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Simple et
efficace!

Au rayon des accessoires de cuisine pratiques, la plaque
de cuisson occupe une place de choix. Véritable couteau
suisse culinaire, elle met sa polyvalence au service de
notre gourmandise, qU’il s’agisse de rotir une viande, cuire
uniformément un poisson, concentrer les saveurs des
légumes, torréfier des noix, modeler une pate a gateau ou
encore congeler des boulettes ou des petits fruits. Le tout,
en nous laissant les mains libres pour concocter d’autres
délices ou vaquer a nos occupations!

Dans ce nouveau hors-série, vous trouverez plus de
60 recettes savoureuses pour vous composer un repas
complet autour de cet outil a tout faire. Des entrées et
accompagnements (p. 8) qui mettent en valeur les légumes
de nos champs. Des plats de viande et de volaille (p. 20) ainsi
que des mets a base de poissons et de fruits de mer (p. 36),
pour les soupers pressés comme pour les jours ou lon
recoit de la belle visite. Des délices végés (p. 48) garnis de
légumineuses, tofu ou fromage, qui devraient plaire a tous
— meme aux plus carnivores! — tant ils sont nourrissants et
réconfortants. Sans oublier les desserts et collations (p. 60)
pour finir sur une note sucrée et satisfaisante... Il y en a pour
tous les gotits et toutes les occasions.

Alors, a vos plaques, preéts, cuisinez!
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SUR LA PLAQUE

Entreées et
accompagnements__

On fait la part belle aux legumes avec ces recettes rapides a préparer.

Nachos aux patates douces
et aux haricots noirs

Vegé @®O®®

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 30 min

1 grosse patate douce non
pelée, coupée en tranches de
1/4 po (5 mm) d’épaisseur
(environ11/21b/750 g)

l1c.asoupe (1I5ml) huile d’olive

1c.athé (5ml) paprika fumé

lc.athé (5ml) poudre d’ail

1 boite de haricots noirs sans
sel ajouté, égouttés et rincés
(19 0z/540 ml)

1 poivron vert coupé en dés

1/2 oignon rouge coupé en dés
(environ 1/2 t/125 ml)

1 tomate coupée en dés

1/2 t (125 ml) piments bananes marinés en
pot, égouttés et grossierement
hachés

2 c.athé (10 ml) sauce tabasco

11/2 (375 ml) cheddar rapé

1/3 t(80 ml) salsa aux tomatilles (salsa
verde) ou salsa aux tomates

1/4 t (60 ml) feuilles de coriandre fraiche
(facultatif)
sel

8 e

1. Dans un grand bol, mélanger la patate
douce avec lhuile, le paprika et la
poudre dail. Saler. Etendre les tranches
de patate sur une plaque de cuisson ta-
pissée de papier parchemin. Cuire au
four préchauffé a 400 °F (200 °C) pen-
dant 20 minutes.

2. Entre-temps, dans un bol, mélanger
les haricots noirs, le poivron, l'oignon, la
tomate, les piments et la sauce tabasco.
Retirer la plaque du four. A Taide de
pinces, rassembler les tranches de pa-
tate douce au centre de la plaque, puis
couvrir du mélange aux haricots noirs.
Parsemer du cheddar. Poursuivre la
cuisson au four 8 minutes, puis cuire
sous le gril 2 minutes. Garnir les nachos
de la salsa et de la coriandre, si désiré.

@or porleow

cal. 476 | prot.21g | m.g. 19 g (10 g sat.)
chol. 44 mg | gluc. 59 g (12 g fibres)
sodium 671 mg.

A CESSOIRES: CATHERINE DOHERTY.
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SUR LA PLAQUE ‘ ; ‘

“Pain plat a la courge
et au gouda

| ®®

4 po.ftions | Préparation 15 min | Cuisson 20 min

3. c.asoupe (45ml)  huile d’olive

L B poireau, les parties
blanche et vert pale
s seulement, haché
4t(1L) jeunes épinards
2 (500 ml) courge Butternut coupée
B b=t 4 en fins rubans
1/2 ¢c.athé (2ml) herbes de Provence
" 2.c.athé (10 ml) semoule de mais
: 120z (375 g) pate a pizza
» - 1t(250ml) gouda fumé, rapé

& # . sel et poivre
B - 4 Dansun grand poélon, chauffer 1 ¢. a soupe (15 ml) de
Jo ' + Thuile a feu moyen. Ajouter le poireau et cuire, en bras-
; sar‘lf de temps a autre, de 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce qu'il
“ait ramolli. Ajouter les épinards et cuire, en brassant,
. '2minutes ou jusqua ce quiils aient ramolli. Saler et poi-
.1 vrer. Retirer du feu et laisser refroidir. Dans un bol,
;. melanger la courge avec 1 c. a soupe (15 ml) du reste de
 Thuile et les herbes de Provence. Saler et poivrer.
_ Réserver.

2. Sur une plaque de cuisson de 17 x 11 po (42 x 28 cm)
légérement huilée, saupoudrer la semoule de mais. Sur
une surface de travail légerement farinée, abaisser la
. pate a pizza en un rectangle de laméme dimension que
la plaque. Déposer l'abaisse sur la plaque, puis la piquer
\ala fourchette sur toute sa surface et la badigeonner du
reste de Thuile. Couvrir uniformément de la prépara-
tion au poireau et aux épinards, puis du mélange de

/ e'ourgé réservé. Parsemer du fromage.

/8. Cuire sur la grille inférieure du four préchauffé a
475 °F (240 °C) de 12 a 14 minutes ou jusqua ce que la
crotute soit dorée. Laisser refroidir sur la plaque 3 mi-
nutes avant de cou‘pér en morceaux.

@Gar porliow
cal.485 | prot.15 g | m.g. 23 g (8 g sat) | chol. 25 mg | gluc.
|+ 54 g (4 g sucres, 4 g fibres) | sodium 750 mg.

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: MICHELLE DIAMOND; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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SUR LA PLAQUE

Chou-fleur roti et relish
aux raisins

v@ (ﬁ ﬁ'

2 portions | Préparation 15 min | Cuisson 40 min

OO

Pommes de terre hasselback

a la grecque
®®®

Vegé

4 a 6 portions | Préparation 10 min | Cuisson 1h 15 min

Chou-fleur roti

1 chou-fleur
2 c.asoupe (30ml)  huile d’olive
1/2 c. athé (2 ml) sel

1/4 c.athé (1ml) poivre

Relish aux raisins

1/4 t (60 ml)
1c. asoupe (15 ml)

huile d’olive
zeste de citron rapé

3 c.asoupe (45ml)  jusde citron

1 pincée de sel

1 échalote frangaise hachée
finement

1t (250 ml) raisins rouges coupés en deux

2c.asoupe (30ml)  raisins secs

1/2 t (125 ml) persil italien frais, haché
finement

1/4 t (60 ml) noix de pin grillées

Préparation du chou-fleur

1. Retirer les feuilles du chou-fleur et égaliser la tige. Couper
2 tranches de 11/4 po (3 cm) d’épaisseur dans le chou-fleur
et les déposer sur une plaque de cuisson tapissée de papier
parchemin (conserver le reste du chou-fleur pour un autre
usage.) Arroser de T'huile, puis parsemer du sel et du poivre.
Cuire sur la grille supérieure du four préchauffé a 425 °F
(220 °C) pendant 40 minutes ou jusqu'a ce que le chou-fleur
soit tendre et doré (le retourner délicatement & mi-cuisson).

Préparation de la relish

2. Entre-temps, dans un bol, a l'aide d'un fouet, mélanger
I'huile, le zeste, le jus de citron et le sel. Ajouter I'échalote, les
raisins, le persil et les noix de pin, et mélanger.

3. Au moment de servir, garnir les tranches de chou-fleur
roti de la relish.

@or porleow
cal. 638 | prot.9 g | m.g. 53 g (7 g sat.) | chol. aucun | gluc. 42 g
(8 g fibres) | sodium 680 mg.

SUR LA PLAQUE
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6 pommes de terre rouges lavées
et brossées (environ11/21b/
750 g)

4 c.asoupe (60ml)  huile d’olive

lc.athé (5ml) origan séché

1/2 t (125 ml) fromage a la creme aux fines
herbes, émietté

1/2 t (125 ml) fromage féta émietté

1 botte de chou frisé (kale) lavé,
les tiges enlevées

1/2 petit oignon rouge tranché
finement

12 tomates raisins

sel et poivre

1. Couper les pommes de terre en tranches d’environ 1/8 po
(3 mm) d'épaisseur, en arrétant avant la base pour que
les tranches restent attachées entre elles. Déposer les
pommes de terre sur une plaque de cuisson tapissée de pa-
pier parchemin. Arroser de la moitié de l'huile et saupou-
drer de l'origan. Saler et poivrer. Cuire au centre du four
préchauffé a 400 °F (200 °C) pendant 1 heure.

2. Retirer la plaque du four. Parsemer les pommes de terre
du fromage a la creme et du féta. Disposer le kale, l'oignon
et les tomates autour des pommes de terre. Arroser du
reste de 'huile. Remettre la plaque au four et poursuivre la
cuisson 15 minutes ou jusqu'a ce que les pommes de terre
soient tendres.

@Gor porliow
cal. 457 | prot.13 g | m.g. 17 g (7 g sat.) | chol. 283 mg | gluc. 63 g
(11 g fibres) | sodium 417 mg.

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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Donne environ 1/2 t (125 ml)
Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire en
sauce lisse 4 0z (125 g) de fromage de chévre
crémeux, émietté, 1/4 t (60 ml) de yogourt 2 %
nature, 1 ¢. a soupe (15 ml) chacun d’huile
d’olive et de jus de citron, et 1/3 t (80 ml)
d’aneth frais. Saler et poivrer. (La
vinaigrette se conservera jusqua
3 jours au réfrigérateur.)

SUR LA PLAQUE
coupdepouce.com

Salade de betteraves roties,
pomme et chévre

Vege ®®

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 40 a 50 min

3/41b(375g) betteraves rouges pelées
et coupées en quartiers
de1po (2,5 cm)

d’épaisseur

3/41b(375g) betteraves jaunes pelées
et coupées en quartiers
de1po (2,5 cm)
d’épaisseur

1c. asoupe (15 ml) huile d’olive

1 pomme Empire coupée
en tranches fines

1 petit oignon rouge coupé
en tranches fines

1c.asoupe (15 ml) miel liquide

noix de Grenoble
grillées et hachées
grossierement

1/3 t (80 ml)

1/4 t (60 ml) brins d’aneth frais

vinaigrette

chévre et aneth
(voir recette)

sel et poivre

1. Mettre les betteraves sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin. Arroser de lhuile
dolive. Saler, poivrer et mélanger. Etendre les bette-
raves en une seule couche sur la plaque et cuire
au four préchauffé 4 400 °F (200 °C) de 40 a 50 mi-
nutes ou jusqu'a ce que les betteraves soient tendres
(remuer a mi-cuisson). Laisser refroidir.

2. Répartir les betteraves roties dans une assiette de
service. Garnir de la pomme et de l'oignon. Arroser
du miel, puis parsemer des noix et de 'aneth. Servir
avec la vinaigrette.

@or porleow

cal. 330 | prot. 11g | m.g. 18 g (6 g sat.) | chol. 15 mg | gluc.
31g (23 g sucres, 7 g fibres) | fer 2,6 mg | sodium 350 mg
potassium 785 mg.

Dans la vinaigrette, on peut
g@ @0%/ remplacer le fromage de chévre
par 4 oz (125 g) de féta ou encore
2 oz (60 g) de fromage bleu.

lruc

PHOTO: ANNE POMINVILLE (TANGO PHOTOGRAPHIE); STYLISME CULINAIRE: NATALY SIMARD; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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Asperges roties, sauce sésame
et soya

Ropide - Vegétalion @@

10 portions | Préparation 15 min | Cuisson 15 min

2 c.athé (10 ml) huile de sésame

1 gousse d’ail hachée finement

1/4 c.athé (1ml) flocons de piment fort
(facultatif)

1/3 t (80 ml) cassonade tassée

3c.asoupe (45ml) sauce soya

1c. asoupe (15 ml) vinaigre de vin blanc

2c.asoupe (30ml)  eau

2a3 bottes d’asperges, parées
(environ 2 1b/1kg ou
60 asperges en tout)

1c.asoupe (15 ml) huile de canola

2 oignons verts hachés

1/2 t (125 ml) arachides roties hachées
(facultatif)

1. Dans une petite casserole, chauffer 1 ¢. a thé (5 ml) de
I'huile de sésame a feu moyen. Ajouter l'ail et les flocons de
piment, si désiré, et cuire 30 secondes. Ajouter la cassonade,
la sauce soya et le vinaigre, et mélanger. Porter a ébullition,
puis laisser bouillir 1 minute. Retirer la casserole du feu.
Incorporer le reste de I'’huile de sésame et I'eau. Réserver.

