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aVaNT PrOPOs
Dans ce livre de recettes, j’ai tenté, grâce à votre aide d’élaborer des plats tout simple, 
faciles à reproduire pour gâter toutes les petites bouches gourmandes qui vous entourent. 
Des succès, des classiques, des créations; tout pour nous mettre en appétit.

En montant ce recueil de recettes, j’ai pensé à tous ceux qui perçoivent, à tord, la cuisine 
comme une tâche complexe. Ce petit livre, de recettes championnes, vous guidera vers une 
gastronomie, qui au quotidien est rapide, surprenante et succulente!

Un merci tout spécial à Carole Arseneault, Pier Baril-Pelletier, Hélène Bassaraba, Marie-Ève 
Bédard, Marie-France Bolduc, Estelle de la Chevrotière, Marie-Hélène Cossette, Nadia Cour-
chesne, Émilie Duchesne, Kathy Gélinas, Julie Fréchette, Julie Jeolas, Carole Lafontaine, Lise 
Lafontaine, Ève Mercier, Lucie Pouliot, Stéphanie St-Amand, pour leurs précieuses recettes.

À la gourmandise!

alinka Bassaraba
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8  SOUPES ET POTAGES

•	

VelOUTÉ aUX asPerGes
eT ÉPiNards
Pier baril-PelleTier
 

PRÉPARATION 

Dans un grand chaudron, chauffez l’huile. Faites revenir 
les oignons et le poireau cinq minutes à feu moyen. Ajou-
tez les pommes de terre et le bouillon. Assaisonnez de sel 
et de poivre au goût. Laissez mijoter 30 minutes, jusqu’à 
ce que les pommes de terre soient bien cuites. 
Incorporez les asperges et les épinards. Prolongez la cuis-
son de cinq à huit minutes. 
Réduire en purée à l’aide d’un mélangeur. Verser la crème 
et mélanger quelque secondes supplémentaires. 

*Si vouS voulez le congeler, mettre la crème juSte 
avant de Servir. 

INGRÉDIENTS

2 c. à soupe d’huile d’olive•	
2 oignons hachés•	
1 poireau émincé•	
1 lb de pommes de terre •	
pelées et coupées en cube
4 tasses de bouillon de •	
légume ou poulet
20 asperges•	
1 paquet d’épinards de 500g •	
nettoyés et équeutés
1 tasse de crème à cuisson •	
15%.

Crème de brOCOli 
OU CHOUX-FleUr
esTelle de la CHeVrOTière

PRÉPARATION

Coupez en morceaux les légumes.
Faites cuire tous les ingrédients sauf le lait jusqu’à ten-
dreté des légumes.
Passez les légumes cuits au mélangeur avec le lait, ré-
chauffez et servir.
          

INGRÉDIENTS 

1 brocoli ou 1 choux-fleur•	
2 pommes de terre•	
2 carottes•	
2 ou 3 branches de céleri•	
1 gros oignon•	
4 tasses de bouillon de poulet•	
Sel et poivre au goût•	
¼ de tasse de lait ou de crème•	
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INGRÉDIENTS

4 carottes, tranchées en peti-•	
tes bouchées
½ pied de céleri haché;•	
1 gros oignon, haché•	
½ tasse de d’autres légumes •	
au goût : piments verts, cham-
pignons, haricots (vert ou 
jaune), brocolis, choux-fleurs 
etc.…
1 boîte de tomates en dés•	
1 canne de base de bouillon •	
de poulet 
2 litres d’eau•	
Fines herbes, sel et poivre•	

sOUPe aUX lÉGUmes
esTelle de la CHeVrOTière

PRÉPARATION

Portez à ébullition les 2 litres d’eau dans une casserole 
assez grande pour contenir tous les légumes.
Ajoutez les légumes et laissez mijoter 20 minutes.
Ajoutez le bouillon de poulet avec sel et poivre.
Laissez mijoter 5 minutes supplémentaires.

VariaTiON sUr le THème de la 
Crème de POUleT
Émilie dUCHesNe

PRÉPARATION

Suivre les indications de la boîte et incorporer le pesto 
avant de servir.

VariaTiON sUr le THème de la 
Crème de POUleT NO. 2
Émilie dUCHesNe

PRÉPARATION

Suivre les indications de la boîte et incorporer l’amaretto 
avant de servir. 

INGRÉDIENTS 

1 boîte de crème du poulet du •	
commerce
1 c à Soupe de pesto•	

INGRÉDIENTS

1 boîte de crème du poulet du •	
commerce
2 oz d’amaretto•	
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Crème de CarOTTes  
KaTHY GÉliNas

PRÉPARATION

Faites chauffer la margarine dans le poêlon. Sautez les 
oignons et l’ail jusqu’à ce qu’ils soient tendres et transpa-
rents. Ajoutez ces ingrédients aux autres ingrédients dans 
une casserole, mais utiliser d’une seule partie du thym. 
Porter à ébullition. Couvrir le chaudron et laisser mijoter 
jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 
Retirer la feuille de laurier et ajouter le reste du thym si 
désiré. 

* il eSt recommandé de laiSSer refroidir la Soupe 
avant de la mettre en purée danS le mélangeur. lorS-
que cette étape eSt faite vouS n’avez qu’à réchauffer 
la Soupe à baSSe intenSité.

 

INGRÉDIENTS

1/4 tasse margarine or beurre•	
2 oignions moyens coupés •	
1 gousse d’ail épincée•	
3 patates moyennes, tran-•	
chées
4 carottes moyennes, tran-•	
chées
5 tasses de bouillon de poulet•	
1 feuille de laurier•	
1/4 - 1/2 c. à thé de thym•	
1/4 c. à thé de poivre noir •	
moulu

sOUPe  ÉPiCÉe aUX PaTaTes dOUCes
CarOle laFONTaiNe
 

PRÉPARATION

Préparez les patates douces. Hachez l’oignon et l’ail. Fai-
tes fondre le beurre à feu moyen. Ajouter l’oignon et l’ail. 
Cuire 4- 5 minutes, sans les faire brûler. Ajoutez les pata-
tes, le gingembre, le piment de Cayenne, le cumin, et le 
bouillon. Portez à ébullition, en remuant souvent. Réduire 
le feu et laissez mijoter 15 min. Couvrir, jusqu’à ce que les 
patates soient tendres.
Réduire en purée, ajouter le beurre d’arachide, réchauffez 
pendant quelques minutes, ajouter le jus de  lime. Vérifiez 
l’assaisonnement.
Si désiré, garnir chaque bol avec 1 c. de crème sure, une 
tomate en petits morceaux et des feuilles de coriandre.

INGRÉDIENTS

3 patates douces sucrées, •	
épluchées, coupées en dés
1 oignon haché•	
4 tasse de bouillon de poulet•	
2 gousses d’ail hachées •	
finement
1 c. à thé gingembre frais, •	
râpé
2 c. à soupe de beurre d’ara-•	
chide
1 ½ c. à soupe de lime pressée •	
en jus
1c. à soupe beurre non salé•	
¼ c. à thé cumin en poudre•	
1/8 c. à thé de piment de •	
Cayenne
1/4 tasse crème sure•	
1 tomate•	
2 c. à soupe coriandre fraîche•	
sel, poivre•	
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INGRÉDIENTS

1/4 oignon, coupé en petits •	
dés 
1 tige de céleri, coupé en •	
petits dés  
2 carottes, coupées en petits •	
dés 
6 champignons de Paris •	
blancs, tranchés finement
1/2 gousse d’ail, émincée ou •	
pressée
 2 c. à thé d’huile d’olive •	
Sel au goût       •	
Poivre au goût       •	
1 pomme de terre, épluchée •	
et coupée en petits dés
120 g cubes de bœuf à ragoût, •	
coupés en petits dés 
1/4 tasse orge perlé •	
3 tasses bouillon de bœuf•	

sOUPe À l’OrGe eT À la ViaNde 
lUCie POUliOT

PRÉPARATION

Préparez les légumes: coupez l’oignon, le céleri et les ca-
rottes en petits dés, tranchez finement les champignons; 
émincez ou pressez l’ail. 
Chauffez l’huile dans une casserole ou marmite à feu 
moyen. Ajoutez l’oignon, céleri, carottes, ail et champi-
gnons. Faites sauter jusqu’à ce qu’attendris, environ 10 
min. Salez et poivrez au goût. Entre-temps, épluchez les 
pommes de terre et les coupez en petits dés. Coupez la 
viande en petits dés (1 cm). 
Ajoutez l’orge, les pommes de terre et la viande. Faites 
sauter 2 min en brassant. Ajouter le bouillon. Porter à 
ébullition, puis réduire le feu, couvrir et laisser mijoter 50 
min, jusqu’à ce que l’orge et les pommes de terre soient 
tendres. 
Vérifiez l’assaisonnement et servez la soupe dans des 
bols. 

