’au
moment de servir.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 210, Protéines : 6g, Lipides : 5g, Glucides : 35g, Fibres : 2g, Sodium : 50 mg

Source : www.fmcoeur.gc.ca
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http://www.fmcoeur.qc.ca/

Salade de chou arc-en-ciel

Temps de préparation : 20 minutes
Donne : 6 portions (5 tasses)

Ingrédients
Une moitié de petit chou (environ 1 Ib)

2 carottes, rapées

2 tiges de céleri, en dés fins

Une moitié de poivron rouge, tranché mince
3 c. a table de persil frais, haché

3 c. a table de vinaigre de cidre

1 c. a table d’huile de canola

2 c. a thé de cassonade, tassée

1 petite gousse d’ail, émincée

% c. a thé de moutarde seche
% c. a thé de graines de céleri
Pincée de poivre

Préparation
1. Découper le chou en morceaux pour qu’ils puissent entrer dans le tube d’un

robot culinaire. Avec le moteur en marche, insérer les morceaux de chou dans le
robot; hacher suffisamment pour obtenir 4 tasses. Verser dans un grand bol.
Ajouter les carottes, le céleri, le poivron rouge et le persil.
2. Dans un petit bol, fouetter ensemble le vinaigre, I’huile, Iail, la moutarde, les
graines de céleri et le poivre. Verser sur le mélanger de chou et bien mélanger.
3. Couvrir et réfrigérer jusqu’a 2 jours

*Variante crémeuse : Ajouter % tasse de mayonnaise légere dans la garniture et
mélanger avec le chou

Information nutritionnelle par portion (3/4 tasse) :
Calories : 65, Protéines : 2g, Lipides : 3g, Glucides : 10g, Fibres : 2g, Sodium : 45 mg

Source : www.fmcoeur.qc.ca
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http://www.fmcoeur.qc.ca/

Vinaigrette balsamique au miel

1 gousse d’ail émincée

Y tasse de vinaigre balsamique
3 c. a table de miel

1 c. a table de moutarde Dijon
% c. a thé de sel

% c. a thé de poivre

% tasse d’huile d’olive

Vinaigrette grecque

Y tasse d’huile d’olive

2 gousses d’ail

% c. a thé d’origan

% c. a thé de basilic

% c. a thé de poivre

% c. a thé de sel

% c. a thé de poudre d’oignon

1 c. a thé de moutarde Dijon

1/3 tasse de vinaigre de vin rouge

Vinaigrette miel et pavot

1/3 tasse d’huile canola

% tasse de miel

3 c. a table de vinaigre balsamique
2 c. a table de vinaigre de riz

2 c. athé de graines de pavot

% c. athé de sel

14



Vinaigrette a I’érable

2 c. a table de sirop d’érable

3 c. atable de jus de citron

(ou 17%c. atable d’un vinaigre)
Y tasse d’huile d’olive

% c. a thé de moutarde Dijon

% c. a thé de sel

Pincée de poivre

% c. a thé d’estragon (facultatif)

Vinaigrette César

3 c. a table d’huile d’olive

2 c. atable + 2 c. a thé de jus de citron
(ou1c.atable +1c.athé d'un vinaigre)
1 c. atable d’eau

1 c. a thé d’ail émincé

1 c. a thé de sauce Worcestershire

1 c. a thé de moutarde Dijon

% c. a thé de poivre noir

*Les recettes de vinaigrette ont été tirées d’un concours de recettes pour les employés

du CSCGS
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Trempette tzatziki avec concombres

Rendement : 3 tasses
Temps de préparation : 10 minutes

Ingrédients
1 concombre

1c.athé de sel

2 tasses de yogourt nature avec 2% m.g. ou moins

2 gousses d’ail émincées

% c. a thé d’aneth séché (ou 2 c. a table d’aneth frais haché)

Préparation

1. Laver et peler le concombre. Couper en deux sur la longueur et enlever les
pépins avec une cuillére. Raper le concombre avec une rape a fromage.
Mélanger le sel et laisser reposer pendant 5 minutes. En utilisant une passoire,
presser pour enlever |'eau.

2. Dans un bol, combiner le concombre rapé, le yogourt, I'ail et I'aneth. Bien
mélanger.

3. Couvrir et réfrigérer pendant au moins une heure avant de servir.

Source : Recette du programme « Plus de couleur dans votre vie avec plus de légumes
et de fruits »

16



Trempette guacamole

Rendement : 1 tasse
Temps de préparation : 10 minutes

Ingrédients
1 gros avocat mar

1 petite tomate sans pépins et hachée

2 oignons verts finement hachés

2 gousses d’ail émincées

1 c. a table de jus de citron ou de lime

Un soupcon de sauce piquante aux piments
Sel et poivre au go(t

Préparation
1. Couper l'avocat en deux. Enlever la peau et le noyau. Dans un bol, écraser

I’'avocat avec une fourchette.
2. Ajouter la tomate, les oignons verts, Iail, le jus de citron, la sauce piquante aux
piments, le sel et le poivre. Brasser jusqu’a ce que le tout soit bien homogene.

Source : Recette du programme « Plus de couleur dans votre vie avec plus de légumes
et de fruits »
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Trempette houmous

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 10 portions

Ingrédients
2 boites de conserve de 15 oz de pois chiches, égouttées et rincées

2 gousses d’ail

3 c. a table d’huile d’olive
2 c. a table de jus de citron
1 c. a table de cumin

% tasse d’eau

% c. a thé de sel

% c. a thé de paprika

Préparation
1. Mettre les pois chiches, Iail, I’huile d’olive, le jus de citron, le cumin, I'eau et le

sel dans un mélangeur.
2. Mélanger jusqu’a I'obtention d’une consistance lisse et crémeuse. Au besoin,
ajouter de I'eau graduellement au mélange pour atteindre la texture voulue.
3. Transférer dans un bol et saupoudrer de paprika.