2. Sur une surface de travail, déposer les asperges cote a
coOte en petits groupes de 3 ou 4. Insérer délicatement
2 cure-dents ou batonnets de bambou préalablement trem-
pés dans l'eau dans les asperges, de maniere a les maintenir
en parallele. Déposer les asperges sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin et les badigeonner de T'huile
de canola.

3. Cuire au four préchauffé a 425 °F (220 °C) pendant 10 mi-
nutes. Poursuivre la cuisson sous le gril de 4 a 5 minutes ou
jusqu'a ce que les asperges soient tendres, mais encore Cro-
quantes et légerement grillées. Mettre les asperges dans une
assiette de service. Arroser de la sauce réservée, puis
parsemer des oignons verts et des arachides, si désiré.

@Gar porliow
cal. 66 | prot. 2 g | m.g. 3 g (traces sat.) | chol. aucun | gluc.10 g
(2 g fibres) | sodium 284 mg.

SUR LA PLAQUE
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Chou-fleur réti érable
et sriracha

Ropide - Vegétalion @@@

4 portions | Préparation 10 min | Cuisson 10 min

6 c.asoupe (90ml)  sirop d’érable
4 c.asoupe (60ml)  huile de canola

2c.asoupe (30ml)  sauce tamari a teneur
réduite en sel

1a 2 c.asoupe sauce sriracha

(15430 ml)

1c.athé (5ml) flocons de piment
coréen (gochugaru) ou
paprika (facultatif)

1 chou-fleur défait en
gros bouquets, puis
coupé en tranches

d’environ1/2 po

(1 cm) d’épaisseur
1 oignon vert haché

finement

fleur de sel

1. Dans un grand bol, a I'aide d’'un fouet, mélanger le
sirop d’érable, I'huile, la sauce tamari, la sauce srira-
cha et les flocons de piment, si désiré. Ajouter le
chou-fleur et mélanger pour bien l'enrober. Ftendre
uniformément le chou-fleur sur une plaque de cuis-
son légerement huilée. Parsemer de fleur de sel.

2. Cuire sous le gril préchauffé du four, sur la grille
du milieu, pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que le
chou-fleur soit [égérement caramélisé (le retourner
a mi-cuisson). Au moment de servir, parsemer le
chou-fleur de l'oignon vert.

@Car porliow

cal. 185 | prot. 3 g |m.g. 7 g (1 g sat.) | chol. aucun | gluc.
28 g (20 g sucres, 3 g fibres) | fer 1 mg | sodium 350 mg
potassium 555 mg.

PHOTO: ANNE POMINVILLE (TANGO PHOTOGRAPHIE); STYLISME CULINAIRE: NATALY SIMARD; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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Pour transformer ce plat de légumes en un
plat principal, doubler la quantité d'avocat
et garnir chaque portion d'un ceuf miroir.

entrées et accompagnements

Frites de panais épicées
toutes garnies

Vegé @@

2 portions | Préparation 15 min | Cuisson 35 min

11b (500 g) panais pelés et coupés en
batonnets de 1/4 po (5 mm)
d’épaisseur

3c.asoupe (45ml)  huile d’olive

11/4 c.athé (6 ml) paprika fumé ou doux

1/4 c.athé (1ml) piment de Cayenne
1/4 c.athé (1ml) poudre d’ail

2 oignons verts hachés
1 avocat coupé en dés

3c.asoupe (45ml) fromage de chévre ou
fromage bleu, émietté

brins de coriandre fraiche
ou cresson (facultatif)

mayonnaise a l'oignon vert
(voir recette)

sel

1. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin,
mélanger délicatement les panais avec 'huile pour bien les
enrober. Parsemer du paprika, du piment de Cayenne et de la
poudre d'ail. Saler et bien mélanger. Ftendre les panais en une
seule couche sur la plaque. Cuire au four préchauffé a 425 °F
(220 °C) pendant 35 minutes ou jusqua ce que les panais
soient dorés et croustillants (les retourner a mi-cuisson).

2. Disposer les frites de panais dans une grande assiette de
service. Garnir des oignons verts, de I'avocat, du fromage et
de coriandre, si désiré. Servir avec la mayonnaise a l'oignon
vert.

@Car porliow

cal. 702 | prot. 8 g | m.g. 57 g (10 g sat.) | chol. 15 mg | gluc. 47 g
(11 g sucres, 15 g fibres) | fer 3 mg | sodium 448 mg | potassium
1365 mg.

\)
Meayounaise w  oiquow verl
Donne environ 1/3 t (80 ml)
Dans un petit bol, mélanger 1 oignon vert haché finement, 2 c. a
soupe (30 ml) chacune de mayonnaise et de créme sure, et 1 c. d
soupe (15 ml) d’huile d’olive. (La mayonnaise se conservera jusqu'd
2jours au réfrigérateur.)

SUR LA PLAQUE
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Viandes
et volailles

Ces plats généreux nous promettent un repas
nourrissant et une belle dose de réconfort!




1/JUDYINC.COM; STYLISME ACCESSOIRES: GEARY HOUSE.

PHOTO: MAYA VISNYEI; STYLISM

Poulet mariné au babeurre
et légumes rotis

®O®®

4 2 6 portions | Préparation 30 min | Marinage 3 h

Cuisson 45 min

11/4 ¢ (310 ml)
1/3 t (80 ml)
1/2

5)

11/2 c. athé (7 ml)
1/2 c. athé (2 ml)
1/2 c. a thé (2 ml)
1

4 c. a soupe (60 ml)
12
1

babeurre
jus de cornichons a 'aneth

oignon coupé en tranches
fines

gousses d’ail écrasées
gros sel

paprika fumé

poivre

poulet entier coupé en
8 morceaux (environ
31b/1,5 kg)

botte de carottes avec
les fanes

paquet de minipatates
douces, coupées en deux
sur la longueur (680 g)
(de 8 210 en tout)

huile d’olive
tomates cerises

botte de chou frisé (kale),
les tiges enlevées, les
feuilles déchiquetées
grossierement

sel et poivre

Pour se faciliter la vie, on peut se procurer du
poulet déja coupé en morceaux a la place du
poulet entier. On aura besoin de 2 poitrines de
poulet, 2 pilons de poulet et 2 hauts de cuisses
de poulet, le tout non désossé et avec la peau
(environ 3 1b/1,5 kg en tout).

viandes et volailles

1. Dans un grand sac de plastique refermable, mélanger
le babeurre, le jus de cornichons, l'oignon, I'ail, le gros sel,
le paprika et le poivre. Ajouter les morceaux de poulet et
fermer le sac hermétiquement. Masser délicatement le
poulet a travers le sac pour bien l'enrober. Déposer le sac
dans un plat et réfrigérer 3 heures. (Le poulet se conser-
vera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.)

2. Couper les tiges des carottes a1 po (2,5 cm) de lon-
gueur et couper les plus grosses carottes en deux sur la
longueur. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier
parchemin, mélanger les carottes et les patates douces
avec 2 c. a soupe (30 ml) de Thuile pour bien les enro-
ber. Saler et poivrer. Ftendre les légumes en une seule
couche. Egoutter le poulet (jeter la marinade) et bien
I'éponger avec des essuie-tout. Dans un grand bol, mé-
langer le poulet et le reste de T'huile, puis saler et poi-
vrer. Déposer les morceaux de poulet sur les légumes.

3. Cuire au four préchauffé a 425 °F (220 °C) pendant
40 minutes ou jusqu'a ce que le poulet soit doré et que
les légumes soient tendres. Ajouter les tomates cerises
au cours des 10 dernieres minutes de cuisson. Retirer le
poulet de la plaque et le déposer dans un grand plat de
service. Couvrir de papier d’aluminium sans serrer.
Passer les légumes sous le gril du four 2 minutes. Retirer
la plaque du four et ajouter les feuilles de chou en retour-
nant délicatement les légumes. Poursuivre la cuisson
sous le gril de 2 a 3 minutes ou jusqu'a ce que les feuilles
de chou soit croustillantes et légerement noircies.

@ar porliow (1/6 de la recette)

cal. 489 | prot. 42 g | m.g. 21 g (5 g sat.) | chol. 134 mg | gluc.
34 g (14 g sucres, 7 g fibres) | fer 3,7 mg | sodium 473 mg
potassium 1296 mg.
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Pizzas style cheeseburger

®®

4 portions | Préparation 15 min | Cuisson 20 min

2 ¢.athé (10 ml) huile d’olive
1/21b (250 g)
1/2 oignon rouge haché
4 c.athé (20 ml)
l1c.athé (5ml)

l1c.athé (5ml)

beeuf haché extramaigre

moutarde
poudre d’ail
paprika

11b (500 g) pate a pizza fraiche ou
surgelée, décongelée

1/2 t (125 ml) sauce a pizza

1 tomate coupée en tranches
fines

3/4 t (180 ml) fromage mozzarella rapé

1/2 t (125 ml) cheddar rapé

12 tranches de cornichons
sucreés

1/4 t (60 ml) oignon rouge coupé
en tranches fines

2t (500 ml) jeunes feuilles de chou frisé
(kale) (facultatif)
sel et poivre

22 coupdepouce.com

1. Dans un grand poélon, chauffer l'huile a feu moyen.
Ajouter le boeuf et loignon haché, la moutarde, la poudre
d’ail et le paprika. Saler et poivrer. Cuire, en brassant de
temps a autre, 5 minutes ou jusqu'a ce que la viande ait
perdu sa teinte rosée. A T'aide d'une écumoire, mettre la
préparation dans un bol et réserver.

2. Entre-temps, séparer la pate a pizza en deux portions.
Sur une planche légerement farinée, abaisser chaque
portion en un ovale denviron 11 x 8 po (28 x 20 cm).
Déposer les crotites sur une grande plaque de cuisson
légerement huilée. A Taide d'une cuillere, étendre la
sauce a pizza sur les abaisses. Garnir de la préparation
au boeuf haché réservée et des tomates, puis parsemer
du fromage mozzarella et du cheddar.

3. Cuire sur la grille inférieure du four préchauffé a
500 °F (260 °C) pendant 12 minutes ou jusqu’a ce que les
croutes et le fromage soient dorés. Garnir des corni-
chons, des tranches d'oignon rouge et des feuilles de
chou frisé, si désiré.

@Car porliow

cal. 580 | prot. 30 g | m.g. 22 g (8 g sat.) | chol. 70 mg | gluc.

65 g (5 g sucres, 4 g fibres) | sodium 1150 mg.

PHOTO: STACEY BRANDFORD; STYLISME CULINAIRE: MICHAEL ELLIOTT/JUDYINC.COM; STYLISME ACCESSOIRES: GEARY HOUSE.
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Poitrines de poulet bruschetta

Ropide @@

4 portions | Préparation 15 min | Cuisson 15 min

11/2t (375 ml) tomates cerises coupées en
quatre

1 gousse d’ail hachée finement

2 c.athé (10 ml) vinaigre balsamique

3c.athé (15ml) huile d’olive

4 poitrines de poulet désossées
(11/21b/750 g en tout)

1/4 t (60 ml) pesto de basilic

2 boules de bocconcini coupées
en 4 tranches chacune

1/4 t (60 ml) basilic frais, haché

sel et poivre

1. Dans un bol, mélanger les tomates, I'ail, le vinaigre et 1 c. a
thé (5 ml) de Thuile. Saler et poivrer, puis réserver. Saler et
poivrer les poitrines de poulet. Dans un grand poélon,
chauffer le reste de 'huile a feu moyen-vif. Ajouter le poulet
et cuire 4 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit doré (le retourner a
mi-cuisson). Retirer le poélon du feu et déposer le poulet sur
une plaque de cuisson munie de rebords, huilée.

2. A l'aide d'un pinceau, badigeonner les poitrines de poulet
du pesto, puis les garnir du bocconcini et de la bruschetta de
tomates réservée. Cuire au four préchauffé a 350 °F (180 °C)
pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que le poulet ait perdu sa
teinte rosée a l'intérieur. Au moment de servir, parsemer le
poulet du basilic.