*la Soupe Se conServe 7 jourS au réfrigérateur; 
juSqu’à 3 moiS au congélateur. 

sOUPe À l’OiGNON GraTiNÉ
sTÉPHaNie sT-amaNd

 PRÉPARARTION

Couper les oignons et les faire revenir dans le beurre sans 
les faire dorer.
Ajouter les 5 boîtes de consommé de bœuf, la tasse d’eau 
ainsi que la bière.
Assaisonnez au goût.
Laissez mijoter une heure.
Dans des bols allant au four, y déposer la soupe, les crou-
tons ou des morceaux de pain, le fromage et faites 
gratiner.

INGRÉDIENTS

5 gros oignons •	
Beurre•	
 5 boîtes (5x 284 ml) de •	
consommé de bœuf 
1 tasse (250 ml) d’eau •	
1 bière (blonde) •	
Sel et poivre •	
Croutons ou tranche de pain•	
Fromage (mozzarella, gruyère •	
etc.… au choix)
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salade THaÏ aUX FileTs 
de POUleT
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Coupez la salade, l’échalote, le piment et mélangez dans 
un bol. Servir dans l’assiette.
Ajoutez par-dessus les nouilles frites et le poulet et par-
dessus la trempette aux piments.
Disposez tout autour de l’assiette des quartiers de clé-
mentine (cela est très rafraîchissant lorsqu’on a l’impres-
sion de vouloir cracher du feu!)

INGRÉDIENTS

Filets de poulets pannés de •	
marque commerciale ou faits 
maison cuits
Nouilles frites de marque •	
WINGS (comme dans la soupe 
Wong Tong)
Salade verte•	
Trempette douce aux piments •	
de marque Nos Compliments 
(attention c’est loin d’être 
doux)
Échalote française•	
Piment rouge•	
1 canne de clémentines pelées •	
et égouttées

salade de lÉGUmiNeUse
Nadia COUrCHesNe

MÉTHODE

Mettre tous les légumes et légumineuses dans un grand 
bol.
Fouettez les ingrédients à vinaigrette ensemble  et ajou-
tez aux légumes et aux légumineuse.

INGRÉDIENTS

4 branches de céleri•	
1 piment rouge ou vert•	
½ tasse de persil haché•	
1 boîte de blé d’inde•	
1 boîte de haricots mélangés •	
égouttés
1 boîte de haricots verts•	
1 boîte de lentilles•	
Brocoli coupé en morceaux•	
½ oignon rouge•	
Vinaigrette•	
¼ tasse de vinaigre de vin •	
blanc
2 cuillères à soupe de miel•	
½ tasse d’huile d’olive•	
Sel et poivre au goût•	
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salade de riZ aUX CreVeTTes
esTelle de la CHeVrOTière

PRÉPARATION

Faites revenir les oignons dans l’huile, ajoutez le riz sec.
Attendre que le  riz soit reluisant et qu’il ait absorbé 
 l’huile.
Ajoutez le bouillon de poulet et le vin blanc, salez et poi-
vrez. Portez à ébullition. Baissez le feu et faites cuire à dé-
couvert jusqu’à ce que le riz ait absorbé tout le liquide, 
environ 20 minutes.
Ajoutez le céleri, l’échalotte et le concombre, le thym, la 
menthe, salez et poivrez.
Préparez la vinaigrette en mélangeant l’huile, le jus et le 
zeste de citron.
Mélangez le tout.
Déposez dans l’assiette et décorez de crevettes.

INGRÉDIENTS

1 oignon rouge haché;•	
1 c. à table d’huile d’olive;•	
1 tasse de riz cru;•	
1 ½ tasse de bouillon de •	
poulet;
½ tasse de vin blanc sec•	
Sel et poivre;•	
1 tasse de céleri haché;•	
½ concombre anglais, coupé •	
en dés;
4 échalottes vertes hachées;•	
1 c. à table de thym frais ou 1 •	
c. à thé de thym séché;
½ tasse de menthe fraîche •	
hachée
Vinaigrette•	
Zeste râpé et jus de 1 citron•	
Sel / poivre•	
2 c. à table d’huile d’olive•	
¾ de livre de crevettes nordi-•	
ques décongelées
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FONdUe ParmesaN
CarOle arseNeaUlT

PRÉPARATION

Faites fondre le beurre. Ajoutez la fécule et la farine bien 
brassée avec un fouet. Portez à ébullition et ajoutez le lait. 
Quand ça  décolle du bord du chaudron, ajoutez les œufs 
et retirez du feu.
Incorporez le sel et le fromage petit à petit en brassant. 
Versez dans une tôle à biscuit et refroidir 2 heures.
Découpez en carré. Roulez dans la farine, l’œuf et la cha-
pelure. Cuire dans l’huile

CHamPiGNONs CrÉmeUX
Pier baril-PelleTier

MÉTHODE

Coupez la baguette de pain en tranches, et badigeonnez 
d’huile l’olive. Faites griller les pains au four. Une fois que 
les tranches sont dorées, frottez une gousse d’ail dessus.
Coupez les champignons finement et les faites rôtir dans 
de l’huile avec l’échalote française. 
Mélangez la préparation champignons/échalottes avec 
le fromage de chèvre 

* il ne reSte qu’à garnir leS painS et manger.

     

INGRÉDIENTS

4   tasses de lait•	
¾  tasse de beurre•	
½  tasse de farine•	
1 ½ c. à thé de sel•	
2 œufs•	
1 tasse de fromage parmesan •	
régulier
½  tasse de fécule de maïs•	

INGRÉDIENTS

Une baguette de pain•	
Huile d’olive•	
1 casseau de champignons •	
frais
1 échalotte française•	
1 gousse d’ail•	
Fromage de chèvre (vendu en •	
contenant de plastique)
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brOCHeTTe de POUleT YaKiTari
Pier baril-PelleTier

MÉTHODE

Coupez les poitrines en douze lanières d’environ 1 cm 
d’épaisseur. Sur des brochettes de bamboo, enfilez les la-
nières en forme de serpentin. 
Dans un récipient, fouettez la sauce soya, l’huile de sé-
same et le sucre. 
Placez les brochettes dans la moitié de cette préparation 
et laissez mariner une à deux heures au frigo.
Une fois ce délai écoulé, égouttez les brochettes et jeter 
la marinade. Dans une poêle contenant l’huile de canola, 
faites cuire les brochettes de 2 à 3 minutes de chaque 
coté. 
Servez avec la marinade restant. Si vous voulez les faire 
d’avance, congelez les dans toute la marinade et décon-
gelez 1 h avant de faire cuire. 

*en leS laiSSant congeléeS danS la marinade, elleS 
vont avoir pluS de goût.

INGRÉDIENTS

14 oz de poitrine de poulet•	
½ tasse de sauce soya•	
1 c. à soupe d’huile de sésame•	
4 c. à soupe de sucre•	
1 c. à soupe d’huile de canola•	

TremPeTTe POUr PaiN 
PUmPerNiCKel
marie-èVe bÉdard

PRÉPARATION

Découpez le dessus des pains de façon à faire un genre 
de couvercle et les vider de leur mie.
Déchirez celle-ci en morceaux et déposer autour des 
pains, sur une assiette de service.
Mélangez ensemble châtaignes d’eau, épinards, crème 
sure, mayonnaise, sachet de soupe et ail.
Déposer ce mélange dans le creux des pains et dégustez.

INGRÉDIENTS

1 paquet d’épinards frais •	
ou congelés, lavés, essorés, 
équeutés et hachés
1 tasse de crème sure•	
1 tasse de mayonnaise Hell-•	
mann’s
1 sachet de soupe aux légu-•	
mes de type Knorr
3 gousses d’ail broyées•	
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TremPeTTe aUX arTiCHaUTs
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Allumez le four à 350°F. Égouttez les artichauts et hachez
les grossièrement.
Dans un bol, mélangez les artichauts avec le fromage, la 
mayonnaise, les bébés épinards, l’ail et le poivre. Réser-
vez.
Formez un bol avec le pain en enlevant le centre (videz-le 
de sa vie). Ne la jeter pas, faites-en plutôt des gros crou-
tons. Versez le mélange aux artichauts dans le pain, dépo-
sez le sur une plaque et mettez le au four 15 minutes.
À mi-cuisson, ajoutez les croûtons sur la plaque et laissez 
griller. 