Information nutritionnelle par portion de % de tasse :
Calories : 113, Lipides : 5g, Glucides : 5g, Fibres : 4g, Protéines : 4g

Source : http://hintofjoes.com
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Trempette ranch au yogourt grec

Temps de préparation : 5 minutes
Donne : 11/3 tasse

Ingrédients

1 tasse de yogourt grec nature a 0% de m.g.

3 c. a table de mayonnaise légére

% c. a thé de zeste de citron rapé

2 c. a table de jus de citron

2 c. a table d’aneth frais, haché

1 c. a table de ciboulette ou persil, frais et haché
1 gousse d’ail, émincée

3 c. atable de lait écrémé

Préparation
1. Dans un bol, fouetter ensemble le yogourt, la mayonnaise, le zeste et le jus de

citron, I'aneth, la ciboulette, Iail et le lait jusqu’a ce que le mélange soit lisse.

2. Servir avec des légumes frais coupés mélangés (carottes, concombres, poivrons,

brocoli, chou-fleur...)

Information nutritionnelle par portion de 2 c. a table :
Calories : 29, Protéines : 2g, Lipides : 1g, Glucides : 2g, Fibres : 0, Sodium : 39 mg

Source : www.fmcoeur.on.ca
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Salsa fraiche

Préparation : 5 minutes
Donne : 6 portions de % de tasse chacune

Ingrédients
1 % tasses de morceaux pré-coupés et réfrigérés de tomates, oignons et poivrons

2 c. a table de coriandre fraiche hachée
2 c. a table de jus de lime frais
% c. a thé de cumin moulu

Préparation
1. Mélanger tous les ingrédients dans un bol moyen en remuant délicatement.

Servir immédiatement ou réfrigérer.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 12, Lipides : 0, Protéines : 0.4g, Glucides : 2.9g, Fibres : 0.7g, Sodium : 2 mg

Source : La bible de la cuisine santé (Cooking Light). Editions Broquet. p. 312
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Idées de garnitures a sandwich santé

Variété de légumes
Thon en conserve
Saumon en conserve
CEufs cuits durs
Fromage

Poulet

Dinde

Boeuf

Avocats

Houmous

Tofu
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Salade de pois chiches

Temps de préparation : 15 minutes
Portions : 3

Ingrédients

15 oz/ 425g de pois chiches en conserve, égouttés et rincés
2 branches de céleri, hachées en petits morceaux

3 oignons verts, en tranches fines

% tasse de cornichons a I'aneth, hachés en petits morceaux
Y tasse de poivron rouge, hachés en petits morceaux

1 c. a table de mayonnaise

1 gousse d’ail, hachée finement

1% c. athé de moutarde jaune ou Dijon

1% a3 c. athé de jus de citron frais, au golt

Sel et poivre au go(t

Préparation

1. Dans un grand bol, écraser les pois chiches avec un pilon a pomme de terre
jusqu’a ce que la texture soit floconneuse.

2. Ajouter le céleri, les oignons verts, les cornichons, les poivrons, la mayonnaise et
I'ail. Mélanger le tout.

3. Ajouter la moutarde et assaisonner le mélange avec le jus de citron, le sel et le
poivre.

4. Servir avec des roties, des craquelins, en roulades ou avec une salade verte.

Source : Recette tirée du site web Oh She Glows a www.ohsheglows.com
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Pain doré

Portions : 10

Ingrédients

10 tranches de pain a grains entiers
3 gros ceufs

1 tasse de lait

% c. a thé de cannelle

% c. a thé de vanille

Préparation

1. Dans un gros bol, bien mélanger les ceufs, le lait, la cannelle et la vanille.

2. Chauffer une poéle a feu moyen. Sila poéle n’est pas antiadhésive, mettre de
I’"huile ou de la margarine au fond.

3. Tremper chaque tranche de pain dans le mélange d’ceufs sur les deux cotés.
Cuire jusqu’a brunissement, environ 2 a 4 minutes par coté.

4. Peut étre conservé au congélateur dans un contenant ou un sac pendant 1 a 2
mois.

Source : www.pinterest.com
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Crépes de blé entier

Donne : 8 portions

Ingrédients

1 1/3 tasses de farine de blé entier
3 c. a table de cassonade

1 c. a table de poudre a pate

1 c. athé de cannelle

% c. athé de sel

1 % tasses de lait a 2% m.g.

1 ceuf battu

3 c. a table d’huile de canola

% c. a thé de vanille

Préparation

1. Dans un bol, mélanger la farine, la cassonade, la poudre a pate, la cannelle et le

sel.

2. Dans un autre bol, a I'aide d’un fouet, battre le lait, I’ceuf, I’huile et la vanille.
3. Incorporer les ingrédients secs au mélange liquide. Mélanger jusqu’a

consistance lisse.

4. Badigeonner une poéle d’huile et faire chauffer. Verser % tasse de pate dans la
poéle. Cuire jusqu’a ce que le dessous soit doré, environ 1 7% a 2 minutes.
Tourner la crépe et cuire I'autre co6té. Servir chaud.

Information nutritionnelle par portion :

Calories : 155, lipides : 4g, Glucides : 24g, Fibres : 3g, Protéines : 5g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 12
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Sole a la dijonnaise

Donne : 2 portions

Ingrédients
2 c. a table de chapelure

2 c. a table de parmesan rapé

1 c. a table de persil frais, haché

2 c. a table de yogourt nature avec 2% m.g. ou moins
2 c. a table de mayonnaise légére

1 c. a thé de moutarde de Dijon

% Ib de filets de sole frais ou surgelés, décongelés

Préparation
Préchauffer le four a 450°F.