@or porleow

cal. 415 | prot. 50 g | m.g. 22 g (6 g sat.) | chol. 135 mg | gluc. 4 g
(2 g sucres, 1 g fibres) | fer 1,9 mg | sodium 300 mg | potassium
530 mg.

En accompagnement
Drso0 awcilrow

4 portions
Dans une grande casserole deau bouillante salée, cuire 8 0z (250 g)
d’orzo de 6 a 8 minutes ou jusqua ce qu'il soit al dente. Egoutter les
pates, en réservant 1/2 t (125 ml) de l'eau de cuisson, et les mettre
dans un bol. Ajouter 1 c. a thé (5 ml) de beurre, 2 c. a thé (10 ml) de
zeste de citron rapé, 2 c. a soupe (30 ml) de jus de citron, 3 c. a
soupe (45 ml) de persil italien frais, haché, et l'eau de cuisson
réservée. Mélanger pour bien enrober les pates. Saler et poivrer.

@Car porliow
cal. 235 | prot. 8 g | m.g. 2 g (1 g sat.) | chol. 3 mg | gluc.
46 g (2 g sucres, 2 g fibres) | fer 0,2 mg | sodium 150 mg
potassium 25 mg.

SUR LA PLAQUE
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Boulettes d'agneau a la grecque

®

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 25 min

2c.asoupe (30ml)  huile d’olive
1c. asoupe (15 ml)

1/2 c.athé (2 ml)

vinaigre de vin rouge
origan séché

2 grosses pommes de terre
non pelées et coupées en
quartiers

1/21b (250 g) agneau haché

1 gousse d’ail hachée finement

1 échalote francgaise hachée
finement

1/2 t (125 ml) chapelure

1 ceuf légerement battu

1/2 t (125 ml) menthe fraiche, hachée

2 courgettes coupées
en tranches fines

12 tomates cerises

1/4 t (60 ml) fromage féta émietté

1/4 t (60 ml) olives noires dénoyautées,

coupées en tranches
sel et poivre

1. Dans un petit bol, mélanger T'huile, le vinaigre et l'ori-
gan. Saler et poivrer.

2. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parche-
min, mélanger les pommes de terre et la moitié de la vi-
naigrette. Etendre la préparation en une seule couche sur
la plaque. Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) pen-
dant 20 minutes ou jusqu'a ce que les pommes de terre
aient légerement ramolli. Les retourner et réserver.

3. Entre-temps, mélanger I'agneau, 'ail, I'échalote, la cha-
pelure, I'ceuf et la moitié de la menthe. Saler et poivrer.
Avec les mains mouillées, faconner la préparation en
16 boulettes, 1 ¢. a soupe (15 ml) a la fois. Déposer les bou-
lettes sur la plaque avec les pommes de terre réservées.

4. Sur une autre plaque de cuisson tapissée de papier par-
chemin, mélanger les courgettes, les tomates et le reste de
la vinaigrette. Ftendre la préparation en une seule couche
sur la plaque. Mettre les deux plaques au four et cuire de
20 a 25 minutes ou jusqu'a ce que les boulettes aient perdu
leur teinte rosée a lintérieur (intervertir les plaques a
mi-cuisson).

5. Au moment de servir, mettre les légumes sur la plaque
avec les boulettes. Garnir du féta, des olives et du reste de
la menthe.

@Gor porliow
cal. 425 | prot. 21 g | m.g. 17 g (5 g sat.) | chol. 90 mg | gluc. 49 g
(7 g fibres) | sodium 350 mg.

PHOTO: SHOOT STUDIO; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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Filet de porc en croiite de pacanes
et d'épices

viandes et volailles

®D®

4 portions | Préparation 10 min | Cuisson 25 a 30 min | Repos 10 min

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.

1/2 t (125 ml)
1c. asoupe (15 ml)

pacanes grossierement hachées
poudre d’ail
1c. asoupe (15 ml) poudre d’oignon

1c. asoupe (15 ml) cumin moulu

1c. asoupe (15 ml) paprika

1/2 c.athé (2 ml) sel

1/4 c.athé (1ml) poivre

1 filet de porc (environ 11b/500 g)
2c.asoupe (30ml) moutarde a 'ancienne

1. Dans un petit bol, mélanger les pacanes, les poudres d’ail et d'oignon, le
cumin, le paprika, le sel et le poivre. A l'aide d'un pinceau, badigeonner le
filet de porc de la moutarde. Couvrir toute la surface du mélange aux

pacanes en pressant pour le faire adhérer.

2. Mettre le porc sur une plaque de cuisson tapissée de papier parche-
min et cuire au four préchauffé a 375 °F (190 °C) de 25 a 30 minutes ou
jusqu'a ce qu'il soit encore légerement rosé a l'intérieur. Déposer le filet
de porc sur une planche a découper, couvrir de papier d’aluminium,
sans serrer, et laisser reposer 10 minutes avant de le couper en tranches.

@or porleow

cal. 245 | prot. 24 g | m.g. 13 g (2 g sat.) | chol. 60 mg | gluc. 8 g (3 g fibres)

sodium 525 mg.

En accompagnement

Brocolis roles awcilrow
ed awparmesan
4 portions
Dans un petit bol, mélanger 1/4 t (60 ml) d’huile d’olive, 2 gousses
d’ail hachées, 2 c. a thé (10 ml) de zeste de citron rapé et 2 c. a soupe
(30 ml) de jus de citron. Couper 2 tétes de brocoli en tranches de
1/2 po (1 cm) d’épaisseur et les mettre sur une plaque de cuisson
tapissée de papier daluminium. Badigeonner les tranches de brocoli de
T'huile au citron. Parsemer de 3 c. d soupe (45 ml) de parmesan rdpé
et poivrer. Cuire au four préchauffé a 375 °F (190 °C) de 25 a
30 minutes ou jusqua ce que le brocoli soit tendre, mais encore
légérement croquant (retourner délicatement les tranches
de brocoli a mi-cuisson).

Cor porleow
cal. 165 | prot. 3 g | m.g. 14 g (2 g sat.) | chol. 3 mg
gluc. 7 g (2 g fibres) | sodium 95 mg.

L

.\"
&

En accompagnement
Curée deo haricols hlaues b ail
ed aup fines herbes

4 portions
Dans une casserole, chauffer a feu doux 2 petites boites de

haricots blancs (14 0z/398 ml chacune), rincés et égouttés,

et 1/2t (125 ml) de ecréme 15 % pendant 3 minutes. Réduire
le mélange en purée lisse. Ajouter 3 0z (90 g) de fromage

crémeux a l'ail et aux fines herbes et mélanger. Poivrer.

@or porleow
cal. 325 | prot.14 g | m.g. 14 g (9 g sat.) | chol. 15 mg
gluc. 36 g (8 g fibres) | sodium 475 mg.

SUR LA PLAQUE
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Carré de porc et légumes chimichurri

OD®@®®

1 carré de porc de 6 cotes, paré
(environ 2 1b/1 kg en tout)

6 portions | Préparation 30 min | Cuisson 1 h 45 min

2c.asoupe (30ml)  romarin frais, haché finement

1c.athé (5ml) cumin moulu

1c.athé (5ml) poudre d’ail

lc.athé (5ml) poivre

1/2 c. a thé (2 ml) sel

1/2 c. a thé (2 ml) flocons de piment fort

12 pommes de terre grelots coupées en deux
4 gousses d’ail non pelées

4 échalotes frangaises coupées en deux

1/2 courge poivrée non pelée, épépinée et

coupée en quartiers
2c.asoupe (30ml)  huile d’olive
4 branches de romarin frais

sauce chimichurri (voir recette)

1. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer le
carré de porgc, le coté gras vers le haut. Dans un petit bol, mélanger le
romarin haché, le cumin, la poudre d’ail, le poivre, le sel et les flocons de
piment. Parsemer uniformément le carré de porc de ce mélange et frot-
ter la viande pour bien répartir les épices. Cuire au four préchauffé a
375 °F (190 °C) pendant 1 heure.

2. Entre-temps, dans un grand bol, mélanger les pommes de terre, l'ail,
les échalotes, la courge et I'huile. Retirer la plaque du four et déposer le
carré de porc sur une planche a découper. Etendre le mélange de 16-
gumes sur la plaque et ajouter les branches de romarin. Déposer le car-
ré de porc sur les Iégumes. Poursuivre la cuisson au four 35 minutes ou
jusqu'a ce qu'un thermometre a lecture instantanée, inséré dans la par-
tie la plus épaisse du carré de pore, indique 155 °F (68 °C).

3. Retirer la plaque du four, déposer le carré de porc sur la planche a
découper et le couvrir de papier d’aluminium, sans serrer. A l'aide d’'une
spatule, retourner les légumes sur la plaque, puis poursuivre la cuisson
au four de 5 a 10 minutes ou jusqu'a ce que les légumes soient tendres.

4. A l'aide d’'un couteau bien aiguisé, couper le carré de porc en 6 cote-
lettes épaisses. Servir avec les légumes rotis et la sauce chimichurri.
Gor porliow

cal. 537 | prot. 46 g | m.g. 29 g (10 g sat.) | chol. 125 mg | gluc. 23 g (3 g sucres,
3 g fibres) | sodium 349 mg.

PHOTO: MAYA VISNYEI; STYLISME CULINAIRE: CLAIRE STUBBS; STYLISME ACCESSOIRES: RENEE DREXLER/THE PROPS.
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Snuce chimichurri

Donne environ 3/4 t (180 ml)

Aurobot culinaire, en actionnant et en arrétant
lappareil, hacher finement 21/2 t (625 ml) de persil
italien frais, tassé, 1/2 t (125 ml) de coriandre
fraiche, tassée, et 2 oignons verts coupés en trois avec
2 ¢. a soupe (30 ml) de vinaigre de vin rouge, 1 gousse
d’ail, 1/2 c. a thé (2 ml) de sel, 1/4 c. a thé (1 ml) de poivre
et 1 pincée de flocons de piment fort. En actionnant
lappareil, incorporer 1/3 t (80 ml) d’huile d’olive en
un mince filet jusqua ce que le mélange soit lisse.
Incorporer environ 2 c. a soupe (30 ml) d’eau
de la méme maniere, jusqua ce que la
sauce ait la consistance désirée.
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Cotelettes de porc au cumin
et léegumes d'hiver rétis

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 30 min

4t(1L) choux de Bruxelles parés
et coupés en deux

120z (375 g) carottes pelées et coupées
en deux sur la longueur
1 oignon rouge coupé

en quartiers
3c.asoupe (45ml)  huile d’olive

1c. asoupe (15 ml) cumin moulu

1c.athé (5ml) poudre d’ail

4 cotelettes de porc avec l'os
(environ11/21b/750 g en tout)
sel et poivre

1. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les
choux de Bruxelles, les carottes et l'oignon. Arroser de 2 ¢. a soupe (30 ml) de
I'huile d'olive. Parsemer de la moitié du cumin et de la poudre d’ail. Saler et
poivrer. Bien mélanger, puis étendre les légumes en une seule couche sur la
plaque. Cuire 20 minutes au four préchauffé a 425 °F (220 °C).

2. Entre-temps, saler et poivrer les cotelettes de porc. Parsemer la viande du
reste des épices, puis frotter avec les doigts pour bien les répartir. Dans un
grand poeélon, chauffer le reste de 'huile a feu moyen-vif. Ajouter les cote-
lettes de porc et cuire 4 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient dorées (les re-
tourner a mi-cuisson).

3. Remuer les légumes sur la plaque, puis déposer les cotelettes de porc par-
dessus. Poursuivre la cuisson au four 10 minutes ou jusqu'a ce que le porc
soit encore légerement rosé a l'intérieur.

@Car porliow
cal. 450 | prot. 45 g | m.g. 21 g (5 g sat.) | chol. 125 mg | gluc. 20 g (7 g fibres) | sodium
600 mg.

SUR LA PLAQUE
30 coupdepouce.com

Variantes

Colelelles deporc o
b origawed aw feuonil

Remplacer les légumes par 1 gros bulbe de
fenouil coupé en quartiers de 1 po (2,5 cm),

1 orange coupée en quartiers et 2 gousses
dail coupées en tranches fines.
Remplacer les épices par1c.a
soupe (15 ml) d'origan séché.

Coteledles de porc o
(e courge e auy
champiguons
Remplacer les légumes par 1 barquette de
champignons coupés en quartiers (227 g)
et 3t (750 ml) de courge Butternut ¥
coupée en dés de 1/2 po (1cm). ‘
Remplacer les épices parlc. a
soupe (15 ml) de paprika
fumé.

5

SOJRES!