INGRÉDIENTS

1 conserve de 398 ml de cœurs •	
d’artichauts
½ tasse de parmesan ou de •	
romano râpé
½ tasse de bébés épinards •	
hachés
1 gousse d’ail hachée fine-•	
ment
1 tasse de mayonnaise•	
Poivre•	
Pain de fesse•	

bOUle aU saUmON
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Mélangez  tous les ingrédients et servir sur des biscottes.

.

INGRÉDIENTS

1 boîte de saumon rouge de •	
15 oz
1 lot de fromage Philadelphia •	
(8 oz)
1 c. à thé de jus de citron•	
1c. à table d’oignons râpés•	
¼ c. à thé de sauce Tabasco•	
¼ c. à thé de sauce Worces-•	
tershire
3 c. à table de persil frais•	
Sel et poivre au goût•	
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melON miel aUX PeTiTs 
CrUsTaCÉs
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Coupez chaque melon en deux, l’épépiner et, à l’aide 
d’une cuillère parisienne, formez des boules.
Mélangez avec les crevettes.
Répartissez le mélange dans les écorces de melon.
Préparez la sauce en mélangeant la crème, le cognac, la 
sauce chili, le persil et le poivre.
Nappez le mélange et décorez de fines tranches de ci-
tron.

INGRÉDIENTS

1 ou 2 petits melons miel•	
300 g de crevettes nordiques•	
30 mLde crème 10% ou de •	
yogourt brassé nature
5 ml de cognac ou de brandy •	
(facultatif)
7 ml de sauce chili•	
30 ml de persil frais, haché•	
Poivre au goût•	
1 citron en tranches fines•	

POires aUX CreVeTTes
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Mélangez tous les ingrédients sauf les poires et farcissez 
les poires de ce mélange.

*on peut remplacer facilement leS crevetteS par du 
Saumon, du goberge, du crabe ou du homard.

INGRÉDIENTS

250 gr de fromage Philadel-•	
phia léger
2cuillères à table de mayon-•	
naise
2 échalottes coupées fine-•	
ment
2 cuillères à table de lait•	
Crevettes au goût•	
2 boîtes de poires en moitié •	
égouttées
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rOUleaUX de PriNTemPs aUX 
CreVeTTes
esTelle de la CHeVrOTière

PRÉPARATION

Décongelez les crevettes.
Coupez le poivron et les avocats en mince lanière.
Faites revenir les crevettes dans un peu d’ail et d’huile.
Faites cuire les vermicelles.
Faites chauffer de l’eau dans une casserole ayant le même 
diamètre que la galette de riz. Faites tremper les galettes, 
pas plus que 30 secondes dans l’eau chaude.
Placer la galette sur une assiette et la garnir des ingré-
dients. Et fermer la galette en forme de rouleau.

INGRÉDIENTS

1 à 2 avocats•	
1 poivron vert•	
1 sac de carottes râpées•	
1 sac de crevettes cuites •	
congelées
1 sac de vermicelle•	
1 sac de galettes de riz•	
Sauce au poisson typique-•	
ment vietnamienne avec chili, 
carottes et ail

rOUlÉs aU POUleT
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Enlevez la croûte du pain et l’écrasez-la au rouleau à 
pâte.
Préparez le mélange et le placez au frigo environ 30 
minutes.
Étendez le mélange sur le pain et le roulez-le en rouleau 
et le coupez-le en rondelles.
Cuire 15 minutes à 375 ou 10 minutes à 400.

*délicieuX avec un bon roSé

INGRÉDIENTS

1 pain de blé carré en tranches •	
longues (tranché à l’horizon-
tal)
1 tasse de poulet cuit haché•	
1 tasse de mayonnaise•	
¾ tasse de fromage râpé•	
1/3 tasse d’amandes hachées•	
¼ tasse de persil haché•	
2 échalottes hachées•	
1 ½ cuillère à thé de curry•	
1 ½ cuillère à thé de jus de •	
citron
Aneth, sel et poivre au goût.•	
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salsa dOUCe
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Mélangez le tout et dégustez avec des croustilles.

INGRÉDIENTS

1 boîte de 28 oz de tomates •	
italiennes
1 gros oignon haché finement•	
¼ à ½ tasses d’huile d’olive •	
vierge
Fines herbes (au goût)•	
Poudre d’ail (au goût)•	

TarTar de TrUiTe OU de 
saUmON
miCHaËl GarGOUri

PRÉPARATION
(4 PERSONNES)

Hachez très finement le poisson, les câpres les échalottes 
ou l’oignon. Mélangez ensemble dans un bol.
Zestez la lime sur le mélange et y ajouter le jus. Ajoutez 
ensuite la moutarde de dijon, l’huile d’olive et le jaune 
d’oeuf. Salez et poivrez au goût. Goûtez et ajustez les sa-
veurs selon vos préférences. Servir avec des minces tran-
ches de pain badigeonnées d’huile d’olive légèrement 
dorées au four. 

INGRÉDIENTS

400g filet detruite ou de •	
saumon frais
2 échalottes française ou 1 •	
petit oignon
2c. à table de câpres•	
1 lime (jus et zeste)•	
1 c. à thé de moutarde de •	
dijon
1/4 tasse d’huile d’olive•	
1 jaune d’oeuf•	
Sel et poivre au goût        •	
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TremPeTTe meXiCaiNe de 
TaNTe Gisèle
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Réfrigérez ½ journée et servir sur des biscuits Breton ou 
autre.

INGRÉDIENTS

1ER RANG

¼ tasse de mayonnaise•	
250 gr de Philadelphia léger•	
½ tasse de yogourt nature•	

2E RANG

450 gr de crevettes (très •	
égouttées et épongées)

3E RANG

Sauce pour crevettes maison :•	
1 bouteille de sauce chili (455 •	
ml)
8 cuillères à thé de jus de •	
citron ou de vinaigre
4 cuillères à thé de sauce •	
Worcestershire
4 gouttes de Tabasco (au goût)•	
Cette sauce peut aussi être •	
remplacée par la sauce pour 
crevettes achetée)

4E RANG

1 piment vert ou rouge coupé •	
en petits morceaux
1 oignon coupé en petits •	
morceaux

5E RANG

1 tasse de fromage râpé•	



PLATS
PRINCIPAUX
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CrOQUeTTes de saUmON
Pier baril-PelleTier

MÉTHODE

Dans un petit bol, mélangez le yogourt, la mayonnaise, le 
poivre, le zeste et le jus de lime de la sauce.
Dans un bol plus grand, mélangez l’œuf, les oignons verts, 
la farine, la moutarde, la sauce piquante, les épices, 30 ml 
de chapelure et brassez le tout avec vigueur. 
Ajoutez le saumon, brassez de nouveau, avec mollesse 
cette fois (gardez ainsi les morceaux de saumon entier).
 Versez le reste de la chapelure dans une assiette. Façon-
nez quatre petites croquettes avec le mélange de sau-
mon. Roulez-les dans la chapelure, de façon à ce qu’elles 
en soient entièrement recouvertes. 
Dans un poêle à feu moyen-élevé, faites chauffer l’huile 
et cuire les croquettes 2 minutes de chaque côté. Servez 
les croquettes chaudes et croustillantes avec la sauce à 
la lime.

INGRÉDIENTS

SAUCE

2 c. à soupe de yogourt nature•	
2 c. à soupe de mayonnaise•	
Poivre au goût•	
Le zeste d’une 1/2 lime (ou •	
plus si vous en êtes fan)
Le jus d’une 1/2 lime•	

CROQUETTES

1 œuf•	
2 oignons hachés•	
2 c. à soupe de farine•	
½ c. à soupe de moutarde de •	
Dijon
Quelques gouttes de sauce •	
piquante
½ c. à thé de basilic•	
½ c. à thé de coriandre en •	
poudre
1 c. à thé d’aneth ou de corian-•	
dre fraîche
¼ de tasse de chapelure•	
200 g de saumon en conserve•	
2 c. à soupe d’huile d’olive•	
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PÂTÉ aU POUleT 
Pier baril-PelleTier

PRÉPARATION

Faites fondre 2 c. à table de beurre. Y ajouter les oignons 
et faites cuire jusqu’à  transparence. 
Ajoutez la crème de champignons et le lait. Faites chauf-
fer mais ne pas bouillir. Réserverz.