Mélanger la chapelure, le parmesan et le persil.

Dans un autre bol, mélanger le yogourt, la mayonnaise et la moutarde.

Disposer les filets de poisson dans un plat allant au four. Etendre la préparation
a la mayonnaise sur les filets de poisson et parsemer uniformément du mélange
de chapelure.

5. Cuire au four pendant 10 a 15 minutes ou jusqu’a ce que la chair du poisson soit
opaque.

PwnNPE

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 200, Lipides : 8g, Glucides : 2g, Fibres : 0, Protéines : 27g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 69
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Saumon a I’érable et a la moutarde

Préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 12 minutes
Donne : 4 portions

Ingrédients
1 livre de filet de saumon, sans arétes et coupé en 4 morceaux

Y tasse de margarine

% tasse de sirop d’érable

4 c. a thé de moutarde de Dijon

1 c. a thé de sauce soya a teneur réduite en sodium

Préparation
1. Préchauffer le four a 425°F. Déposer le saumon dans un plat de cuisson de 8 po.

2. Faire fondre la margarine au four micro-onde. Ajouter le sirop d’érable, la
moutarde et la sauce soya. Napper le saumon.

3. Cuire au four 12 minutes ou jusqu’a ce que la chair du saumon s’effrite avec une
fourchette.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 370, Lipides : 24g, Sodium : 320 mg, Glucides : 15g, Fibres : 0, Protéines : 23g

Source : www.becel.ca
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Lasagne a la viande

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson au four : 60 minutes
Portions : 8

Ingrédients
% Ib de beeuf haché maigre

3 oignons hachés

2 gousses d’ail écrasées

1 boite de 156 ml (5 % oz) de concentré de tomate
1 boite de 796 ml (28 0z) de tomates broyées

1 c. athé d’origan séché

1 c. a thé de basilic séché

% c. a thé de thym séché

Une pincée de piment de Cayenne

2 courgettes

1 Ib de ricotta allégé ou de fromage cottage a 1% m.g.
2 c. a table de parmesan fraichement rapé

1 ceuf

8 pates a lasagne de blé entier

Préparation
1. Préchauffer le four a 350°F. Déposer le beeuf dans une grande poéle a frire.

Chauffer a feu moyen. Ajouter les oignons et I'ail. Cuire environ 10 minutes, en
remuant souvent, jusqu’a ce que le boeuf soit bruni et que les oignons soient
tendres. Ajouter le concentré de tomate, les tomates broyées et les
assaisonnements. Couvrir et porter a ébullition. Diminuer ensuite la chaleur,
couvrir et laisser mijoter pendant la préparation de la suite de la recette.

2. Raper la courgette dans le robot culinaire ou, grossierement, a la rape. La verser
dans un bol et y incorporer le ricotta, le parmesan et I'ceuf.

3. Pour garnir la lasagne, étaler 1/3 de la sauce a la viande (environ 1 % tasse) dans
un plat de cuisson de 9 x 13 po. Verser la moitié de I'appareil a base de ricotta
sur le dessus et couvrir de la moitié des pates.

4. Préparer une seconde couche de la méme fagcon. Recouvrir ensuite les pates
avec le restant de la sauce et y parsemer le parmesan. Cuire sans couvrir
environ 1 heure, au centre de four préchauffé, jusqu’a ce que la lasagne
bouillonne et finisse par dorer. La lasagne se conserve trés bien pendant 2 jours
au réfrigérateur et pendant plusieurs mois au congélateur.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 326, Protéines : 22g, Lipides : 12g, Glucides : 31g, Fibres : 2g

Source : www.fr.chatelaine.com
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Sauce spaghetti a la viande

Préparation : 30 minutes
Cuisson : 60 minutes
Portions : 12

Ingrédients
2 Ibs de beeuf haché maigre ou extra-maigre

1 boite de jus de tomate en conserve, réduit en sel

1 grosse boite de tomates en dés, avec le jus, sans sel ajouté
2 petites boites de pate de tomate

1 oignon, haché

1 piment vert, haché

3 branches de céleri, hachées

1 paquet de champignons, coupés en tranches

1 c. a table d’assaisonnement a l'italienne

2-3 feuilles de laurier

1 c. athé de poivre

Préparation

1. Dans une grande poéle, faire cuire le boeuf haché a feu moyen en le défaisant a

la fourchette.

2. Mettre le jus de tomate, les tomates en dés et la pate de tomate dans un gros

chaudron.

3. Couper les légumes et les ajouter dans le chaudron. Ajouter les épices et la

viande cuite.

4. Brasser le tout, couvrir et laisser mijoter pendant environ 1 heure.

Source : Recette d’'une employée du CSCGS
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Rouleaux au chou farcis

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de cuisson : 1 heure
Donne : 6 portions

Ingrédients
1 chou vert moyen, cceur enlevé (environ 3 Ibs)

4 c. a thé d’huile végétale

1 gros oignon, haché fin

2 gousses d’ail, hachées

1 c. a thé de paprika

1 % tasses de riz brun cuit

1 Ib de beeuf haché maigre ou extra-maigre
1 c. a thé de sel (environ)

% c. a thé de poivre (environ)

1 boite (28 oz) de tomates entiéres, avec le jus
2 c. a thé de cassonade, bien tassée

Préparation
1. Faire cuire le chou dans un grand chaudron d’eau bouillante salée pendant 5 ou

6 minutes ou jusqu’a ce que les feuilles soient ramollies. Egoutter et rincer a
I’eau froide, séparer 12 feuilles. A I'aide d’un couteau, enlever les grosses
nervures des feuilles. Si les feuilles intérieures ne sont pas assez ramollies,
replacer le chou dans I'eau bouillante.