MBACCES

T

Cotelelles de porc
\
oo loxr—mer
Remplacer les légumes par 1t (250 ml) de
tomates cerises, 2 poivrons verts coupés
en cubes et les grains de 2 épis de mais.

Remplacer les épices par 1 c. a soupe
(15 ml) d'assaisonnement au chili.

:

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLIS




SUR LA PLAQUE
coupdepouce.com




SUR LA PLAQUE

H ~ 1. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier d’aluminium,
Bifteck et légumes
pou r bOIS qui tas déposer le bifteck. Dans un petit bol, mélanger I'huile, le mé-

lange d’épices a bifteck, I'assaisonnement au chili, le cumin
@@@@ et l'ail. Badigeonner le bifteck de 2 c. a soupe (30 ml) de
I'huile épicée de chaque coté. Laisser reposer a la tempéra-
4 A 6 portions | Préparation 20 min | Cuisson 30 min e A e e

11b (500 g) bifteck de flanc ou de haut de 2. Sur une autre plaque de cuisson, mélanger délicatement
surlonge de 3/4 po (2 cm) les minipoivrons, l'oignon rouge et la patate douce avec le
d’épaisseur reste de I'huile épicée. Etendre le mélange de 1égumes en une

seule couche. Cuire au centre du four préchauffé a 450 °F
(230 °C) pendant 15 minutes. Retourner les légumes, ajouter
les minibrocolis sur la plaque et poursuivre la cuisson 5 mi-
nutes ou jusqu'a ce que les légumes soient tendres. Mettre la

5c.asoupe (75ml) huile de canola

5c.athé (25 ml) mélange d’épices a bifteck
de Montréal

4 c.athé (20 ml) assaisonnement au chili . ) )

plaque sur la grille du haut et passer les légumes sous le gril
4c.athé(20m)  cuminmoulu de1a 2 minutes ou jusqua ce quiils soient légérement noircis.
3 gousses d’ail hachées finement Retirer la plaque du four, arroser du vinaigre et mélanger
| paquet de minipoivrons (454 g) délicatement pour bien enrober les [égumes.

(eniviron7ia Semtpt) 3. Cuire le bifteck sous le gril de 6 a 8 minutes pour une cuis-

1 oignon rouge coupé en quartiers son mi-saignante ou jusquau degré de cuisson désiré (re-
de1/2 po (1cm) de largeur tourner le bifteck a mi-cuisson). Déposer le bifteck sur une

1 patate douce coupée en cubes de planche a découper et laisser reposer 10 minutes. Couper le
3/4 po (2 cm) bifteck en tranches, de biais.

| botte de minibrocoli (Broccolini),

4. Au moment de servir, répartir dans des bols la laitue, le

coupé en bouquets ) Ny > i
cresson, I'avocat, les légumes rotis, le bifteck et les quartiers

1/4 t (60 ml) vinaigre de vin rouge . :
de lime. ! :
8t(2L) petites feuilles de laitue v -
mélangées @ar porliow (1/6 de 1a recette) S
cal. 407 | prot. 21 g | m.g. 22 g (4 g sat.) | chol. " ’
2¢(500m 3206 ! 32 mg | gluc. 34 g (13 g sucres, 8 g fibres) | fer -3 d
| avocat coupé en tranches 4,1 mg | sodium 313 mg | potassium 1091 mg. ]
1 lime coupée en quartiers

2. »
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PHOTO: MAYA VISNYEI; STYLISME CULINAIRE: CLAIRE STUBBS; STYLISME A'C,CESSOFF'?ES: GEARY HOUSE.
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Bifteck, pommes de terre
et légumes a l'ail

®®

11b (500 g) bifteck de haut de surlonge
de 3/4 po (2 em) d’épaisseur

11/2 c. athé (7 ml) poivre

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 25 min

1c.athé (5ml) sel a l’ail
4 gousses d’ail non pelées
2 pommes de terre a chair jaune,

coupées en quartiers de 3/4 po
(2 em) de largeur

1 gros oignon rouge coupé en
8 quartiers

4 c.asoupe (60ml)  huile d’olive

2 bottes de minibrocoli défait en
bouquets ou 1 brocoli défait
en petits bouquets

1/2 t (125 ml)
2c.asoupe (30ml)  raifort en créeme

mayonnaise

2 c.asoupe (30ml)  ciboulette hachée finement

1. Parsemer le bifteck de 1/2 ¢. & thé (2 ml) chacun du poivre et
du sel a l'ail. Laisser reposer a la température ambiante.

2. Entre-temps, sur une grande plaque de cuisson, déposer
l'ail, les pommes de terre et I'oignon rouge. Arroser de 3 c. a
soupe (45 ml) de Thuile, parsemer de 1/2 ¢. a thé (2 ml) du reste
du poivre et du reste du sel a l'ail, puis mélanger délicatement
pour bien enrober les légumes. Répartir uniformément le
mélange sur la plaque. Cuire sur la grille inférieure du four
préchauffé a 450 °F (230 °C) pendant 25 minutes ou jusqu'a ce
que les légumes soient tendres et dorés (les retourner a
mi-cuisson).

3. Entre-temps, déposer le bifteck au milieu d'une autre plaque
de cuisson. Répartir le minibrocoli autour du bifteck puis ar-
roser du reste de l'huile. Cuire sur la grille supérieure du four
de 6 a 8 minutes pour une cuisson mi-saignante ou jusqu'au
degré de cuisson désiré (retourner le bifteck & mi-cuisson).
Mettre le bifteck sur une planche a découper et laisser reposer
S minutes.

4. Dans un petit bol, presser les gousses d’ail roti pour en ex-
traire la pulpe (jeter la peau). ATaide d'une fourchette, écraser
la pulpe d’ail. Ajouter la mayonnaise, le raifort, la ciboulette et
le reste du poivre, et bien mélanger.

5. A Taide d'un couteau bien aiguisé, couper le bifteck en
tranches dans le sens contraire des fibres de la viande.
Répartir le bifteck et les légumes dans des assiettes. Servir
avec la mayonnaise a l'ail.

@or porleow
cal. 660 | prot. 30 g | m.g. 40 g (7 g sat.) | chol. 63 mg | gluc. 46 g
(6 g fibres) | sodium 558 mg.

SUR LA PLAQUE
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Pains de viande a la dinde

S congile

6 4 8 portions | Préparation 30 min | Cuisson 45 min

1c.asoupe (15ml)  huile d’olive

| gros oignon haché
finement

4 gousses d’ail hachées
finement

3 c.asoupe (45ml) pate de tomates

2 tranches de pain blanc
déchiquetées

1/3 t (80 ml) lait2 %

4 tranches de bacon
hachées grossierement

2 piments chipotle en
sauce adobo

21b (1kg) dinde hachée

1t (250 ml) parmesan rapé
finement

1/2 t (125 ml) persil italien frais,

haché
2 oeufs
lc.athé (5ml) sel

l1c.athé (5ml) poivre
1/3 t (80 ml) ketchup
1c.athé (5ml)

sauce adobo

salade de haricots verts
et d’épinards (voir
recette)

1. Dans un grand poélon, chauffer T'huile a feu
moyen. Ajouter loignon et cuire, en remuant,
6 minutes ou jusqu'a ce quil ait ramolli. Ajouter
l'ail et poursuivre la cuisson 1 minute. Tasser le
mélange d’'oignon sur le pourtour du poélon et
ajouter la pate de tomates au centre. Cuire 40 se-
condes en remuant, puis mélanger la pate de
tomates avec le mélange d'oignon. Retirer du feu.

2. Au robot culinaire, en actionnant et en arreé-
tant appareil, réduire le pain en chapelure fine.
Dans un grand bol, mélanger la chapelure et
le lait. Hacher finement le bacon et les piments
dans le récipient du robot culinaire, en action-
nant et en arréetant I'appareil. Dans le bol conte-
nant la préparation de chapelure, ajouter le mé-
lange de bacon, le mélange d'oignon, la dinde, le
parmesan, le persil, les ceufs, le sel et le poivre.
Bien mélanger. Diviser la préparation en deux et
faconner chaque portion en un pain de viande
de 8 po (20 cm) de longueur. Déposer les pains
sur une plaque de cuisson tapissée de papier
d’aluminium.




PHOTO: MAYA VISNYEI; STYLISME CULINAIRE: CLAIRE STUBBS; STYLISME ACCESSOIRES: GEARY HOUSE.

3. Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) pen-
dant 15 minutes. Dans un petit bol, mélanger le ket-
chup et la sauce adobo. Badigeonner les pains de
viande de ce mélange. Poursuivre la cuisson au four
15 minutes ou jusqu'a ce qu'un thermometre inséré
au centre des pains indique 160 °F (71°C). Servir les
pains de viande avec la salade. (Les pains de viande
se conserveront jusqu'a 2 jours au réfrigérateur ou
jusqu'a 1 mois au congélateur.)

Qarporﬁaw (1/8 de la recette avec la salade)

cal. 462 | prot. 29 g | m.g. 30 g (8 g sat.) | chol. 151 mg
gluc. 20 g (10 g sucres, 4 g fibres) | fer 3,4 mg | sodium
994 mg | potassium 704 mg.

N

N

viandes et volailles
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Salnde de haricols verls
el d épinordss
6 a 8 portions
Dans une tasse a mesurer ou un bol, au pied-mélangeur,
réduire en purée lisse 2 t (500 ml) de jeunes épinards, 4 c. a
soupe (60 ml) d’huile d’olive, 3 c. d soupe (45 ml) de vinaigre de
cidre, 1 petite gousse d’ail hachée, 1 oignon vert haché, 2 c. a thé
(10 ml) de miel liquide et 1/2 c. a thé (2 ml) de sel. Réserver. Dans un
bol, mélanger 6 t (1,5 L) de haricots verts parés, 4 oignons verts
coupés en trois et 4 ¢. a thé (20 ml) d’huile d’olive pour bien les
enrober. Chauffer un poélon en fonte a feu vif. Y cuire le mélange
de haricots, en deux fois et en remuant délicatement, de 2 a
3 minutes ou jusqua ce qu'ils soient noircis. Mettre le mélange
de haricots dans un grand bol. Ajouter 3 t (750 ml) de
jeunes épinards et la sauce aux épinards réservée, et
mélanger délicatement pour bien enrober
les ingrédients.

SUR LA PLAQUE
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fruitsdemer

Rapides, chics ou parfumés aux saveurs d’ailleurs, les produits de
la mer nous offrent une ribambelle de possibilités gourmandes!

SUR LA PLAQUE
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FiSh & Chips auXx craquelins 1. Dans un bol, a l'aide d’'un fouet, mélanger 1 c. a soupe
@ (15 ml) de Thuile, le vinaigre et le sucre. Saler. Ajouter le

meélange de chou frisé et 'aneth, et mélanger délicatement
4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 30 min pour bien enrober les ingrédients. Réserver.

2. Déposer les pommes de terre sur une plaque de cuisson

2 c. a soupe (30 ml) huile de canola tapissée de papier parchemin. Arroser du reste de l'huile,

3c.asoupe (45ml)  vinaigre de vinblanc saler, poivrer et mélanger pour bien les enrober. Etendre les

1c.athé (5ml) sucre quartiers de pomme de terre en une seule couche. Cuire au

5t(125L) mélange de salade de centre du four préchauffé a 450 °F (230 °C) pendant 20 mi-
chou frisé (kale slaw) nutes ou jusqu'a ce les pommes de terre soient tendres et

3 c. 4 soupe (45 ml) aneth ou persil italien légerement dorées (retourner les quartiers apres 15 mi-
frais, haché nutes de cuisson). Déplacer la plaque sur la grille du bas.