Dans une cocotte de 8 pouces mettez le poulet, les pom-
mes de terre ainsi que les pois vert. Y verser la sauce aux 
champignons. Couvrir d’une abaisse de pâte. (Il n’y a pas 
de pâte dans le fond).
Cuire à 425° pendant environ 25 minutes ou jusqu’à ce 
que la croûte soit dorée.

INGRÉDIENTS

SAUCE AUX CHAMPIGNONS
  

2 c. à table de beurre•	
½ tasse d’oignon•	
1 boîte de crème de champi-•	
gnons condensée
½ tasse de lait•	
1 tasse de poulet cuit en cubes•	
1 tasse de pommes de terre •	
cuites et coupées en cubes
1 boîte de pois vert•	

PâTE à TARTE

Mélangez au malaxeur : 1 livre •	
de graisse (tenderflake) à la 
température de la pièce, 1 
tasse d’eau chaude de robinet 
(PAS BOUILLANTE), 2 tasses de 
farine (une tasse à la fois)
Continuez de mélanger à la •	
cuillère de bois : 1 c. à thé de 
sel, 1 c. à thé de vinaigre, 1 
œuf, 3 tasse de farine (une 
tasse à la fois).
Une fois bien mélangé, mettre •	
en boule au frigo 1 h avant de 
rouler. La préparation donne 
environ 6 croutes. On peut les 
congeler en 6 boules. Décon-
gelez les 1 journée avant de 
rouler.
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mÉdaillONs de POrC alFredO
HÉlèNe bassaraba

PRÉPARATION

Vaporisez une grande poêle antiadhésive d’un enduit à 
cuisson. Faites chauffer à feu mi-vif. Ajoutez la viande et 
cuire 2 min de chaque côté ou jusqu’à ce que la viande ait 
légèrement brunie des deux côtés. 
Ajouter tous les autres ingrédients, sauf le basilic ; cuire 6 
min ou jusqu’à ce que le fromage à la crème ait entière-
ment fondu, que la sauce ait épaissie et que la viande soit 
cuite, en remuant souvent. 
Garnir de basilic. 

INGRÉDIENTS

1 filet de porc (1 lb ou 450 g), •	
en tranches de 1/2 pouce 
1/2 tasse (1/2 contenant •	
de 250 g) de tartinade de 
fromage à la crème PHILADEL-
PHIA herbes et ail 
1/3 tasse de bouillon de pou-•	
let avec 25 % moins de sel 
1/4 tasse de vinaigrette •	
Balsamique
1/4 tasse de fromage râpé 100 •	
% Parmesan 
1 c. à soupe de jus de citron •	
2 c. à soupe de basilic frais, •	
haché 

PÂTes  aU  FrOmaGe  eT  À  la  saUCisse 
iTalieNNe
HÉlèNe bassaraba

PRÉPARATION

Chauffez le four à 350°F. Faites cuire les pâtes. Entre-temps, 
faites brunir la saucisse dans une grande poêle profonde 
posée sur feu mi-vif, en remuant de temps à autre pour 
défaire la chair en morceaux.
Égouttez : remettez la saucisse dans la poêle. Ajoutez la 
courgette, le poivron et la sauce à pizza ; bien mélanger.
Faire cuire pendant 5 à 6 minutes ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres, en remuant de temps à autre.
Égouttez les pâtes, les ajouter au mélange à la saucisse en 
même temps que le Velveeta ; bien mélanger.
Transférez le mélange à un plat allant au four vaporisé 
d’enduit à cuisson et saupoudrer le tout de parmesan. 
Cuire de 15 à 20 minutes.

INGRÉDIENTS

2 tasses de petits pennes, non •	
cuits
¾ lb de chair de saucisses •	
italiennes, sans les boyaux
2 tasses de tranches de cour-•	
gettes coupées en deux
1 poivron rouge ou vert coupé •	
en morceaux
¾ tasse de sauce à pizza (ou •	
soupe tomate)
¼ lb de fromage Velveeta •	
coupé en cubes de ½ po.
¼ tasse de fromage râpé •	
100% parmesan Kraft
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brOCHeTTes   de   bŒUF   HaCHÉ,   saUCe 
aU CONCOmbre
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Dans un bol, mélangez le bœuf avec la chapelure, l’ail, le 
poivre, le cumin et le sel et faites 12 boulettes de la forme 
d’un œuf et les aplatir légèrement.
Enfilez les boulettes de bœuf sur des brochettes de métal 
ou de bois préalablement trempées dans l’eau. Régler le 
barbecue à puissance moyenne et mettre les brochettes 
sur la grille huilée. Fermer le couvercle.
Cuire pendant 10 minutes ou jusqu’à ce que les boulettes 
aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur (retournez les 
brochettes 2 fois)
Entre temps, faites griller les pains pitas pendant environ 
2 minutes de chaque coté ou jusqu’à ce qu’ils soient lé-
gèrement croustillants.
Pour faire la sauce au concombre, mélangez tous les in-
grédients. Laissez reposer pendant 10 minutes avant de 
servir.

* vouS pouvez préparer la Sauce à l’avance et la cou-
vrir. elle Se conServera juSqu’à 2 jourS au réfrigé-
rateur.

INGRÉDIENTS

BOULETTES

1 lb de bœuf haché ou agneau •	
haché maigre
¼ tasse de chapelure nature •	
(peut être remplacée par bis-
cuit soda ou autre)
1 c. à table ail haché finement•	
½ c. à thé de poivre moulu•	
¼ c. à thé de cumin moulu•	
¼ c. à thé de sel•	
4 pains pitas•	
2 tasses de laitue rouge frisé •	
ou romaine déchiquetées

SAUCE AUX COMCOMBRES

1 tasse de yogourt nature •	
épais
½ tasse de concombre pelé, •	
râpé
1 oignon vert coupé en tran-•	
ches fines
1 c. à thé de jus de citron•	
½ c. à thé de sel•	
½ c. à thé de sucre•	
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PiZZa aUX POmmes
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Badigeonnez légèrement le pain Naan d’huile d’olive et 
saupoudrez de sucre.
Y déposer les morceaux de pomme et d’oignon.
Recouvrir de morceaux de camembert et cuire à 350° 
pendant 15 minutes (surveillez).

INGRÉDIENTS

Pommes rouges pelées et •	
couper en tranches
Oignon rouge•	
Fromage Camembert•	
Sucre•	
Huile d’olive•	
Pain Naan•	

PiZZa NaaN aU POUleT
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Préchauffer le four à 425°F. Étendre les 2 pains Naans sur 
une plaque à biscuit. Tartiner chaque pain jusqu’au bord 
avec la trempette tzatziki.
Trancher la poitrine de poulet cuite et mettre sur le pain. 
Couper la moitié d’un poivron rouge en fines lanières et 
les ajouter sur le pain.
Garnir le tout de fromage, et de l’échalote française. Saler, 
poivrer et laisser tomber un soupçon d’huile 
d’olive.

Cuire pendant 8 minutes.

INGRÉDIENTS

2 pains Naans•	
2 c. à soupe de trempette •	
tzatziki au yogourt et au 
concombre
Poitrine de poulet cuite•	
Piment rouge•	
½ tasse de fromage mozza-•	
rella finement râpé
1 échalotte française•	
Sel•	
Poivre•	
Huile d’olive•	
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POiTriNes  de  POUleT  FarCies  aU 
FrOmaGe de CHèVre
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Dans un petit bol, mélangez le fromage de chèvre, l’ail, 
l’oignon vert, le thym et le piment de Cayenne jusqu’à ce 
que le mélange soit lisse. Réservez.
En commençant par le côté le plus mince, coupez cha-
que poitrine de poulet en deux horizontalement jusqu’à 
environ ½ po. du bord (ne pas couper complètement). 
Ouvrir à la manière d’un livre. Étendre la préparation au 
fromage réservée sur un côté de chaque poitrine de pou-
let. Refermez les poitrines sur le fromage et fixer à l’aide 
de cure-dents ou de petites brochettes.
 Dans un autre petit bol, mélangez l’huile, le cumin, le 
paprika, le sel, et le poivre. Badigeonnez les poitrines de 
poulet farcies de ce mélange. Réglez le barbecue  à puis-
sance moyenne-élevée. Mettre les poitrines de poulet sur 
la grille huilée, fermez le couvercle et cuire pendant 16 
minutes ou jusqu’à ce quelles soient dorées et qu’elles 
aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur. (Retournez les 
poitrines à la mi-cuisson).