2. Faire chauffer I'huile a feu moyen dans un grand poélon. Faire cuire I'oignon,
I'ail et le paprika en brassant souvent pendant 5 minutes ou jusqu’a ce qu’ils
soient ramollis. Bien mélanger dans un bol la moitié du mélange d’oignons avec
le riz, le boeuf, le sel et le poivre. Faire une purée dans le robot avec les tomates,
le jus et la cassonade. Ajouter la purée a I’autre moitié du mélange d’oignons;
porter a ébullition. Diminuer le feu, couvrir et laisser mijoter 15 minutes en
brassant a I'occasion. Assaisonner au go(t.

3. Déposer % tasse du mélange au boeuf dans chaque feuille au-dessus de la tige.
Replier les bouts et les cOtés par-dessus le mélange. Placer la moitié de la sauce
tomate dans un plat de 9 x 13 po. Déposer les rouleaux et verser le reste de la
sauce sur le dessus. Faire cuire a découvert a 350°F pendant 1h a 1h15 ou
jusqu’a ce que les rouleaux soient tendres.

4. Les rouleaux peuvent étre cuits et congelés pour un maximum de 2 mois.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 280, Lipides : 10g, Protéines : 20g, Glucides : 29g

Source : www.boeufinfo.org
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Poulet aux fines herbes cuit au four

Portions : 4

Ingrédients

4 cuisses de poulet sans peau et sans gras (ou 2 poitrines de poulet)
% tasse de lait

1/3 tasse de chapelure

1/3 tasse de fromage parmesan

1 c. a table de persil séché

1 c. a thé d’assaisonnement italien

% c. athé de poivre

Préparation
1. Placer le poulet dans un bol de taille moyenne. Verser le lait sur le poulet et

laisser tremper environ 5 minutes. Retourner et laisser tremper encore 10
minutes. Egoutter le poulet et jeter le lait.

2. Chauffer le four a 375°F. Incorporer, en mélangeant, la chapelure, le fromage, le
persil, I'assaisonnement italien et le poivre dans un bol de taille moyenne.

3. Tremper chaque morceau de poulet dans le mélange de chapelure, en s’assurant
de bien I’enrober.

4. Graisser légerement un plat allant au four et y déposer les morceaux de poulet.
Faire cuire environ 45 minutes (ou jusqu’a ce que le poulet soit bien cuit).

Source : Recette tirée de Cuisiner avec les ingrédients de base. Association canadienne
de santé publique, 2013. 108 pages.
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Farce au pain et aux fines herbes pour volaille

Donne : 12 portions

Ingrédients

1 c. a table d’huile d’olive

4 gousses d’ail, hachées finement
4 branches de céleri, hachées

4 poireaux, hachés

1 % lb de champignons blancs, tranchés (environ 9 tasses)

1 Ib de pain crouté, coupé en cubes de 1 pouce (environ 6 tasses)
4 tasses de bouillon de poulet faible en sodium

% tasse de persil frais, haché

% tasse de sauge fraiche, hachée ou 1 c. a table de sauge séchée
2 c. a table de thym frais, haché ou 1 c. a thé de thym séché

Sel et poivre au go(t

Préparation

1. Chauffer I’huile a feu moyen-vif dans une grande poéle profonde. Y faire revenir
I'oignon et I’ail de 5 a 8 minutes, ou jusqu’a ce qu’ils dégagent un aréme
agréable. Ajouter le céleri et les poireaux et laisser cuire 5 minutes, ou jusqu’a
ce qu’ils aient ramolli.

2. Ajouter les champignons et cuire jusqu’a évaporation compléte du liquide.

3. Ajouter les cubes de pain, le bouillon de poulet, le persil, la sauge et le thym.
Bien mélanger. Saler et poivrer.

4. Mettre la farce dans un plat de 13 po x 9 po allant au four. Sil'on désire une
surface cro(tée, ne pas couvrir; si I’'on souhaite une farce plus humide, la
protéger d’un papier d’aluminium. Cuire dans un four préchauffé a 350°F de 30
a 40 minutes, ou jusqu’a ce que le tout soit bien chaud.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 161, protéines : 6g, Matiéres grasses : 3g, Glucides : 29g, Fibres : 4g, Sodium :
248 mg

Source : Stern, Bonnie. Cuisiner au goiit du cceur. Editions du Trécarré, 511 pages
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Pain a la viande

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 1 heure 20 minutes
Portions : 6

Ingrédients

1 % b de boeuf haché extra-maigre
% tasse de gruau a cuisson rapide
% tasse de lait 1%

1 ceuf

% tasse d’oignon, haché finement
% c. a thé de poivre

1/3 tasse de ketchup

2 c. a table de cassonade

1 c. a table de moutarde

Préparation
1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Combiner le beeuf haché, gruau, lait, ceuf, oignon et poivre dans un bol moyen.

Avec les mains, incorporer tous les ingrédients dans la viande. Ne pas trop

mélanger.

3. Transférer le mélange de viande dans un grand moule a pain et presser au fond

du moule de maniere égale.

4. Mélanger le ketchup, cassonade et moutarde dans un petit bol. Vider sur le pain

de viande.
5. Cuire au four pendant 1 heure et 20 minutes.