2 pommes de terre Russet 3. Entre-temps, dans un petit bol, mélanger les craquelins
coupées en quartiers de et le beurre. Déposer les filets de poisson sur une autre
1po (2,5 cm) de largeur plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Saler, si
(environ11/21b/ 750 g désiré. Ftendre la mayonnaise sur le poisson, puis parse-

en tout) mer du mélange de craquelins en pressant délicatement

12 craql}elin.s saupoudrés de pour le faire adhérer. Mettre la plaque au centre du four
sel (biscuits soda) broyés (les pommes de terre y sont toujours) et cuire de 8 & 10 mi-

PHOTO: STACEY BRANDFORD; STYLISME CULINAIRE: MICHAEL ELLIOTT/JUDYINC. COM; STYLISME ACCESSOIRES: GEARY HOUSE.

finement nutes ou jusqu’'a ce que le poisson se défasse facilement a la
2c.asoupe (30ml)  beurre nonsalé fondu fourchette. Retirer les pommes de terre du four, puis pas-
11b (500 g) filets de morue ou d’aiglefin ser le poisson sous le gril de 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce qu'il
coupés en quatre morceaux soit doré. Servir le poisson et les pommes de terre avec la
1/3 (80 ml) mayonnaise salade réservée et des quartiers de citron.
quartiers de citron Car porliow
" sel et poivre cal. 567 | prot. 29 g | m.g. 29 g (7 g sat.) | chol. 76 mg | gluc. 48 g
— (4 g sucres, 6 g fibres) | fer 3,4 mg | sodium 880 mg | potassium
1336 mg.
coupriepoucecom 37
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Donne environ11/3t(330ml)
Dans un petit bol, mélanger 1t (250 ml)
de sauce au piment chili douce, 1/4 t

(60 ml) de jus de lime et 4 c. a thé
(20 ml) chacun de vinaigre de riz et

d’eau. (La sauce se conservera
jusqua 2 jours au
réfrigérateur.)

On sert ces boulettes avec des nouilles
de riz ou une salade d'épinards. On peut
également les napper d'une sauce au lait
de coco et au cari, en les accompagnant
de riz (dans ce cas, ne pas les rouler dans
la chapelure avant la cuisson).

SUR LA PLAQUE
coupdepouee.com

Boulettes de poisson
a la thaie

8 410 portions ou 60 boulettes | Préparation 25 min

Cuisson 20 a 25 min

21b (1kg) filets de poisson
blanc (sole, aiglefin
ou morue), coupés
en morceaux

2 c.athé (10 ml) pate de cari jaune
(de type thaie)

2 c.athé (10 ml) zeste de lime rapé

lc.athé (5ml) cassonade

lc.athé (5ml) sauce de poisson

2 ceufs battus

4 échalotes francaises
hachées

2t (500 ml) chapelure panko

huile végétale a
vaporiser

sauce chili thaie
(voir recette)

1. Au robot culinaire, en actionnant et en arré-
tant 'appareil, mélanger le poisson, la pate de
cari, le zeste de lime, la cassonade et la sauce de
poisson jusqu'a ce que le mélange ait la texture
d’'une pate grossiere. Mettre le mélange dans un
bol. Ajouter les ceufs, les échalotes et 1 t (250 ml)
de la chapelure, et bien mélanger.

2. Avec les mains mouillées, faconner la prépara-
tion en boulettes denviron 1 po (2,5 cm) de dia-
metre. Mettre le reste de la chapelure dans une
assiette, puis rouler les boulettes dans la chape-
lure pour bien les enrober. Déposer les boulettes
sur deux plaques de cuisson tapissées de papier
parchemin.

3. Vaporiser légerement les boulettes d’huile.
Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) de
20 a 25 minutes ou jusqu'a ce que les boulettes
soient dorées (intervertir les plaques et retour-
ner les boulettes & mi-cuisson). (Les boulettes se
conserveront jusqua 2 mois au congélateur.)
Servir les boulettes avec la sauce chili.

@Gar porleow

(6 boulettes avec 3 ¢. a soupe/45 ml de sauce)
cal. 160 | prot.19 g | m.g. 3 g (traces sat.) | chol.
80 mg | gluc.13 g (1 g fibres) | sodium 515 mg.
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Saumon érable et miso

Ropide @@@

4 portions | Préparation 10 min | Cuisson 12 a 15 min

4 pavés de saumon
(environ 125 g chacun)

2c.asoupe (30ml)  miso

2c.asoupe (30ml)  sirop d’érable

2 c.athé (10 ml) sauce soya a teneur
réduite en sel

2 c.athé (10 ml) vinaigre de riz

1c.athé (5ml) huile de sésame grillé

2 c.athé (10 ml) gingembre frais, rapé

oignon vert haché
finement (facultatif)

graines de sésame
grillées (facultatif)
salade d’épinards,
vinaigrette érable
et gingembre (voir
recette)

1. Déposer les filets de saumon sur une plaque de
cuisson recouverte de papier parchemin. Dans un
petit bol, a l'aide d’'un fouet, mélanger le miso, le si-
rop, la sauce soya, le vinaigre, I'huile et le gingembre
jusqua ce que le mélange soit lisse. Badigeonner le
saumon de ce mélange.

2. Cuire au four préchauffé a 425 °F (220 °C) de 12 a
15 minutes ou jusqu’a ce que la chair du poisson se
défasse facilement a la fourchette. Passer sous le
gril pour la derniere minute de cuisson. Garnir le
saumon des oignons verts et de graines de sésame,
si désiré. Servir avec la salade d’épinards.

@ar porliow (avec \a salade)
cal. 290 | prot. 27 g | m.g. 14 g (1 g sat) | chol. 70 mg | gluc.
15 g (1 g fibres) | sodium 595 mg.

Salade d épinards, vinaigrelle
crable el gingembre

4 portions

Dans un grand bol, a laide d’un fouet, mélanger 1 c. a soupe
(15 ml) d’huile d’olive, 1 c. a soupe (15 ml) de vinaigre de
riz, 2 c. a thé (10 ml) de sirop d’érable, 1 c. a thé (5 ml) de
gingembre frais, rapé, et gousse d’ail hachée finement.
Saler et poivrer. Ajouter 4 t (1 L) de jeunes épinards,
1 carotte coupée en julienne et 4 radis tranchés. Bien
mélanger.

SUR LA PLAQUE
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Crevettes et chorizo a la cajun

Rapide @@@@

4 portions | Préparation 10 min | Cuisson 20 min

11b (500 g) pommes de terre grelots brossées
et coupées en deux

1 poivron rouge coupé en morceaux

1 poivron vert coupé en morceaux

4 c.asoupe (60ml)  huile d’olive

4 c.athé (20 ml) assaisonnement a la cajun

(voir recette)
3/4 c.athé (4 ml)
13 0z (400 g)

paprika fumé

grosses crevettes décortiquées
et déveinées (grosseur 31-40)

2 saucissons chorizo doux ou
piquants, coupés en tranches
de biais (environ 5 0z/150 g
en tout)

1 citron coupé en quartiers
sel et poivre

1. Dans un grand bol, mélanger les pommes de terre, les poivrons
et 3 c¢. a soupe (45 ml) de T'huile pour bien les enrober. Parsemer
de l'assaisonnement a la cajun et du paprika, puis saler et poivrer.
Etendre uniformément le mélange en une seule couche sur une
plaque de cuisson tapissée de papier parchemin. Cuire au four
préchauffé a 425 °F (220 °C) pendant 15 minutes ou jusqu'a ce
que les pommes de terre soient tendres, mais encore légerement
croquantes.

2. Entre-temps, bien éponger les crevettes et les mettre dans le
bol avec les saucissons. Ajouter le reste de l'huile et mélanger
pour bien les enrober. Retirer la plaque du four et tasser le mé-
lange de pommes de terre sur les cotés. Mettre le mélange de
crevettes au centre de la plaque. Poursuivre la cuisson au four
S minutes ou jusqu'a ce que les crevettes soient rosées et que les
légumes soient tendres. Servir avec les quartiers de citron.

@Cor porliow
cal. 419 | prot. 24 g | m.g. 24 g (6 g sat.) | chol. 148 mg | gluc. 26 g
(4 g fibres) | sodium 746 mg.

Assacsonuemend”
ol cajum
Donne environ 1/4 t (60 ml)

Dans un petit bol, mélanger 1 c. a soupe
(15 ml) chacun de thym séché, de paprika

et de cassonade tassée, 11/2 ¢. a thé (7 ml)
chacun de cumin moulu, de moutarde en
poudre et de flocons de piment fort,
ainsi que 172 c. a thé (2 ml) de sel. (Le
mélange se conservera jusqua 6 mois
dans un contenant hermétique,

a labride la lumieére.)
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PHOTO: STACEY BRANDFORD; STYLISME CULINAIRE: CHRISTOPHER STONGE; STYLISME ACCESSOIRES: RENEE DREXLER/GEARY HOUSE.

poissons et fruits de mer

Saumon roti a la
meéditerranéenne

Rapide @@@@

4 portions | Préparation 15 min | Cuisson 12 min

1 filet de saumon avec la peau
(11b/500 g)

3t (750 ml) haricots verts parés

3t (750 ml) tomates cerises
vinaigrette a la moutarde
(voir recette)

1/4 t (60 ml) persil italien frais, haché

1/4 t (60 ml) olives noires dénoyautées
et coupées en deux

caprons ou capres, égouttés
(facultatif)

sel et poivre

1. Déposer le filet de saumon, coté peau vers le bas, sur une
grande plaque de cuisson tapissée de papier parchemin.
Saler et poivrer. Répartir les haricots verts et les tomates
cerises autour du poisson. Arroser les légumes de la moitié
de la vinaigrette, et mélanger délicatement pour bien les
enrober.

2. Cuire au four préchauffé a 425 °F (220 °C) de 12 4 15 mi-
nutes ou jusqu'a ce que le poisson se défasse a la fourchette
et que les légumes soient tendres. Parsemer du persil, des
olives et des caprons, si désiré. Servir le saumon et les légumes
arrosés du reste de la vinaigrette, si désiré.

@Car porliow

cal. 312 | prot. 22 g | m.g. 21 g (4 g sat.) | chol. 54 mg | gluc. 10 g

(3 g fibres) | sodium 402 mg.

Vewaigrelle ol
moularde

Donne environ1/2 t (125 ml)
Dans un petit bol, mélanger 1/4 t (60 ml)
d’huile d’olive, 3 c. a soupe (45 ml) de

vinaigre de vin blanc, 1 ¢. a soupe (15 ml)
de moutarde a 'ancienne et | échalote
Jrangaise hachée finement. Saler
et poivrer. (La vinaigrette se
conservera jusqua I semaine
au réfrigérateur.)

SUR LA PLAQUE
coupdepouce.com 43
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Palourdes au vin blanc,
aux tomates et aux capres

®O®®

4 portions | Préparation 15 min | Cuisson 20 a 25 min

1/4 t (60 ml) beurre salé
1t (250 ml) oignon haché
2 gousses d’ail hachées
3 tomates italiennes
coupées en dés
1/2 t (125 ml) céleri coupé en
tranches de 1/2 po
(1cm)
1t (250 ml) capres rincées
et égouttées Focaccia au beurre de tomates
3 brins de thym frais o sechees a I'era ble
11/2 t (375 ml) vin blanc sec 1
3t (750 ml) fumet de poisson ou 906”%9%0 . ?MW(@ - ’//éyé @ @
bouillon de légumes : 4 portions | Préparation 15 min | Cuisson 3 min
31b(1,5kg) palourdes Littleneck
fraiches, brossées 1/4 t (60 ml) beurre salé ramolli
jus de citron (facultatif) 1/4 t (60 ml) tomates séchées conservées
sel et poivre dans !’huile, ég9uttées et
hachées grossierement
1. Dans une casserole, faire fondre le beurre a feu 2 c. a soupe (30 ml) beurre d’érable
moyen jusqu'a ce qu’il mousse. Ajouter l'oignon et 2 c. asoupe (30 ml) persil frisé frais, haché
l'ail, et cuire 1 minute. Ajouter les tomates, le céleri, 1/2 citron, le zeste rapé
les capljes etle thym, et poursuivre la cu1sson'1 mi- 4 e e e Pren e
nute. Ajouter le vin blanc et le fumet de poisson, .
. < oy Ly . . ou pain plat
puis porter a ébullition. Réduire le feu et laisser mi- .
poivre

joter 2 minutes. Saler et poivrer. (La préparation se

conservera jusqu'a 3 jours au réfrigérateur. . . .
Jusq J & ) 1. Au robot culinaire, mélanger le beurre salé, les tomates

2. Mettre les palourdes dans une plaque de cuisson séchées, le beurre dérable, le persil et le zeste de citron
munie de rebords, puis les arroser de la préparation jusqu’a ce que la préparation soit homogene. Poivrer et
au vin blanc. Couvrir la plaque de papier d’alumi- réserver. (Le beurre se conservera jusqu'a 3 jours au réfri-

nium et cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) de gérateur ou jusqu'a 1 mois au congélateur.)
15 a 20 minutes ou jusqu'a ce que les palourdes soient

ouvertes (jeter celles qui sont restées fermées).

2. Déposer le pain focaccia sur une plaque de cuisson et \
cuire sous le gril préchauffé du four 3 minutes ou jusqua

ce quil soit chaud. Sortir le pain du four et le badigeonner
d’'un peu du beurre aux tomates séchées réservé. Couper

en batonnets et servir aussitot.