POUleT THaÏ ÉPiCÉ
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Faites revenir le poulet dans l’huile d’olive jusqu’à ce qu’il 
soit doré à l’extérieur et parfaitement cuit à l’intérieur. 
Ajoutez alors la sauce VH ainsi que le sésame et laissez 
mijoter 2 minutes.
Faites bouillir de l’eau et faites cuire les nouilles frites pen-
dant 2 minutes. Lorsque terminé, égouttez les nouilles, 
les laissez « sécher » 2 à 3 minutes et les faire revenir dans 
une poêle avec de l’huile d’olive.
Servir les nouilles dans un bol avec le poulet dessus.

INGRÉDIENTS

Poitrines de poulet désossées •	
coupées en morceaux (peut 
être remplacé par des crevet-
tes moyennes)
Huile d’olive•	
Nouilles frites à la vapeur de •	
marque Golden Dragon
Sauce VH Korma (gamme •	
marché des Indes)
Graines de sésame grillées•	

INGRÉDIENTS

6 oz. De fromage de chèvre •	
crémeux
2 gousses d’ail hachées •	
finement
1 oignon vert haché finement•	
1 c. à thé de thym séché•	
1 pincée de piment de •	
Cayenne
4 poitrines de poulet désos-•	
sées
2 c. à table d’huile d’olive•	
½ c. à thé de cumin moulu•	
½ c. à thé de paprika•	
¼ c. à thé de sel•	
¼ c. à thé de poivre noir•	
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saUCe À la ViaNde
KaliNKa bassaraba

MÉTHODE

Coupez tous les légumes et mettez le tout dans une 
grande casserole et cuire sur le rond. Le partir à intensité 
moyen élevée. Lorsque ça cuit bien, baissez l’intensité à 
moyen faible. 
Brassez souvent (aux 15 minutes) et cuire 3 heures. Si la 
sauce est trop liquide, cuire à découvert, si la sauce est 
trop dense, cuire avec couvert entrebâillé. Et si vraiment 
trop dense, ajoutez une autre boîte de jus de tomate 
Heinz.

* conSeil : fermez touteS leS porteS deS autreS pièceS 
de la maiSon.

INGRÉDIENTS

3 lbs de bœuf haché •	
2 oignons rouges•	
4 grosses carottes•	
4 branches de céleri•	
1 boîte de champignons frais•	
1 piment•	
1 courgette•	
3 gousses d’ail•	
2 boîtes 28 oz de tomates •	
entières originales
1 boîte de 19 oz de tomates •	
entières aux fines herbes
1 boîte de 28 oz de sauce aux •	
tomates à l’ail
2 boîtes de pâte de tomates•	
1 petite boîte à boire de jus de •	
tomate Heinz
3. c. à thé de poivre rouge•	
1 c. à thé de poivre noir•	
1 c. à thé de sarriette•	
1 c. à thé de piment de la •	
Jamaïque
1c. à thé de persil•	
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lasaGNe aU POUleT
marie-FraNCe bOldUC

PRÉPARATION

Faites cuire les oignons et les champignons dans une poêle 
avec un peu de beurre ou d’huile.
Pour faire le mélange au poulet : mélangez les artichauts, les 
oignons cuits, les champignons cuits, le poulet cuit en dés 
et la mayonnaise ensemble.
Faire cuire les pâtes à lasagne
Diluez la crème de brocoli en boîte de façon à ce qu’elle res-
semble à de la sauce tomate, donc mettre un peu de lait, 
brassez et chauffez un peu.
Pour faire la lasagne, étendez une partie de la crème de bro-
coli dans le fond du plat, mettre une rangée de pâte, une 
partie du mélange au poulet, une range de pâtes, ajouter de 
la crème de brocoli, alterner les étapes. 
Garnir sur le dessus de fromage style Tex Mex ou fromage à 
Nachos légèrement épicés genre Cheddar ou Mozza. 
Faites griller le tout et réchauffez avant de servir!

INGRÉDIENTS

Du poulet cuit coupé en petits •	
morceaux
Une boîte de crème de brocoli •	
Oignons •	
Champignons•	
Cœurs d’artichauts•	
Mayonnaise•	
Pâtes à lasagnes (9)•	
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POUleT dU GÉNÉral TaO
marie-FraNCe bOldUC

PRÉPARATION

Enrobez les cubes de poulet de fécule de maïs.
Dans un bol, mélangez l’œuf, la farine, la poudre à pâte et le 
sel. Ajoutez le poulet et bien enrober.
Dans un grand poêlon antiadhésif, chauffez l’huile à feu vif. 
Ajoutez le poulet et cuire pendant 10 minutes en remuant 
souvent jusqu’à ce que le poulet soit doré à l’extérieur et 
qu’il ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur. Mettez le poulet 
dans une assiette et réservez.
Ajoutez l’huile de sésame, le gingembre et les oignons verts 
dans le poêlon. Cuire à feu moyen-vif pendant 3 minutes. 
Ajoutez l’eau, le vinaigre et le sucre. Laissez mijoter jusqu’à 
ce que le sucre soit complètement dissous.
Pendant ce temps, délayez la fécule de maïs dans la sauce 
soya. Ajoutez le mélange de sauce soya, la sauce aux huî-
tres et le ketchup dans le poêlon. Laissez mijoter pendant 2 
minutes ou jusqu’à ce que la sauce épaississe. Remettez le 
poulet dans la sauce et mélangez pour réchauffer le poulet.

* Servir Sur un lit de riz baSmati ou un riz blanc fait 
danS un bouillon de poulet.

INGRÉDIENTS

lb (454 g) poitrines de poulet •	
désossées, coupées en petits 
cubes 
2 c. à soupe fécule de maïs •	
1 œuf battu •	
3 c. à soupe farine tout-usage •	
1/2 c. à thé poudre à pâte •	
1/2 c. à thé sel •	
Sauce•	
1/4 tasse huile végétale •	
2 c. à thé huile de sésame •	
1 c. à soupe gingembre, râpé •	
1/4 tasse oignons verts, cou-•	
pés en biseaux 
1/4 tasse eau •	
2 c. à soupe vinaigre blanc •	
1/4 tasse sucre •	
1 c. à soupe fécule de maïs •	
1 c. à soupe sauce soya •	
2 c. à soupe sauce aux huîtres •	
2 c. à soupe ketchup•	

POUleT POP COrN
marie-FraNCe bOldUC

PRÉPARATION

Mélangez les cubes de poulet ou lanières dans le Bovril, l’ori-
gan, le poivre, le sel et la poudre d’oignon (le tout est au 
goût pour les quantités).
Mélangez les ingrédients pour la pâte.
Mettez les cubes de poulet dans le mélange de pâte et fai-
tes dorer dans la poêle à feu moyen des deux côtés jusqu’à 
ce que les cubes soient bien cuits et bien dorés. Enlevez de 
la poêle et mettez sur papier essuie-tout quelques minutes 
pour égoutter avant de servir sur du riz ou avec des frites 
maison!

INGRÉDIENTS 

Poitrine de poulet coupées en •	
cubes ou lanières
Bovril au poulet•	
Origan•	
Poivre et sel•	
Poudre d’oignon ou d’ail selon •	
le  goût

PâTE

½ tasse de farine•	
1 œuf•	
Sel-poivre•	
½ cuillère à thé de poudre à •	
pâte
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reCeTTe THaÏ
marie-HÉlèNe COsseTTe

PRÉPARATION

Coupez le poulet ou porc en cubes et faites cuire.
Faites sauter les légumes.
Mélangez viande avec légumes

SAUCES CARI : 

Mélangez lait de coco + pâte de cari + sauce de poissons 
(suivez les instructions sur le sachet).
  

SAUCE AUX ARACHIDES :

Mélanger lait de coco + les enveloppes de sauces (selon 
les instructions sur le sachet)

Faites cuire les nouilles de riz selon les instructions sur la 
boîte.
Mettez soit ½ sauce sur nouille et ½ sauce sur viande/
légumes ou tout sur  viande/légumes
Servir sur nid de nouilles de riz.