6. Retirer du four et laisser reposer pour 5 minutes avant de servir.

Source : www.pinterest.com
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Bouilli de boeuf aux sept légumes

Temps de cuisson : 2 heures
Portions : 6

Ingrédients :

1 r6ti de cotes croisées ou 1 roti de palette de 3 |b, désossé et le gras enlevé
Pincée de sel

3 clous de girofle

1 oignon

1 navet jaune, coupé en quatre

6 carottes, coupées en deux

2 branches de céleri, coupées en quatre
1 blanc de poireau, émincé

% chou, coupé en quatre

6 pommes de terre, coupées en deux

Pour le bouquet garni* :
1 branche de romarin

1 branche de thym

4 a 6 tiges de persil

1 feuille de laurier

Préparation :

1. Déposer le roti de boeuf dans une grande casserole et couvrir d’eau froide. Saler
légerement et emmener a ébullition.

2. Laisser mijoter de 8 a 10 minutes tout en prenant soin d’écumer a quelques
reprises.

3. Piquer les clous de girofle dans I'oignon. Ajouter dans la casserole.

4. Laisser mijoter a feu moyen pendant une heure. Préparer un bouquet garni.
Ajouter avec le navet, les carottes, le céleri et le poireau.

5. Cuire 10 minutes avant d’ajouter le chou et les pommes de terre.

6. Laisser mijoter a feu doux 40 minutes, jusqu’a ce que la viande et les |égumes
soient cuits.

*Au lieu du bouquet garni, on peut ajouter des épices séchées :
% c. a thé de romarin, % c. a thé de thym, 1 c. a table de persil et 1 feuille de laurier

Source : www.pratico-pratiques.com/cuisine-et-nutrition/recettes/bouilli-de-boeuf-aux-

sept-legumes/
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Sauce spaghetti aux lentilles

Rendement : donne environ 7 tasses

Ingrédients
1 c. a table d’huile d’olive

1 oignon haché

1 gousse d’ail hachée

1 branche de céleri haché
1 poivron haché

1 carotte hachée

8 a 10 champignons tranchés

1 boite (28 oz) de tomates en dés en conserve, sans sel ajouté
1 boite (14 oz) de sauce tomate en conserve, sans sel ajouté
1 boite (5 % oz) de pate de tomates en conserve

% c. a thé de basilic séché

1 feuille de laurier

% c. a thé d’origan séché

Sel et poivre au go(t

1 boite (19 oz) de lentilles en conserves, rincées et égouttées

Préparation
1. Dans une grande casserole, chauffer I'huile a feu moyen et y faire revenir tous

les |égumes pendant 3 minutes en remuant a I'occasion.

2. Ajouter tous les autres ingrédients, sauf les lentilles. Couvrir et laisser mijoter
pendant 45 minutes.

3. Ajouter les lentilles et poursuivre la cuisson pendant 15 minutes.

Information nutritionnelle par portion de 1 tasse :
Calories : 163, Lipides : 3g, Glucides : 26g, Fibres : 8g, Protéines : 8g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 94
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Paté chinois au boeuf haché et lentilles

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 20 minutes
Portions : 6

Ingrédients

4 tasses de pommes de terre en purée

% tasse de carottes en purée

% tasse de navets en purée

1 Ib de beeuf haché maigre ou extra-maigre
1 boite (540 ml) de lentilles, égouttées

1 boite de mais en grains ou en creme

1 gros oignon

Sel et poivre au go(t

Préparation
1. Cuire les patates, le navet et les carottes pour en faire de la purée et bien les
mélanger. Pendant ce temps, faire cuire le boeuf haché avec I'oignon ety
incorporer les lentilles a la fin de la cuisson.

2. Etaler le beeuf haché avec les lentilles dans un plat allant au four, ajouter le mais

et ensuite la purée.
3. Mettre au four jusqu’a ce que le dessus soit doré, environ 20 minutes a 375°F.

Source : www.recettes.qc.ca
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Chili végétarien

Préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 30 minutes
Portions : 8

Ingrédients
1 c. a table de margarine

1 gros oignon, coupé en dés
2 gousses d’ail, émincées

2 moyens poivrons rouges, coupé en dés
2 branches de céleri, coupé en dés

3 carottes moyennes, coupées en rondelles minces

3 tasses de champignons, coupés en tranches

1 boite de conserve de tomates en dés sans sel ajouté, non égouttées

% tasse de bouillon de légumes a teneur réduite en sodium

% tasse de feuilles de persil frais, haché (facultatif)

1 c. a table de poudre de chili

1 c. a thé de cumin moulu

1 c. a thé de feuilles d’origan séchées, au go(t

1 c. a thé de poivre noir moulu, au go(t

1 c. a thé de piments rouges en flocons

1 boite de conserve (540 ml) d’haricots rouges sans sel ajouté, rincés et égouttés
1 boite de conserve (540 ml) d’haricots noirs sans sel ajouté, rincés et égouttés

Préparation
1. Faire fondre la margarine dans une grande poéle et faites revenir les oignons et

I'ail jusqu’a ce qu’ils soient tendres. Ajouter les poivrons, céleri, carottes et
champignons. Cuire en remuant, 5 minutes. Ajouter les tomates, bouillon, persil
et assaisonnement. Couvrir et mijoter 15 minutes.

2. Ajouter les haricots et cuire sans couvercle, remuant de temps en temps, jusqu’a
épaississement, environ 5 minutes.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 170, Lipides : 2.5g, Glucides : 29g, Fibres : 9g, Protéines : 9g, Sodium : 210 mg

Source : www.becel.ca
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Quiche jardiniére sans crolite

Portions : 6
Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 10 minutes

Ingrédients
6 ceufs

% tasse de lait 1%

% c. a thé de basilic séché
% c. athé de sel

% c. a thé de poivre

2 tasses de légumes cuits*®

1 oignon vert, haché

1 tasse de fromage cheddar ou suisse a faible teneur en gras, rapé
Paprika (facultatif)

Préparation
1. Préchauffer le four a 375°F.