3. Répartir les palourdes dans des assiettes de ser-
vice et les arroser de jus de cuisson, si désiré. Servir
avec la focaccia au beurre de tomates séchées.

@or porliow

cal. 220 | prot. 14 g | m.g. 13 g (8 g sat.) | chol. 30 mg
gluc. 12 g (4 g sucres, 3 g fibres) | fer 1,9 mg | sodium
1000 mg | potassium 585 mg.

@ar porliow (avec 2 c. 3 thé/10 ml de beurre)

cal.215 | prot. 6 g | m.g. 6 g (3 g sat.) | chol. 10 mg | gluc. 34 g

(6 g sucres, 2 g fibres) | fer 2,4 mg | sodium 340 mg | potassium
125 mg.

v
PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: NATALY SIMARD; STYLISME ACCESSOIRES: CARO
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PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: NATALY SIMARD; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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Tostadas de poisson croustillant

et creme d'avocat
®@®®

Ropide

4 portions | Préparation 25 min | Cuisson 12 min

Poisson croustillant

14

1c. asoupe (15 ml)
lc.athé (5ml)
1/4 c.athé (1ml)
1c. asoupe (15 ml)
1c. asoupe (15 ml)
11/41b (625 o)

Creme d’avocat

2

6 c. a soupe (90 ml)
3 c. asoupe (45 ml)
l1c.athé (5ml)

1

tostadas de mais

basilic frais, haché finement
zeste de lime rapé
assaisonnement au chili
miel liquide

huile végétale

filets de morue ou autre poisson
blanc a chair ferme, coupés en
morceaux de 2 po (5 cm)

avocats murs, hachés grossiérement

créme sure -
jusdelime 4
miel liquide .

grosse gousse d’ail hachée

salsa a la mangue (voir recette)
sel et poivre

Préparation du poisson croustillant

1. Aurobot culinaire, en actionnant et en arrétant 'appareil, hacher
6 des tostadas jusqu'a l'obtention d'une chapelure grossiere. Mettre
la chapelure dans une assiette creuse. Ajouter le basilic, le zeste de
lime et I'assaisonnement au chili, et bien mélanger. Dans une autre
assiette creuse, mélanger le miel et I'huile.

2. Passer les morceaux de poisson dans la préparation au miel puis
les presser dans la chapelure de tostadas, en les retournant pour
bien les enrober. Déposer le poisson sur une plaque de cuisson ta-
pissée de papier parchemin. Cuire au four préchauffé a 425 °F
(220 °C) pendant 12 minutes ou jusqu'a ce qu’il soit doré (le retour-
ner délicatement a mi-cuisson).

Préparation de la creme d'avocat

3. Entre-temps, au robot culinaire ou au pied-mélangeur, réduire
en purée lisse les avocats, la creme sure, le jus de lime, le miel et l'ail
(au besoin, ajouter du jus de lime ou de l'eau pour obtenir la consis-
tance désirée). Saler et poivrer.

4. Au moment de servir, garnir les tostadas restantes de la creme
d’avocat, du poisson croustillant et de la salsa a la mangue.

Gor porliow
cal. 655 | prot. 34 g | m.g. 33 g (8 g sat.) | chol. 80 mg | gluc. 56 g (18 g
sucres, 12 g fibres) | fer 2,1 mg | sodium 400 mg | potassium 1500 mg.

poissons et fruits de mer

On ne trouve pas de
tostadas prétes a I'emploi a
I'épicerie? Les remplacer par

‘ - la méme quantité de tortillas

de mais, que l'on fait cuire

au four préchauffé a 350 °F

(180 °C) pendant 8 minutes
ou jusqu'a ce qu'elles
soient croustillantes.

 Salsanla mangue

4 a 6 portions
Dans un bol, mélanger  mangue mtre, pelée
et coupée en dés, 1 poivron rouge épépiné et
coupé en dés, 1/2 t (125 ml) de grains de
mais, 1/4 t (60 ml) d'oignon rouge haché,
1/2 piment jalapeno épépiné et haché, 2 c.
a soupe (30 ml) de jus de lime, 1 c. a soupe
(15 ml) de basilic frais, haché, et 1/4 c. a thé
(1ml) d’assaisonnement au chili. Saler. (La
salsa se conservera jusquau lendemain au
réfrigérateur.)
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Plats veges

On ajoute de la variété a nos soupers avec ces options
sans viande et pleines de saveurs!
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Patates douces roties aux pois
chiches et oignon mariné

Vege @®O®®

4 A 8 portions | Préparation 25 min | Cuisson 50 min

Pois chiches épicés

1 boite de pois chiches, rincés et
égouttés (19 0z/540 ml)

3c.asoupe (45ml)  huile d’olive

2c.athé (10 ml) garam masala

1/4 c. athé (1ml) piment de Cayenne

1/4 c.athé (1ml) sel

Patates douces

4 petites patates douces, brossées et

coupées en deux sur la longueur
(environ 2,5 1b/1,25 kg en tout)

1c. asoupe (15 ml) huile d’olive
1/2 c. a thé (2 ml) sel
1/2 t (125 ml) yogourt nature (de type Balkans)

oignon rouge mariné express
(voir recette)

feuilles de coriandre fraiche
(facultatif)

Préparation des pois chiches

1. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin,
mélanger les pois chiches et I'huile. Etendre les pois chiches sur
la plaque, en une seule couche, et cuire dans le tiers supérieur
du four préchauffé a 425 °F (220 °C) pendant 45 minutes ou
jusqu'a ce qu'ils soient croustillants (remuer a mi-cuisson).

2. Dans un petit bol, mélanger le garam masala, le piment de
Cayenne et le sel. Saupoudrer les pois chiches du mélange
d’épices et remuer pour bien les enrober. Poursuivre la cuisson
au four 5 minutes.

Préparation des patates douces

3. Entre-temps, badigeonner les cotés coupés des patates
douces de l'huile. Déposer les patates douces sur une plaque de
cuisson tapissée de papier parchemin, le coté coupé vers le bas.
Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé a 425 °F (220 °C)
pendant 30 minutes ou jusqu'a ce que les patates douces soient
tendres lorsquon les pique avec une fourchette. Déposer les
patates douces roties dans une assiette de service, le coté coupé
vers le haut. Saupoudrer du sel.

4. Garnir les patates douces roties du yogourt, de l'oignon mari-
né et des pois chiches. Parsemer de coriandre, si désiré.

@zrporﬁow (1/8 de larecette)
cal.258 |prot.6 g| m.g.9g (2 gsat.) | chol. 3mg |gluc.40g (15 g
sucres, 7 g fibres) | fer 1,54 mg | sodium 387 mg | potassium 752 mg.

SUR LA PLAQUE
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On peut aussi
accompagner
ces boulettes de
guacamole, les
servir avec des
pates et de la
sauce tomate, ou
les ajouter a un riz
frit aux légumes.

aw yogourd
Donne environ13/4 t (430 ml)
Dans un petit bol, mélanger 11/2t
(375 ml) de yogourt nature (de type
Balkans), 1/3 t (80 ml) d'oignons verts
hachés et 1 c. a soupe (15 ml) de jus
de citron. Saler et poivrer. (La
trempette se conservera jusqua

Boulettes aux lentilles
et aux champignons

So congéle - Yegé

®

6 portions ou 40 boulettes | Préparation 20 min

Cuisson 40 min | Repos 30 min

1/2 t (125 ml)
1/2 t (125 ml)

2

1c. asoupe (15 ml)
1

2

2 ¢. asoupe (30 ml)
2 c. a soupe (30 ml)

boite de lentilles vertes rincées
et égouttées (19 0z/540 ml)

paquet de champignons café
coupés en tranches (227 g)

gros flocons d’avoine

feuilles de coriandre fraiche,
tassées

oignons verts hachés

huile de canola

oignon haché finement
gousses d’ail hachées finement
vinaigre de riz

sauce soya a teneur réduite
en sel

2 ceufs battus
1/3 t (80 ml) chapelure nature
trempette au yogourt
(voir recette)
SUR LA PLAQUE
50 coupdepouce.com

2 jours au réfrigérateur.)

1. Aurobot culinaire, en actionnant et en arrétant I'appareil,
mélanger les lentilles, les champignons, les flocons d’avoine,
la coriandre et les oignons verts jusqu'a ce que la prépara-
tion soit finement hachée (elle ne doit pas devenir pateuse).
Réserver.

2. Dans un grand poélon, chauffer l'huile a feu moyen.
Ajouter l'oignon et cuire, en brassant de temps a autre, 5 mi-
nutes ou jusqu'a ce qu'il ait ramolli. Ajouter l'ail et cuire 30 se-
condes. Ajouter la préparation de champignons réservée,
mélanger et cuire 5 minutes en brassant sans arrét. Verser le
vinaigre et la sauce soya, et mélanger. Retirer le poélon du
feu et verser la préparation dans un bol. Laisser refroidir.

3. Dans le bol, ajouter les ceufs et la chapelure, et bien mé-
langer. Avec les mains mouillées, fagconner la préparation en
boulettes de 1 po (2,5 cm) de diametre. Déposer les boulettes
sur deux plaques de cuisson tapissées de papier parchemin.
Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) pendant 30 mi-
nutes ou jusqu'a ce que les boulettes soient dorées (interver-
tir les plaques et retourner les boulettes & mi-cuisson). Servir
les boulettes chaudes avec la trempette.

?arporﬁow (6 boulettes avec 1/4 t/ 60 ml de trempette)
cal. 230 | prot.15 g | m.g. 6 g (2 g sat.) | chol. 65 mg | gluc. 30 g
(7 g fibres) | sodium 370 mg.

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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Tacos a la courge
et aux haricots noirs

Repide - Vegétalion @®D®O®®

4 portions | Préparation 15 min | Cuisson 15 min

1 petite courge Délicata
coupée en deux sur la
longueur, puis en tranches

de1/4 po (5 mm)
d’épaisseur

1 oignon rouge coupé
en quartiers

4 c.athé (20 ml) huile d’olive

3c.athé (15ml) assaisonnement au chili

1 gousse d’ail hachée
finement

1/2 piment jalapeno frais,
épépiné et haché
(facultatif)

1 boite de haricots noirs
rincés et égouttés
(19 0z/540 ml)

3c.asoupe (45ml) eau

8 tortillas de mais

1 avocat coupé en dés

coriandre fraiche, hachée
jus de lime
sel

1. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parche-
min, mettre la courge et l'oignon. Arroser de 3 c. a thé
(15 ml) de Thuile et saupoudrer de 2 ¢. a thé (10 ml) de
l'assaisonnement au chili. Saler et bien mélanger.
Répartir les [égumes en une seule couche sur la plaque
et cuire au four préchauffé a 425 °F (220 °C) pendant
15 minutes ou jusqu'a ce que la courge soit tendre (re-
muer a mi-cuisson).

2. Entre-temps, dans un poélon, chauffer le reste de
I'huile a feu moyen. Ajouter l'ail et le piment, si désiré, et
cuire 1 minute en brassant. Ajouter les haricots, l'eau et
le reste de I'assaisonnement au chili, puis poursuivre la
cuisson 4 minutes, en brassant de temps a autre. Retirer
le poélon du feu. Saler. A l'aide d’un presse-purée, écra-
ser grossierement les haricots noirs.

3. Au moment de servir, étendre la purée de haricots
noirs sur les tortillas. Garnir les tacos des légumes rotis
et de 'avocat. Parsemer de coriandre et arroser de jus
de lime.

@or porliow

cal. 425 | prot.14 g | m.g. 13 g (2 g sat.) | chol. aucun | gluc.
63 g (8 g sucres, 17 g fibres) | sodium 300 mg | potassium
1090 mg.

SUR LA PLAQUE
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Tarte aux pommes de terre, échalotes
francaises et fromage Oka

g ®

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 20 a 25 min

1/2 paquet de pate feuilletée surgelée, décongelée
(1a moitié d’un paquet de 400 g)

1 jaune d’ceuf

lc.athé (5ml) eau

1/4 t (60 ml) moutarde aux herbes (voir le bon truc)

60z (180g) pommes de terre grelots coupées en tranches
de 1/16 po (1 mm) d’épaisseur

1 échalote frangaise hachée finement

11/20z(45g) fromage Oka rapé

sel et poivre

1. Sur une surface légerement farinée, abaisser la pate feuilletée en un rectangle
de10x12 po (25 x 30 cm). Transférer la pate sur une plaque de cuisson tapissée de
papier parchemin. A l'aide d'un couteau, marquer la bordure de la tarte en prati-
quant des incisions peu profondes a 1/2 po (1 cm) des bords. Dans un petit bol,
fouetter le jaune d'ceuf avec l'eau et badigeonner la bordure de l'abaisse de ce
mélange.