INGRÉDIENTS

Poitrine de poulet désossée •	
ou filet de porc
Légumes thaï congelés en •	
sac ou carotte (cuite), brocoli 
(cuit), champignons, oignons, 
piments verts (ou autres)
Sauce : Taste of Thaï pâte •	
de cari rouge + sauce aux 
poissons
ou Taste of Thaï sauce aux ara-•	
chides (un peu + sucré et doux 
mais quand même épicé)
1 canne de lait de coco•	
Nouille de riz Thaï Kitchen•	
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FileTs de saUmON aUX 
GraiNes de sÉsame
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Allumez le four à 425 F.
Épongez les filets de saumon et réservez.
Mélangez le miel, la sauce soja ou tamari, la moutarde, 
l’huile et enrober le saumon avant de le saupoudrer de 
graines de sésame.
Dans une poêle antiadhésive légèrement huilée, faites 
revenir le saumon à feu moyen-fort 1 minute de chaque 
côté.
Enfournez et faites cuire de 7 à 8 minutes.
Pendant ce temps, préparez la vinaigrette en battant au 
fouet l’ail, le gingembre, le jus d’orange, la sauce soja, le 
vinaigre, l’huile de sésame et la sauce aux piments.
Disposez les feuilles de salade dans 4 assiettes et, lors-
que le poisson est cuit, le déposer sur les salades avant 
de napper de la vinaigrette.

INGRÉDIENTS

4 filets de saumon frais d’envi-•	
ron 4 oz chacun
1 c. à table de miel•	
1 c. à table de sauce soja ou •	
tamari
1 c. à thé de moutarde de •	
Dijon
1 c. à table d’huile de pépins •	
de raisin
2 c. à table de graines de •	
sésame
6 à 8 tasses de laitues variées, •	
lavées et essorées

VINAIGRETTE

1 gousse d’ail émincée•	
1 c. à thé de gingembre •	
émincé
3 c. à table de jus d’orange•	
1 c. à thé de sauce soja ou •	
tamari
1 c. à thé de vinaigre balsa-•	
mique
2 c. à thé d’huile de sésame•	
Quelques gouttes de sauce •	
aux piments
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milleT eN COCOTTe
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Rincez le millet et le laisser tremper dans l’eau froide 2 
heures.
Chauffez l’huile et y faire revenir les légumes et assaison-
nements. Remuez et cuire quelques minutes. Ajoutez le 
millet et son eau de trempage et portez à ébullition.
Baissez le feu et laissez mijoter à couvert 25 minutes ou 
jusqu’à ce que le millet soit tendre.
Versez dans un plat allant au four, saupoudrez de fromage 
râpé et faire dorer à 375 F une dizaine de minutes.

INGRÉDIENTS

1 tasse de millet entier•	
2 ¼ tasses d’eau•	
3 c. à table d’huile d’olive•	
2 oignons émincés•	
2 carottes coupées en petits •	
dés
¼ de tasse de feuilles de céleri •	
hachées
2 gousses d’ail émincées •	
finement
¼ c. à thé de thym•	
Sel et poivre au goût•	
Gruyère râpé•	

PesTO de ma mère
Nadia COUrCHesNe

PRÉPARATION

Lavez les feuilles de basilic sous l’eau froide et les épon-
ger à l’aide d’un linge sec.
Dans un poêlon, grillez quelques minutes les noix de pin 
à feu mi-vif sans ajouter de beurre ou d’autres gras.
À l’aide d’un hachoir, réduire le basilic en purée.
Ajoutez les noix de pin et l’ail et réduire de nouveau en 
purée.
Incorporez peu à peu les fromages et l’huile. Bien mélan-
ger entre chaque ajout. Ajouter le quart du mélange à 
chaque fois. Salez et poivrez au goût.

*le peSto Se conServe quelqueS jourS au frigo ou un 
moiS au congélateur.

INGRÉDIENTS

150 g de feuilles fraîches de •	
basilic
15g de noix de pin•	
50g de fromage parmesan •	
râpé
50 g de fromage romano râpé•	
4 gousses d’ail coupées en •	
deux
125 ml d’huile d’olive•	
Sel et poivre au goût•	
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bŒUF aUX lÉGUmes
esTelle de la CHeVrOTière

PRÉPARATION

Faites revenir la viande dans une poêle sans trop la faire 
brunir, égouttez le gras.
Versez dans une casserole et ajoutez les pommes de terre, 
carotte, céleri, haricots, oignons, assaisonnement.
Ajoutez de l’eau pour couvrir environ la moitié de la pré-
paration.
Faites venir à ébullition et par la suite ajoutez un peu de 
bouillon de bœuf.
Faites cuire jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 
Épaissir soit avec de la sauce au bœuf ou avec de la fécule 
de maïs.

INGRÉDIENTS

1 lb de viande hachée;•	
6 à 7 carottes en rondelles;•	
5 à 6 pommes de terre en •	
cube;
2 branches de céleri en dés;•	
Haricots jaunes ou verts ou les •	
deux;
Sel et poivre au goût;•	
1 feuille de laurier•	
1 canne de bouillon de bœuf •	
avec un peu d’eau;
1 oignon haché très finement;•	

maCarONis aU bŒUF eT
TOmaTes
esTelle de la CHeVrOTière

PRÉPARATION

Faites cuire la viande et égouttez le gras.
Faites revenir les oignons, le céleri, le bœuf haché et le sel 
dans l’huile.
Ajoutez les tomates en dés, l’eau la moutarde et le poivre 
et portez à ébullition.
Ajoutez les macaronis et reportez à ébullition. Couvrir 
et laissez mijoter doucement, en remuant de temps en 
temps jusqu’à ce que les macaronis soient cuits, environ 
15 minutes.

INGRÉDIENTS

2 c. à table d’huile végétale;•	
1 oignon moyen, haché;•	
2 branches de céleri en dés;•	
1 lb de bœuf haché maigre;•	
1 ½ c. à thé de sel;•	
1 bte de 19 oz de tomates en •	
dés;
1 tasse d’eau•	
¼  de c. à thé de moutarde en •	
poudre;
1 ½ tasse de macaronis•	
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GraVlaX
Émilie dUCHesNe

PRÉPARATION

Mettre dans un plat rectangulaire la bière, l’alcool les zes-
tes d’orange. Y déposer le poisson, chair vers le bas. Cou-
vrir d’une pellicule plastique et laisser mariner environ 3h 
au frigo.
Rincez et assécher le poisson. Le remettre dans un plat 
rectangulaire cette fois chair vers le haut, ajouter le jus 
d’orange, pas assez pour recouvrir entièrement le pois-
son, la chair du dessus ne doit pas être immergée. Recou-
vrir cette chair du mélange de sel et cassonade. Recou-
vrir d’une pellicule plastique directement appliquée sur 
le poisson et le jus de façon à ne pas laisser d’air entre la 
pellicule et les aliments. Laisser au frigo au moins 12 h.
Rincer le poisson et l’assécher. Trancher finement le pois-
son (comme pour le saumon fumé.). Les tranches des 
deux extrémités peuvent être trop salées, simplement les 
retirer.

*vouS pouvez Simplement Servir Sur deS croûtonS, 
avec du fromage de chèvre et un peu d’huile d’olive, 
câpreS et oignonS rougeS, ou laiSSer aller votre 
imagination et l’inSérer danS voS SaladeS et Sand-
wichS… 

INGRÉDIENTS

Un filet de 200 à 250 gram-•	
mes de saumon ou de truite 
saumonée avec la peau
1 bière blonde ou blanche•	
1 oz d’alcool fort (je suggère la •	
vodka ou le Grand marinier)
Le zeste de 1 orange•	
1 c à soupe de gros sel•	
3 c à soupe de cassonnade ou •	
sucre d’érable
1 ¼ tasse de jus d’orange•	

OssO bUCCO À la milaNaise
Émilie dUCHesNe

PRÉPARATION

Faites revenir ensemble carottes, céleris et oignons dans 
1c.  à soupe de beurre jusqu’à ce qu’il soit bien colo-
rés. Réservez. Dans la même poêle, colorez les rouelles 
de veau préalablement salées et poivrées. Remettre les 
légumes et déglacer avec ½ verre de vin blanc. Mettre 
dans une cocotte ou un plat au rebord d’au moins 2 pou-
ces de haut allant au four.  Ajoutez le reste du vin et de 
l’eau jusqu’à la moitié de la hauteur des rouelles.  Cuire 2h 
à 350.  Pour faire la sauce, retirer la viande et fouetter le 
reste du beurre dans le jus de cuisson. Napper la viande 
de sauce et saupoudrer de la gremolata.
Accompagnement: délicieux avec de la purée de pom-
me de terre ou de panais ou encore avec un risotto au 
fromage ou aux champignons.