2. Vaporiser une assiette a tarte de 9 pouces d’aérosol de cuisson.

3. Dansun grand bol, fouetter les ceufs, le lait, le basilic, le sel et le poivre juste
assez pour mélanger. Ajouter en remuant les légumes cuits et I'oignon vert.

4. Vaporiser une grande poéle antiadhésive d’aérosol de cuisson. Faire chauffer a
feu mi vif. Ajouter le mélange aux ceufs. A mesure que le mélange commence a
prendre, passer doucement la spatule sur le fon et les parois de la poéle pour
former de gros grumeaux tendres. Quand les ceufs sont cuits mais encore trés
humides, retirer du feu et incorporer les 2/3 du fromage. Verser
immédiatement dans I'assiette a tarte.

5. Parsemer du reste de fromage et saupoudrer de paprika (si désiré).

6. Cuire au four jusqu’a ce que les ceufs soient bien cuits, de 10 a 12 minutes.
Couper en pointes et servir chaud ou a la température ambiante.

*3 tasses de légumes mélangés surgelés donnent 2 tasses de légumes cuits

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 189, Lipides : 9g, Protéines : 15g, Glucides : 15g, Fibres : 4g, Sodium : 319 mg

Source : www.lesoeufs.ca
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Quésadillas au fromage et légumes

Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes
Portions : 8

Ingrédients
% tasse de salsa

2 c. a table de mayonnaise légére
% c. a thé de chili en poudre

8 tortillas de blé entier

1 oignon, haché

1 poivron vert, haché

1 tasse de fromage cheddar, rapé
Créme sure légére, au go(t

Salsa au go(t

Préparation
1. Combiner la salsa, la mayonnaise et la poudre de chili dans un bol. Tartiner

chaque tortilla avec ce mélange. Garnir de légumes et fromage. Plier les tortillas
en deux.

2. Faire cuire au four a 375°F pendant 10-15 minutes.

Couper chaque quésadilla en trois pointes pour servir.

4. Peut étre servi avec de la créme slre et/ou de la salsa comme trempette.

w

Source : Recette adaptée de « Quésadillas éclairs a la salsa et au poulet » sur
www.kraftcanada.com
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Lasagne au tofu et aux épinards

Donne : 6 portions

Ingrédients
1 c. a table d’huile de canola

1 petit oignon, finement haché
1 carotte, en dés fins

1 paquet de 540g (18 oz) de tofu mou, égoutté

1 paquet de 300g (10 oz) d’épinards surgelés hachés, décongelés et égouttés

1 ceuf, légerement battu

1/3 tasse de chapelure fine

1 pot de 650 ml (22 oz) de sauce pour pates tomate et basilic, faible en sodium
12 pates a lasagne de blé entier prétes a cuire

1 tasse de cheddar rapé

Préparation
1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Dans un grand poélon antiadhésif, chauffer I’huile a feu moyen-vif. Y faire sauter
I'oignon et la carotte de 4 a 5 minutes ou jusqu’a ce qu’ils soient ramollis.

3. Entre-temps, dans un grand bol, écraser le tofu a I'aide d’une fourchette.
Incorporer le mélange d’oignon et les épinards. Ajouter I'ceuf et la chapelure.
Bien mélanger.

4. Verser 1/3 tasse d’eau dans le plat allant au four de 13 x 9 po, avec le tiers de la
sauce. Mélanger, puis étendre le liquide au fond du plat. Ajouter encore 1/3
tasse d’eau a la sauce qui reste dans le pot et bien mélanger.

5. Déposer 3 pates a lasagne sur la sauce, dans le plat allant au four. Etendre la
moitié du mélange de tofu sur les pates. Mettre encore 3 pates a lasagne sur le
dessus et verser la moitié du reste de sauce pour les pates uniformément sur les
pates. Mettre encore 3 pates a lasagne, puis y étendre le reste du mélange de
tofu. Mettre enfin les 3 derniéres pates et verser le reste de la sauce par-dessus.
Parsemer de cheddar et couvrir de papier d’aluminium.

6. Cuire au four de 45 a 50 minutes ou jusqu’a ce que la sauce bouillonne. Retirer
le papier d’aluminium et cuire pendant 10 minutes ou jusqu’a ce que les pates
soient tendres et que le dessus soit doré. Laisser reposer la lasagne pendant 10
minutes avant de la couper.

Valeur nutritive par portion :
Calories : 381, Lipides : 14g, Glucides : 46g, Fibres : 5g, Protéines : 18g, Sodium : 491 mg

Source : Waisman, Mary Sue. Cuisinez! 275 recettes pour célébrer les aliments de la
terre a la table. Les éditions de ’homme. 390 pages
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Haricots blancs

Donne : 8 portions

Ingrédients
1 sac d’haricots blancs (1 Ib)

1 c. a table d’huile

Eau pour couvrir les haricots

1 oignon haché

2 c. a table de ketchup

1 c. a table de sucre brun

1 c. a table de sirop d’érable

2 c. a table de mélasse

% c. a thé de poudre de moutarde
% c. a thé de poivre moulu

Sel au golit

Préparation

1. Préchauffer le four a 3500F. Dans une casserole (allant au four), couvrir les
haricots avec I’eau et ajouter I’huile. Faire bouillir le tout pendant 45 minutes.
2. Mélanger le reste des ingrédients et I'incorporer aux haricots

3. Couvrir la casserole et cuire au four pour environ 3 heures. Ajouter une ou deux

c. a table d’eau au besoin. Si apreés la cuisson il reste beaucoup de liquide,

enlever le couvercle et laisser cuire jusqu’a ce que les feves absorbent le liquide.