2. Piquer le centre de l'abaisse avec une fourchette, puis y étendre la moutarde.
Couvrir des pommes de terre, de 'échalote et du fromage. Saler et poivrer.

3. Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) de 20 & 25 minutes ou jusqu'a ce que
la garniture soit tendre et dorée. Servir la tarte avec une salade verte, si désiré.

@Gar porliow
cal. 310 | prot.9 g | m.g.17 g (9 g sat.) | chol. 55 mg | gluc. 30 g (3 g fibres) | sodium 600 mg.

Variantes
Tarle privlaviore

Remplacer la moutarde par 1t (250 ml) de ricotta. Remplacer les pommes de terre, [échalote
et le fromage par 3 t (750 ml) de tétes de violon blanchies, 2 c. a soupe (30 ml) de menthe
fraiche, hachée, et 1 c. a soupe (15 ml) de zeste de citron rapé.

Tarle estlivale

Remplacer la moutarde par 1/3 t (80 ml) de pesto de basilic. Remplacer les pommes de terre,
l'échalote et le fromage par 4 tomates ancestrales coupées en tranches fines et 1 ¢. a soupe
(15 ml) de noix de pin. Aprés cuisson, garnir la tarte de 1/2 t (125 ml) de roquette.

Tarle aulomuale

Remplacer la moutarde par 4 oz (125 g) de fromage de chévre crémeux. Remplacer les
pommes de terre, léchalote et le fromage par 2 betteraves cuites, coupées en tranches fines,
1¢. a soupe (15 ml) de fleur dail hachée et 2 c. a soupe (30 ml) de noisettes hachées.

SUR LA PLAQUE
52 coupdepouce.com
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On ne trouve pas
de moutarde aux
herbes a I'épicerie?
On la prépare
soi-méme en
mélangeant 1/4 t
(60 ml) de
moutarde de Dijon
et2c. athé (10 ml)
d'herbes de
Provence séchées.

SUR LA PLAQUE
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Pizza aux raisins rotis
a I'érable et au bleu

Vege @

4 4 6 portions | Préparation 20 min | Cuisson 30 min

1/4 t (60 ml) huile d’olive

1/4 t (60 ml) sirop d’érable

2c.asoupe (30ml)  vinaigre balsamique

2t (500 ml) raisins rouges

1/2 oignon rouge coupé
en fines lanieres M

11b (500 g) pate a pizza

1t (250 ml) fromage mozzarella
rapeé

1/3 t (80 ml) fromage bleu émietté

1/4 t (60 ml) noix de Grenoble
hachées

sel et poivre

1. Dans un petit pot hermétique, mélanger l'huile,
le sirop d’érable et le vinaigre balsamique. Saler
et poivrer. Fermer le couvercle et remuer vigou-
reusement. Réserver.

2. Déposer les raisins et loignon sur une plaque de
cuisson. Arroser de la moitié de la vinaigrette ré-
servée. Cuire au four préchauffé a 450 °F (230 °C)
pendant 15 minutes ou jusqu'a ce que les raisins
soient fendillés et que l'oignon soit tendre (remuer
ami-cuisson).

3. Entre-temps, sur une surface légerement fari-
née, abaisser la pate a pizza en un cercle de 12 po
(30 cm) de diametre. Déposer l'abaisse sur une
plaque a pizza huilée et la garnir du mozzarella,
des raisins et de l'oignon rotis, du bleu et des
noix. Cuire au four a 450 °F (230 °C) pendant
15 minutes ou jusqu’a ce que la croite ait gonflé et
que le dessous soit légerement croustillant.
Laisser refroidir un peu, puis arroser du reste de
la vinaigrette.

I?DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.

%tr()orﬁow(l/ 6 de la recette)

cal. 460 | prot.14 g | m.g. 20 g (6 g sat.) | chol. 5 mg

gluc. 56 g (3 g fibres) | sodium 625 mg. Vi %
"o, Y.‘_ "
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Patates douces roties
aux épinards et au féta

Vegé

®®

4 A 8 portions | Préparation 25 min | Cuisson 35 min

Croquettes de tofu, sauce
barbecue fumée a l'érable

®®

Vegé

4 A 6 portions | Préparation 20 min | Cuisson 20 min

4

3 c. asoupe (45 ml)
1/2

2

1

1

3 c. a soupe (45 ml)
4 c.athé (20 ml)
11/2 c. athé (7 ml)

3/4 ¢ (180 ml)
1t (250 ml)

petites patates douces,
brossées et coupées en deux
sur la longueur (environ

2,5 1b/1,25 kg en tout)

huile d’olive

oignon haché

oignons verts hachés

gousse d’ail hachée finement

paquet d’épinards hachés
surgelés, décongelés et
essorés (300 g)

ou

paquet de jeunes épinards
(142gou12t/3L)

aneth frais, haché
vinaigre de vin blanc

origan grec séché ou origan
séché

fromage féta émietté
fromage mozzarella rapé

noix de pin grillées (facultatif)
sel et poivre

1. Badigeonner les cotés coupés des patates douces de 1c. a
soupe (15 ml) de Thuile. Déposer les patates douces sur une
plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, le coté
coupé vers le bas. Cuire dans le tiers inférieur du four pré-
chauffé a 425 °F (220 °C) pendant 30 minutes ou jusqu'a ce
que les patates douces soient tendres lorsquon les pique
avec une fourchette.

2. Entre-temps, dans un poeélon, chauffer le reste de '’huile a
feu moyen. Ajouter l'oignon et les oignons verts, et cuire de
2 a 3 minutes ou jusqua ce quils aient légerement ramolli.
Ajouter lail et cuire 30 secondes. Ajouter les épinards,
I'aneth, le vinaigre et l'origan. Saler et poivrer. Cuire, en
brassant, de 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce que le liquide se soit
évaporé. Retirer le poélon du feu et incorporer le féta.

3. Déposer les patates douces roties dans une assiette de
service, le coté coupé vers le haut. Saler, si désiré. Garnir les
patates douces du mozzarella et de la préparation aux €pi-
nards. Parsemer de noix de pin et de brins d’aneth, et arro-
ser d'un filet d’huile d’olive, si désiré.

meorm(l/ 8 de larecette)

cal. 268 | prot. 9 g | m.g. 12 g (5 g sat.) | chol. 25 mg | gluc.
33 g (13 g sucres, 6 g fibres) | fer 1,96 mg | sodium 435 mg
potassium 799 mg.

SUR LA PLAQUE
56 coupdepouce.com

1t (250 ml)
1/4 t (60 ml)
1c.asoupe (15 ml)

chapelure panko
mayonnaise
moutarde de Dijon
11/2 c.asoupe (22 ml) paprika

lc.athé (5ml)
l1c.athé (5ml)
1/2 c.athé (2ml)
lc.athé (5ml)

1 paquet de tofu ferme égoutté,
épongé et coupé en morceaux
del1x11/2po(2,5x4 cm)

(454 g)

sauce barbecue fumée
al’érable (voir recette)

poudre d’ail

cumin moulu

graines de coriandre moulues
origan séché

1. Tapisser une plaque de cuisson de papier parchemin.
Mettre la chapelure dans un bol peu profond. Dans un petit
bol, mélanger la mayonnaise, la moutarde, le paprika, la
poudre d’ail, le cumin, les graines de coriandre et lorigan. A
l'aide d’'un pinceau, badigeonner les morceaux de tofu de ce
mélange, puis les passer dans la chapelure pour bien les en-
rober et les déposer sur la plaque de cuisson.

2. Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) pendant
20 minutes ou jusqu'a ce que le tofu soit doré (le retourner
délicatement a mi-cuisson). Accompagner de la sauce bar-
becue fumée a l'érable.

%r/forﬁaw(l/es de larecette)
cal. 125 | prot. 7 g | m.g. 2 g (traces sat.) | chol. aucun | gluc. 20 g
(1 g fibres) | sodium 335 mg.

\}

Sauce barbecue fumée u ( érable
Donne environ 3/4 t (180 ml)
Dans une petite casserole, mélanger 1/2 t (125 ml) de ketchup, 2 c. a
soupe (30 ml) de vinaigre de cidre, 1 c. a soupe (15 ml) chacun de
sirop d’érable et de sauce soya a teneur réduite en sel, et1c. a
thé (5 ml) chacun de fumée liquide (ou paprika fumé) et
d’'assaisonnement au chili. Porter a ébullition. Réduire a feu doux
et laisser mijoter, en brassant de temps a autre, de 10 a 15 minutes ou
jusquia ce que la sauce ait épaissi. (La sauce se conservera jusqua
1semaine au réfrigérateur.)

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.



;.

+ ’

= e ‘ ~ <
eSS L ! e el T L s s : plats végés

- -
I. - -

Iy
Lk

Wa

Ya

La fumée liquide,
c'est I'ingrédient \,
secret qui donne le
golit de fumée a nos
plats. On la trouve en
petite bouteille dans
les supermarchés, au

rayon des sauces
barbecue.



SUR LA PLAQUE

SUR LA PLAQUE
58

coupdepouce.com



SGirgp
de grenade
Donne environ 1/2 t (125 ml)
Porter a ébullition 2 t (500 ml) de jus

de grenade et 1/4 t (60 ml) de sucre.

Laisser bouillir 20 minutes ou jusqua
ce que le mélange soit sirupeux et ait
réduit a environ 1/2 t (125 ml).

(Le sirop se conservera
jusqua 2 semaines au
réfrigérateur.)

plats végés

Plaque de légumes
au halloumi et a lI'ail roti

Vegé

®O®®

4 portions | Préparation 20 min | Cuisson 35 a 40 min

3 c. a soupe (45 ml)
3 c. a soupe (45 ml)

2 ¢. a soupe (30 ml)
1c.athé (5ml)

1

1

huile d’olive

sirop de grenade
(voir recette)

jus de citron
miel liquide
bulbe d’ail entier

petite courge Butternut

PHOTO: SHOOT STUDIO; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.

pelée, épépinée et coupée
en dés (environ 3 t/750 ml)

1 oignon rouge coupé en
quartiers

4 carottes pelées et coupées
en deux sur la longueur

! petits panais pelés et
coupés en deux sur la
longueur

8 0z (250 g) fromage halloumi coupé

en dés

1 boite de pois chiches
rincés et égouttés
(19 0z/540 ml)

1/4 t (60 ml) persil italien frais, haché

sel et poivre

1. Dans un bol, mélanger 'huile, le sirop de grenade, la
moitié du jus de citron et le miel. Réserver.

2. Couper une tranche sur le dessus du bulbe d’ail de
maniere a exposer les gousses. Mettre le bulbe d’ail sur
une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin
avec la courge, loignon, les carottes et les panais.
Arroser les légumes de la moitié de la vinaigrette ré-
servée. Saler et poivrer, puis bien mélanger pour les
enrober. Etendre les légumes en une seule couche sur
la plaque. Cuire au four préchauffé a 425 °F (220 °C)
de 25 a 30 minutes ou jusqu'a ce que les [égumes soient
dorés (les remuer a mi-cuisson).

3. Mettre le fromage halloumi et les pois chiches sur la
plaque avec les légumes. Mélanger et poursuivre la
cuisson 10 minutes ou jusqua ce que le fromage soit
doré. Retirer la plaque du four et arroser du reste de la
vinaigrette et du jus de citron. Parsemer du persil.
Servir avec du pain pita grillé, si désiré.

@Cor porleow
cal. 610 | prot. 24 g | m.g. 25 g (11 g sat.) | chol. 40 mg | gluc.
79 g (15 g fibres) | sodium 890 mg.
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Desserts et
collations

La plaque ne se limite pas a faire rotir viandes, poissons
et legumes. Elle se révéle aussi une bonne alliée pour

préparer des délices sucrés.