INGRÉDIENTS

4 rouelles de veau•	
¼ lb de beurre•	
2 carottes en petit dés•	
2 céleris•	
1 petit oignon•	
Eau•	
Sel & poivre•	

GREMOLATA

¼ tasse de persil haché•	
1 gousse d’ail hachée fine-•	
ment
Zeste de 1 citron•	
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PÂTÉ CHiNOis reVisiTÉ
Émilie dUCHesNe

PRÉPARATION

Pour la purée de patate, purée traditionnelle : faites bouillir 
les pommes de terre dans l’eau salée.  Lorsque cuites, les 
égoutter, les piler et y ajouter le lait, le beurre et lu fro-
mage (fort) râpé très fin.
Faire revenir ensemble l’oignon, le brocoli, le poulet et le 
blé d’inde. Ajoutez la canne de crème de poulet et le tiers 
de canne de lait ainsi que le quart de canne de vin blanc, 
bien mélanger.
Mettre cette préparation dans un plat allant au four et re-
couvrir de la purée de patate.

*faire fondre 1 c. à Soupe de beurre avec 1 gouSSe 
d’ail hachée fin et l’étendre Sur le deSSuS deS pata-
teS... juSte pour une belle petite croute dorée!

INGRÉDIENTS

 Petit oignon haché fin•	
1 brocoli coupé en petit •	
bouquet et précuit au micro-
ondes... (Juste assez pour qu’il 
ne soit pas dur) 
La viande de 1 poulet, coupée •	
en morceaux grossiers
1 canne de blé d’inde en grain•	
1 canne de crème de poulet•	
1/3 de canne de lait•	
¼ de canne de vin blanc•	
6 pommes de terre épluchées •	
et coupées (environ)
1 c. à soupe cône de beurre•	
1 tasse de cheddar fort râpé •	
très fin
¼ tasse de lait•	
Poivre•	
Sel•	

laNières de bŒUF À 
l’OrieNTal
KaTHY GÉliNas

PRÉPARATION

Coupez la viande en lanière de ¼ pouce et la cuire dans 
l’huile à cuisson. Lorsque cuit, enlevez le gras accumulé. 
Ajoutez la sauce soya, l’ail et la tasse d’eau. Couvrir la cas-
serole et laissez mijoter pendant 45 minutes. Ajoutez les 
légumes. Couvrir et laissez cuire 15-20 minutes addition-
nelles. 
Mélangez la fécule de maïs avec le quart de tasse d’eau 
froide. Ajoutez graduellement  le mélange à la viande, re-
muer constamment jusqu’à ce que le mélange bouille et 
s’épaississe. Retirez alors du feu.
Ajoutez le fromage et servez sur un riz vapeur.

INGRÉDIENTS

1 lb. de steak de ronde•	
Huile•	
1 tasse d’eau•	
2 c. à table de  sauce soya•	
1 gousse d’ail émincée•	
1 tasse de carottes râpées•	
1 tasse de céleris râpés•	
1 tasse de pois congelés•	
2 tasses (1/2 lb.) champignons •	
coupés
1/4 tasse d’eau froide•	
2 c à table de fécule de maïs•	
1/2 tasse de fromage parme-•	
san râpé
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riZ aU NaCHOs
eVe merCier

PRÉPARATION

Faites cuire la viande hachée, égouttez, ajoutez le riz, 1 
tasse d’eau et le sachet de sauce à tacos, faites bouillir et 
couvrir le temps que le tout épaississe. 
Vous pouvez soit mettre le tout dans chaque petit tostitos 
ou le mettre dans une assiette, garnir le tout de légumes 
et sauces désirées et ramasser avec vos scoop.

INGRÉDIENTS

1 livre de viande hachée •	
1 tasse de riz •	
1 sachet de sauce à taco•	
1 sac de tostitos «scoop» de •	
préférence
Olives, oignons, tomates, •	
piments forts, salade et/ou 
tout autres ingrédients qui 
vous plaît
Crème sûre et salsa•	





POUR
LA MIJOTEUSE
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bŒUF À l’Érable
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Mettre tous les aliments dans la mijoteuse, couvrir et 
cuire 4 heures à haute intensité ou 7-8 heures à basse in-
tensité.

* Si l’envie nouS prend d’avoir le tout un peu pluS cré-
meuX, on peut ajouter une canne de crème de cham-
pignon. Servir avec haricotS vertS.

bOUilli de lÉGUmes
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Mettre tous les aliments dans la mijoteuse, couvrir et cuire 
5 heures à haute intensité ou 8 heures à basse intensité.

INGRÉDIENTS

Bœuf en cube•	
1 oignon rouge•	
Pommes de terre grelot•	
Navet coupé en cubes•	
5 grosses carottes coupées en •	
morceaux
1 sachet de soupe à l’oignon•	
2 tasses d’eau•	
1 tasse de sirop d’érable•	

INGRÉDIENTS

Bœuf en cube•	
1 oignon rouge•	
Pommes de terre grelot•	
1 Navet coupé en cubes•	
Haricots vert ou jaune•	
5 grosses carottes coupées en •	
tranches
10 choux de Bruxelles•	
1 sachet de soupe à l’oignon•	
2 tasses d’eau•	
1 tasse de bouillon de bœuf•	
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CiGares aU CHOU
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Amenez l’eau à ébullition dans une grande casserole. 
Éteignez le feu. Trempez les feuilles de choux 5 minutes 
dans l’eau ; retirez, égouttez et laissez refroidir les feuilles.
Combinez l’agneau, le riz, le sel et le poivre dans un grand 
bol ; mélangez bien. Déposez 2 cuillères à table du mé-
lange au centre de chaque feuille de choux ; roulez fer-
mement. Placez les cigares au chou dans la mijoteuse, la 
couture vers le bas. Versez la sauce tomate sur les cigares 
au chou.
Couvrir et cuire 7-8 heures à faible intensité.

POUleT À la NOiX de COCO
eT aU Cari
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Chauffez l’huile dans une grande poêle à feu moyen vif. 
Faites dorer le poulet les deux côtés. Mettez les pommes 
de terre et l’oignon dans la mijoteuse. Couvrir avec le 
poulet

Combinez le lait de coco, le bouillon, la poudre de cari, la 
sauce au piment, le sel et le poivre dans un bol moyen. 
Versez le mélange sur le poulet. Couvrir et cuire de 6 à 8 
heures à faible intensité
Environ 30 minutes avant de servir, ajouter les pois dans 
la mijoteuse. Server sur un lit de riz cuit.

INGRÉDIENTS

6 tasses d’eau•	
12 grandes feuilles de chou•	
1 lb d’agneau haché maigre•	
½ tasse de riz cuit•	
1 c. à thé de sel•	
¼ à thé de poivre noir•	
1 ½ tasse de sauce tomates•	

INGRÉDIENTS

1 c. à table d’huile végétale•	
4 poitrines de poulet désos-•	
sées et sans peau
3 pommes de terre moyennes, •	
pelées et hachées
1 oignon moyen, tranché•	
1 boîte (14 oz) de lait de noix •	
de coco
1 tasse de bouillon de poulet•	
1½ c. à thé de poudre de cari•	
1 c. à thé de sauce au piment •	
piquante
½ c. à thé de sel•	
½ c. à thé de poivre noir•	
1 paquet de pois verts surge-•	
lés, décongelés
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POUleT eT FarCe
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION

Combinez la farine, le sel assaisonné et le poivre dans un 
grand sac de plastique refermable pour la conservation 
des aliments ; ajoute le poulet. Refermez le sac ; secouez 
pour enduire le poulet du mélange de farine.
Faites fondre le beurre dans une grande poêle à feu 
moyen-bas. Faites dorer le poulet sur les deux côtés. 
Mettre le poulet dans la mijoteuse ; verser la crème sur 
le poulet.
Préparer la farce selon les indications sur la boîte, en ré-
duisant le liquide de moitié. Répartir la farce sur le pou-
let. Couvrir et cuire 3 à 4 heures à température élevée ou 
jusqu’à ce que le poulet soit tendre.