Source : Recette d’'une employée du CSCGS
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Muffins au son et aux raisins

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 25 minutes
Donne : 12 muffins

Ingrédients
2 tasses de céréales de son (de type All-Bran)

1 % tasses de raisins secs

1 % tasses de lait sur* ou de babeurre
1 % tasses de farine tout usage

2 c. athé de poudre a pate

1% c. a thé de cannelle moulue

% c. a thé de bicarbonate de soude

% c. a thé de sel

1/3 tasse de cassonade, tassée

1 ceuf

Y tasse de margarine, fondue

% tasse de mélasse

Préparation
1. Préchauffer le four a 375°F. Beurrer des moules a muffins antiadhésifs ou les

tapisser de moules en papier.

2. Dans un bol, mélanger les céréales au son, les raisins et le lait suri; laisser
reposer 5 minutes.

3. Dansun grand bol, mélanger la farine, la poudre a pate, la cannelle, le
bicarbonate de soude et le sel.

4. Incorporer au mélange de lait le sucre, I'ceuf, la margarine et la mélasse en
brassant.

5. Verser les ingrédients secs et mélanger juste assez pour humecter.

6. Déposer a la cuillére dans les moules préparés. Cuire environ 25 minutes ou
jusqu’a ce que les dessus soient fermes au toucher.

7. Laisser refroidir dans les moules 5 minutes puis transférer sur une grille pour
refroidir complétement.

*On obtient du lait sur en incorporant 1 c. a table de vinaigre blanc a 1 tasse de lait.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 248, Protéines : 5g, Glucides : 50g, Lipides : 6g, Fibres : 5g, Sodium : 358 mg

Source : www.plaisirslaitiers.ca
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Muffins aux bananes et flocons d’avoine

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 25 minutes
Quantité : 12 muffins

Ingrédients
1 % tasse de gruau

1 % tasse de farine

% tasse de sucre blanc

1% c. athé de poudre a pate

1 c. a thé de bicarbonate de soude
% c. athé de sel

1 ceuf

2 tasses de bananes en purées
1/3 tasse de margarine fondue

Préparation
1. Préchauffer le four a 3750F. Enduire d’un corps gras 12 moules a muffins.

2. Mélanger les 6 premiers ingrédients dans un grand bol. Bien remuer.

3. Fouetter I'ceuf, les bananes et la margarine fondue dans un petit bol jusqu’a
consistance lisse.

4. Ajouter la préparation de bananes aux ingrédients secs. Remuer jusqu’a ce que
le tout soit humide.

5. Emplir presque entierement les moules.

6. Cuire dans un four préchauffé pendant 20 a 25 minutes ou jusqu’a ce que les
dessus reprennent leur forme aprés une légere pression du doigt.

Source : www.robinhood.ca
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Muffins au chocolat et aux zucchinis

Rendement : 12 muffins

Ingrédients

2 tasses de farine de blé entier
% tasse de sucre

% tasse de poudre de cacao

1 c. athé de cannelle

% c. a thé de poudre a pate

% c. a thé de bicarbonate de soude
% tasse de lait

% tasse d’huile de canola

2 ceufs battus

1 c. athé d’essence de vanille
% c. a thé de jus de citron

2 % tasses de zucchinis rapés

Préparation
1. Préchauffer le four a 350°F. Huiler un moule a muffins ou y insérer des moules

en papier.

2. Dans un grand bol, mélanger la farine, le sucre, la poudre de cacao, la cannelle,

la poudre a pate et le bicarbonate de soude.

Dans un autre bol, mélanger tous les autres ingrédients.

4. Incorporer le mélange liquide aux ingrédients secs, en remuant juste assez pour
humidifier.

5. Déposer la pate dans le moule a muffins.

6. Cuire au four pendant environ 20 minutes.

w

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 183, Lipides : 6g, Glucides : 28g, Fibres : 3g, Protéines : 4g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 133
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Muffins tropicaux

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Donne : 12 muffins

Ingrédients
% tasse de farine blanche

% tasse de farine de blé entier

2 c. a thé de poudre a pate

% c. a thé de cannelle moulue

¥ tasse de sucre blanc

% c. a table d’huile végétale

% c. a table de purée de pommes, non sucrée
2 c. a table de yogourt nature avec 2% m.g. ou moins
% tasse de carottes, rapées

% tasse de pommes, coupées en dés

% tasse d’ananas, coupés en dés

% tasse de noix de coco, non sucrée, rapée

1 c. athé de zeste d’orange, rapé

3 c. a table de raisins secs

Préparation
1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Dansun grand bol, mélanger ensemble les ingrédients secs (farines, poudre a

pate et cannelle).

3. Dans un deuxiéme bol, mélanger le sucre, I'huile, la purée de pommes et le

yogourt.

4. Dans un troisiéme bol, mélanger les carottes, les pommes, I'ananas, la noix de

coco, le zeste d’orange et les raisins secs.

5. Incorporer a la spatule les 2 mélanges liquides aux ingrédients secs, jusqu’a

consistance homogene.

6. Verser dans les moules a muffins et cuire au four a 3500F environ 20 minutes ou

jusqu’a ce que les muffins soient dorés.

Information nutritionnelle par portion :

Calories : 154, Protéines : 2g, Glucides : 22g, Lipides : 7g, Fibres : 1.9g, Sodium : 8 mg

Source : www.plaisierslaitiers.ca
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Salade de fruits

Couper en morceaux une variété de fruits qui sont disponibles
Mettre dans un gros bol et ajouter un peu de jus 100% si désiré
Servir
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Mousse aux fruits

Rendement : 6 portions

Ingrédients
1 % tasse de fraises bien m{res ou congelées, sans sucre ajouté

3 bananes
Y tasse de jus d’orange
3 c. atable de yogourt nature 2% m.g.