Gateau a la citrouille et aux

carottes, glacage a la cassonade

S congéle

12 portions | Préparation 35 min | Cuisson 25 4 30 min | Repos 2 h

Gateau a la citrouille et aux carottes

2t (500 ml)

2 c.athé (10 ml)
1c.athé (5ml)
2 c.athé (10 ml)
1/2c.athé (2ml) cloude girofle moulu
1/2c.athé (2ml) sel

1/4 c.athé (1ml)

farine

poudre a pate
bicarbonate de sodium
cannelle moulue

poivre moulu

3 ceufs

1t (250 ml) cassonade

1/2 t (125 ml) sucre granulé

1t (250 ml) purée de citrouille

1/3 t (80 ml) huile d’olive

1t (250 ml) babeurre

1t (250 ml) carottes rapées

1t (250 ml) pommes rouges pelées et rapées

Glagage a la cassonade

1 paquet de fromage a la creme
ramolli (250 g)

1/2 t (125 ml) beurre non salé ramolli

1t (250 ml) cassonade

2 c.athé (10 ml) extrait de vanille

1 pincée de sel

2t (500 ml) sucre glace (environ)
noix confites a I'’érable
(voir recette)

60 S

Préparation du gateau

1. Tapisser de papier parchemin une plaque de cuisson
de 18 x 13 po (46 x 33 cm), munie de rebords, en laissant
dépasser un excédent sur les cotés. Réserver.

2. Dans un bol, mélanger la farine, la poudre a pate, le
bicarbonate, la cannelle, le clou de girofle, le sel et le
poivre. Réserver. Dans un grand bol, a 'aide d'un batteur
électrique, mélanger les ceufs, la cassonade et le sucre
granulé 2 minutes. Incorporer la purée de citrouille
et lhuile, en battant. A laide d'une cuillere de bois,
incorporer les ingrédients secs réservés, en alternant
avec le babeurre, jusqua ce que la préparation soit
humide, sans plus. Ajouter les carottes et les pommes,
et mélanger.

2. Etendre uniformément la préparation dans la plaque
de cuisson réservée. Cuire au four préchauffé a 350 °F
(180 °C) de 25 a 30 minutes ou jusqu'a ce quun cure-
dents piqué au centre du gateau en ressorte propre.
Déposer la plaque sur une grille et laisser refroidir com-
pletement. (Le gateau se conservera jusqu'a 2 jours a la
température ambiante ou jusqu'a 1 mois au congélateur.)

Préparation du glagage

3. Entre-temps, dans un grand bol, a I'aide d'un batteur
électrique, mélanger le fromage a la creme et le beurre
jusqua ce que la préparation soit lisse. Incorporer la cas-
sonade, la vanille et le sel, en battant. A faible vitesse, in-
corporer suffisamment du sucre glace pour que le gla-
cage soit lisse et crémeux.

4. Couper le gateau en deux de maniere a obtenir deux
rectangles de 13 x 9 po (33 x 23 ¢cm) chacun. Etendre la
moitié du glacage sur l'un des rectangles. Couvrir du
deuxieme rectangle et étendre le reste du glacage par-
dessus. Parsemer des noix confites.

@Car porliow
cal. 650 | prot. 7 g | m.g. 28 g (12 g sat.) | chol. 95 mg | gluc. 93 g
(74 g sucres, 2 g fibres) | sodium 510 mg.

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: MICHELLE DIAMOND; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.



o confiles
wlérable
Donne environ 3/4 t (180 ml)

Dans un poélon, faire fondre 3 c. a soupe (45 ml) de
beurre a feu moyen. Ajouter 1/4 t (60 ml) chacun de
graines de citrouille, damandes tranchées et de

pacanes en morceaux, et cuire 2 minutes. Ajouter 2 c. a
soupe (30 ml) de cassonade et 1/4 c. a thé (1 ml) de sel, et
. poursuivre la cuisson 1 minute. Verser 1/4 t (60 ml) de sirop
’b‘ d’érable dans le poélon, et cuire, en brassant souv’ent, 3 minutes
< ou jusqua ce que le liquide se soit évaporé. Etendre
uniformément le mélange de noix sur une plaque de cuisson
tapissée de papier parchemin. Cuire au four préchauffé a
250 °F (120 °C) pendant 15 minutes. Laisser refroidir
completement avant de briser en morceaux.
(Les noix confites se conserveront jusqu'd
1semaine a la température ambiante.) ,' 0’_
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Meringues-nuages
au chocolat

®®

Donne environ 50 meringues | Préparation 20 min

Cuisson 1h 30 min | Repos 1 h 15 min

4 gros blancs d’ceufs
ala température
ambiante

1/2 c. a thé (2 ml) creme de tartre

1t (250 mi) sucre granulé

8 0z (250 g) brisures de chocolat
mi-sucré

2 c.athé (10 ml) huile végétale

11/4 t (310 ml) nonpareilles
multicolores

1. Dans un grand bol froid, a 'aide d'un batteur
électrique, battre les blancs doeufs avec la
creme de tartre jusqu’a ce que le mélange forme
des pics mous. Incorporer le sucre, 2 c. a soupe
(30 ml) a la fois, en battant jusqu'a ce que le mé-
lange forme des pics fermes et brillants.

2. Sur deux plaques a biscuits tapissées de pa-
pier parchemin, a l'aide d’'une poche a douille
munie d'un embout rond de 1/2 po (1cm), former
des nuages de meringue denviron 2 1/2 po
(6 cm) de longueur. Pour ce faire, réaliser 3 ro-
settes de meringue cote a clte, puis 2 rosettes
juste au-dessus. Mettre une plaque dans le tiers
supérieur du four préchauffé a 200 °F (100 °C)
et l'autre dans le tiers inférieur. Cuire 1 heure
30 minutes ou jusqua ce que les meringues
soient séches et fermes. Fteindre le four et y
laisser reposer les meringues pendant 1 heure.
Déposer les plaques sur des grilles et laisser
refroidir completement.

3. Entre-temps, dans un petit bol allant au
micro-ondes, chauffer le chocolat a intensité
maximum 1 minute ou jusqu'a ce qu’il commence
afondre (remuer a mi-cuisson). Ajouter 'huile et
mélanger jusqu'a ce que le chocolat soit fondu.
Mettre les nonpareilles dans une petite assiette.
Tremper les meringues dans le chocolat fondu,
puis les presser dans les nonpareilles. Remettre
les meringues sur les plaques et réfrigérer
15 minutes ou jusqua ce que le chocolat ait
pris. (Les meringues se conserveront jusqua
1 semaine a la température ambiante.)

Cor meringue

cal. 50 | prot.1g | m.g. 2 g (1 g sat.) | chol. aucun
gluc. | 8 g (8 g sucres, aucune fibre) | fer 0,2 mg
sodium 6 mg | potassium 30 mg.

PHOTOS: ANNE POMINVILLE (TANGO PHOTOGRAPHIE); STYLISME CULINAIRE: NATALY SIMARD; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.



Variante
Fouilledés w la crome
d amaundes el
avw chocolad

A létape 2, presser légérement
les petits monticules de creme
d'amandes, puis y répartir
1/3 t (80 ml) de brisures
de chocolat mi-sucré.

Feuilletés a la creme
d'amandes

S congole
Donne 9 feuilletés | Préparation 25 min | Réfrigération 30 a 60 min

Cuisson 20 a 25 min

1/2 t (125 ml) amandes moulues

1/2 t (125 ml) sucre granulé

1/4 c. athé (1ml) sel

1/4 t (60 ml) beurre non salé coupé en dés
et ramolli

2 ceufs a la température
ambiante

1/2 c. athé (2 ml) extrait d’amande

2 feuilles de pate feuilletée

surgelée, décongelée (450 g)
1/4 t (60 ml) amandes tranchées
lc.asoupe (1I5ml) sucreglace

1. Dans un bol, a l'aide d'un batteur électrique, mélanger
les amandes moulues, le sucre granulé, le sel, le beurre,
1 ceuf et l'extrait d'amande, en battant jusqu'a ce que la
préparation soit crémeuse. Réfrigérer la creme
d’amandes de 30 a 60 minutes ou jusqu'a ce quelle soit
suffisamment ferme pour tenir en petits monticules.

2. Sur une surface de travail, abaisser une feuille de pate
feuilletée en un carré de 12 po (30 cm) de coté, puis la
couper en 9 carrés de 4 po (10 cm). Procéder de la méme
maniére avec l'autre feuille de pate. A Taide d'une cuil-
lere, déposer un monticule de creme d’amandes froide
au centre de la moitié des carrés, environ 2 c. a soupe
(30ml) a la fois (ne pas l'étendre). Dans un petit bol,
battre le dernier ceuf. A l'aide d'un pinceau, badigeonner
les bordures des carrés garnis de l'oeuf battu. Déposer
un carré de pate restant par-dessus chaque carré garni,
en prenant soin de bien presser les bords avec les doigts
pour les sceller.

3. Déposer les carrés sur une plaque de cuisson tapissée
de papier parchemin, en les espacant. A l'aide d'une
fourchette, presserlesborduresdescarrés. Badigeonner
le dessus des feuilletés d'oeuf battu et parsemer des
amandes tranchées.

4. Cuire au four préchauffé a 400 °F (200 °C) de 20 a
25 minutes ou jusqu’a ce que les feuilletés soient dorés et
gonflés. Mettre la plaque sur une grille et parsemer du
sucre glace. Laisser refroidir 5 minutes. (Les feuilletés se
conserveront jusqu'a 5 jours a la température ambiante
ou jusqu’a 1 mois au congélateur.)

@or fouillele

cal. 435 | prot. 7 g | m.g. 29 g (6 g sat.) | chol. 55 mg | gluc. 37 g

(13 g sucres, 2 g fibres) | fer 1,8 mg | sodium 205 mg
potassium 85 mg.
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Barres d'énergie au miel

Gocmit ®®

Donne 42 barres | Préparation 15 min | Cuisson 15 4 18 min

3/4 t (180 ml) beurre d’amandes
naturel lisse

1/2 c.athé (2 ml) sel

2/3 t (160 ml) miel liquide

4t(1L) granola nature

11/2t (375 ml) graines de citrouille roties

1t (250 ml) noix roties mélangées,
hachées

1/2 t (125 ml) canneberges séchées

1. Vaporiser d’huile une plaque de cuisson de 15 x 10 po
(38 x 25 cm), munie de rebords, et la tapisser de papier
parchemin, en laissant dépasser un excédent sur deux
cotés. Réserver. Dans un bol allant au micro-ondes,
chauffer le beurre d’amandes avec le sel a intensité
maximum pendant 45 secondes ou jusqua ce qu’il soit
fondu. Laisser refroidir légerement. Ajouter le miel et
mélanger jusqu’a ce que la préparation soit lisse.

2. Dans un grand bol, mélanger le granola, les graines
de citrouille, les noix et les canneberges. Ajouter la pré-
paration de beurre d’amandes et mélanger pour bien
enrober les ingrédients. A l'aide d’une spatule, étendre
la préparation sur la plaque réservée. Couvrir d'une
feuille de papier parchemin. A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, presser la préparation de céréales uniformé-
ment pour bien la compacter. Retirer la feuille de papier
parchemin du dessus.

3. Cuire au four préchauffé a 325 °F (160 °C) de 15a
18 minutes ou jusqu'a ce que la préparation soit dorée
sur les cotés. Laisser refroidir la préparation dans la
plaque jusqu'a ce quelle soit ferme. En s’aidant du papier
parchemin, démouler la préparation avant de la couper
en barres. (Les barres se conserveront jusqua 2 se-
maines dans un contenant hermétique a la tempéra-
ture ambiante et jusqu'a 2 mois au congélateur, chaque
étage séparé de papier parchemin. Laisser décongeler
20 minutes a la température ambiante avant de servir.)

Gor barre

cal. 139 | prot. 4 g | m.g. 7 g (1 g sat.) | chol. aucun | gluc. 16 g
(8 g sucres, 2 g fibres) | fer 1 mg | sodium 61 mg | potassium
61 mg.



Ecorces de yogourt
glacé au granola

@®®

8 410 portions | Préparation 10 min | Congélation 4 h

2t(500ml) yogourt grec ala vanille
1t (250 ml) petits fruits
1/4t(60ml) granola

sucre d’érable (facultatif)

1. Etendre le yogourt en une couche uniforme
sur une plaque a biscuits recouverte de papier
parchemin. Garnir des petits fruits et du gra-
nola. Parsemer de sucre, si désiré. Congeler
4 heures ou jusqu'a ce que le yogourt soit ferme.

2. Aumoment de servir, briser le yogourt glacé
en morceaux.

@vporﬁm/ (1/10 de la recette)
cal. 85 |prot.4 g |m.g. 2 g (1 g sat.) | chol. 3 mg
gluc. 13 g (1 g fibres) | sodium 15 mg.

PHOTO: TANGO PHOTOGRAPHIE; STYLISME CULINAIRE: DENYSE ROUSSIN; STYLISME ACCESSOIRES: CAROLINE SIMON.
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