Préparation
1. Au mélangeur, réduire tous les ingrédients en purée jusqu’a I'obtention d’'une

mousse lisse et crémeuse.
2. Verser dans des coupes ou des bols a desserts
3. Réfrigérer jusqu’au moment de servir.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 85, Lipides : 0, Glucides : 21g, Fibres : 2.5g, Protéines : 1g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 159
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Parfaits aux fruits

Temps de préparation : 20 minutes
Portions : 6

Ingrédients

2 tasses de yogourt a la vanille

3 tasses de bleuets, framboises, fraises, bananes...
1 tasse de céréales granola (sans noix — Special K)

Préparation
1. Alterner des couches de yogourt et de fruits dans des coupes a parfait.
2. Saupoudrer de céréales.
3. Déguster!
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Pouding au chocolat

Rendement : 8 portions

Ingrédients
% tasse de sucre

% tasse de fécule de mais

6 c. a table de cacao

2 ¥ tasses de lait 2% ou moins
1 c. a thé de vanille

Préparation

1.

NousewnN

Dans un chaudron a fond épais, mélanger le sucre, la fécule de mais et la poudre
de cacao.

Ajouter le lait.

A feu doux, amener a ébullition en brassant constamment.

Laisser frémir une minute pour cuire la fécule.

Ajouter la vanille.

Tiédir et vers dans des coupes.

Refroidir une heure au frigo.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 106, Lipides : 1g, Glucides : 22g, Fibres : 0, Protéines : 3g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 164
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Carrés aux dattes

Rendement : 16 portions

Ingrédients
2 tasses de dattes

1 tasse d’eau

% tasse de farine tout usage

% tasse de farine de blé entier

1 % tasse de flocons d’avoine (gruau)
1 c. athé de poudre a pate

1/3 tasse de cassonade tassée

1/3 tasse d’huile de canola

Préparation
1. Préchauffer le four a 350°F.

2. Mettre les dattes et I’eau dans un chaudron.

3. Couvrir et faire bouillir a feu moyen-doux environ 5 minutes ou jusqu’a ce que

les dattes soient réduites en purée et qu’il ne reste plus de liquide. Laisser tiédir.

4. Dans un bol, mélanger les farines, les flocons d’avoine, la poudre a pate et la
cassonade. Ajouter I’huile. Bien mélanger a I'aide d’une fourchette.

5. Etendre la moitié du mélange de farines dans un moule de 8po x 8 po. Presser a

I'aide d’une cuilleére. Déposer les dattes cuites. Répartir uniformément.
6. Ajouter le reste de la préparation de farines et presser a nouveau.

7. Cuire pendant 25 a 30 minutes.

Information nutritionnelle par portion :

Calories : 190, Lipides : 6g, Glucides : 34g, Fibres : 3.5g, Protéines : 3g

Source : Recueil de recettes du CSCGS, p. 144
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Biscuits a I’avoine et aux raisins secs

Donne : 24 biscuits

Ingrédients
1 % tasse de flocons d’avoine

% tasse de farine de blé entier

1 c. a thé de cannelle moulue

% c. a thé de bicarbonate de soude

1/3 tasse de margarine

% tasse de cassonade légerement tassée
1 ceuf

1 c. a thé d’extrait de vanille

% tasse de raisins secs

% tasse d’eau

Préparation

1.
2.

Chauffer le four a 350°F. Graisser légérement une plaque a biscuits.

Mélanger I'avoine, la farine, la cannelle et le bicarbonate de soude dans un bol
moyen. Mettre de coté.

Mettre la margarine dans un grand bol. Ecraser avec le dos d’une cuillére pour
ramollir. Ajouter le sucre et bien battre.

Ajouter les ceufs en remuant. Ajouter I'extrait de vanille et les ingrédients secs.
Bien mélanger. Incorporer les raisins secs et I'eau.

Déposer en cuillérée la pate a biscuits sur une plaque. Presser légerement sur
chacune des boules. Faire cuire jusqu’a ce que le pourtour des biscuits soit doré,
environ 12 a 15 minutes.

Retirer les biscuits et laisser refroidir. Conserver les biscuits en trop au
congélateur, jusqu’a 4 mois.

Source : Cuisiner avec les ingrédients de base. Association canadienne de santé
publique. 2013
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Croustade aux fruits

Portions : 10

Ingrédients
6 pommes ou poires non pelées, lavées et coupées en quartiers

1 sac de 600 g de fruits surgelés au choix (bleuets, fraises, mélange de 4 fruits, etc.)
1/3 tasse de sirop d’érable

1 % tasses de gruau

% tasse de cassonade bien tassée

2 c. athé de cannelle

3 c. a table de margarine fondue

Préparation
1. Dans un bol, mélanger les pommes en quartiers avec les fruits surgelés et le

sirop d’érable. Déposer le mélange dans un plat de 13 x 9 po allant au four.

2. Dans un autre bol, combiner le gruau, la cassonade, la cannelle et la margarine
fondue. Bien mélanger et déposer sur les fruits.

3. Faire cuire dans le four préchauffé a 3750F pendant 45 minutes ou jusqu’a ce
que les fruits bouillonnent et que la garniture soit légérement dorée.

4. Servir chaud ou froid.

Information nutritionnelle par portion :
Calories : 180, Lipides : 4g, Glucides : 37g, Fibres : 5g, Protéines : 1g, Sodium : 35 mg

Source : www.defisante.ca
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