INGRÉDIENTS

½ tasse de farine tout-usage•	
¾ c. à thé de sel assaisonné•	
¾ c. à thé         de poivre noir•	
4 à 6 poitrines de poulet •	
désossées et sans peau
¼ tasse de beurre•	
2 boîtes de crème de champi-•	
gnons condensée, non diluée
1 paquet (12 oz) de mélange •	
à farce assaisonné (suivre les 
indications pour composer la 
farce)



LES DESSERTS
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GÂTeaU À la Crème PÂTissière
CarOle arseNeaUlT

PRÉPARATION

Battre les œufs. Mélanger la fécule, le sucre, incorporer 
aux œufs et bien mélanger.
Ajouter le lait et cuire au four micro ondes à haute inten-
sité pendant 8 minutes en brassant aux 2 minutes.
Quand la crème est prête ajoutez le beurre et la vanille.
Mettre une pellicule plastique ou un papier ciré directe-
ment sur la crème et faire refroidir.

INGRÉDIENTS

CRèME PâTISSIèRE

¼ de tasse de fécule de maïs•	
¾ de tasse de sucre•	
1/8 c. à thé de sel•	
2 tasses de lait•	
2 œufs•	
1 c. à soupe de beurre•	
1 c. à thé d’essence de vanille•	

GâTEAU

½ tasse de beurre ou  •	
margarine
1 tasse de sucre•	
2 œufs•	
2 tasses de farine•	
1 c. à thé de poudre à pâte•	
1 pincée     de sel•	
2 tasses de lait•	

PRÉPARATION

Bien mélanger le beurre avec le sucre. Ajouter les œufs et 
bien mélanger.
Mélanger la farine, la poudre à pâte et le sel ensemble et 
l’incorporer. Ajouter le lait.
Mettre dans un moule bien beurré et cuire à 350 F pen-
dant environ 45 minutes.
NB : Quand on ajoute le lait on doit se dépêcher à mettre 
le gâteau au four car la poudre à pâte perd de l’efficacité 
rapidement ! Donc le four doit être au bon degré et le 
moule lui être beurré.

ASSEMBLAGE DU GâTEAU

Préparer le nutriwhip.
Couper le gâteau en 2 ou en 3.
Entre chaque étage mettre de la crème pâtissière et de la 
crème fouettée.
Recouvrir de crème fouettée et décorer à son goût.
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GrOs bisCUiTs aUX PÉPiTes de 
CHOCOlaT
CarOle arseNeaUlT

             PRÉPARATION

Battre en crème le beurre et la cassonade. Ajouter les 
œufs et la vanille en battant. Ajouter la farine, le gruau, le 
sel et le bicarbonate de soude. Mélanger jusqu’à consis-
tance homogène. Incorporer les grains de chocolat.
Déposer l’équivalent de  ¼  de tasse sur la tôle à biscuit 
graissé. Bien les écraser en cercle. Cuire au four à 350°F 
pendant environ 15 minutes.
Si vous voulez mettre de la confiture au centre vous 
n’avez qu’à les écraser et ajoutez un petit rond au centre 
de confiture et mettre au four.

INGRÉDIENTS

1 tasse de beurre•	
1 ½ tasse de cassonade tassée•	
2 œufs•	
1c. à thé de vanille•	
1 ½ tasse de farine blanche•	
2 1/3  tasses de gruau•	
1 c. à thé de bicarbonate de •	
soude (petite vache)
1 c. à thé de sel•	
1 paquet de pépites de cho-•	
colat ou raisin sec ou gelée de 
confiture épaisse au centre

CrÊPes
KaliNKa bassaraba

PRÉPARATION
PORTION : 6 CRêPES + 1 RATÉE

Tout mélanger et verser dans la poêle et cuire.

*on peut tripler la recette et faire cuire le reStant 
au tempS voulu ou four micro onde.

DELUXE

Dans une casserole porter a ébullition 124 ml d’eau, du jus 
d’orange et 60 ml sucre (4 c à soupe). Remuer constam-
ment t baisser le feu a moyen pendant 12 minutes. Ajou-
tez 4 c. à soupe de rhum et laisser mijoter 4 minutes.

INGRÉDIENTS

1¼ lait•	
1 tasse farine•	
2 œufs•	
1 c. soupe sucre•	
1 pincée de sel•	
4 cuillérée à thé de beure ou •	
d’huile
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GelÉe de PamPlemOUsses
JUlie FrÉCHeTTe

PRÉPARATION

Peler à vif les oranges et les pamplemousses au dessus 
d’un grand bol pour en recueillir le jus. Enlever la peau 
qui sépare les quartiers de fruit. Doit donner 3 à 4 tasses 
de fruits et 1 1/2 tasse de jus. 
Mélanger le sucre et le gingembre au jus des fruits et 
ajouter la quantité nécessaire de jus pour donner 1 1/2 
tasses.
Mettre 1/4 tasse de jus dans un chaudron et saupoudrer 
la gélatine. Attendre 5 min pour que la gélatine prenne. 
Faire fondre la gélatine. La mélanger au jus. Mettre les 
fruits dans un plat et ajouter le jus par-dessus.
Mettre au frigo pendant quelques heures ou jusqu’à ce 
que la gélatine soit prise.

INGRÉDIENTS

2 oranges Navel•	
4 pamplemousses roses•	
30 g de gélatine neutre (2 •	
sachets) 
1/4 tasse de sucre•	
Jus d’orange•	
gingembre (facultatif)•	

 

FUdGe aU miCrO-ONdes
KaTHY GÉliNas

PRÉPARATION

Dans un grand bol, mélangez le sucre, la margarine et le 
lait. Cuire 7 minutes à intensité élevée au four microon-
des.  Mélangez et cuire 4 autres minutes.
Retirer du micro-ondes et mélanger avec les pépites de 
chocolat et les mini marshmallows jusqu’à l’obtention 
d’une belle texture. Ajoutez la vanille et laissez le fudge 
durcir.
Mettre dans un moule graissé de 9 par 13 pouces et lors-
que le tout est pris, coupez en carrés. 

* deS pépiteS de caramel écoSSaiS peuvent remplacer 
leS pépiteS de chocolat Si déSiré. 

INGRÉDIENTS

3 tasses sucre•	
3/4 tasse de margarine dure •	
ou beurre
5 onces de lait 2%•	
1 1/2 tasses de pépites de •	
chocolat
4 tasses mini-marshmallows•	
1 c. à thé de vanille•	
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TiramisU À la FrambOise 
JUlie JeOlas

PRÉPARATION

Battre le sucre et les jaunes jusqu’à ce qu’ils blanchissent, 
y rajouter le mascarpone.
Battre les blancs en neige avec une pincée de sel, les 
ajouter délicatement à l’autre mélange.
Dans un plat alterner les couches de Thé Lu, crème et 
framboise.

INGRÉDIENTS

2 à 3 œufs•	
5 c. à soupe de sucre•	
1 boite de mascarpone•	
Des biscuits à thé de la mar-•	
que LU
Framboises•	

desserT d’ÉTÉ
lise laFONTaiNe
 

PRÉPARATION

Mettre dans un bol les fruits avec la cassonade. Laissez 
fondre la cassonade, jusqu’à la formation d’un bon jus.
Dans un autre bol, mettre un petit contenant de crème 
sûre, ajouter 2 tasses de yogourt nature et un zeste de 
citron.
Prendre des coupes à dessert et alterner les couches de 
fruits avec celles du mélange de yogourt et crème.

INGRÉDIENTS

Un contenant de fraises,•	
Un contenant de bleuets,•	
Cassonade•	
Contenant de crème sure•	
2 tasses de yogourt nature•	
Zeste de citron•	
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le CHlOrOPHYle
VÉrONiQUe leVasseUr
 

PRÉPARATION
(4 PERSONNES)

Passez le tout au mélangeur, sucrez au goût puis servez 
dans un verre avec quelques glaçons.

 

INGRÉDIENTS

1 pomme verte•	
2 branches de céleri•	
1 banane•	
1 kiwi•	
Quelques feuilles de menthe •	
fraîche
Miel au goût•	
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sUsHis d’HUmmUs aU sÉsame eT 
TOUrNesOl
VÉrONiQUe leVasseUr
 

PRÉPARATION

Passez le tout au mélangeur jusqu’à ce que ce soit bien 
lisse. Vous pouvez ajouter de l’eau pour faciliter l’obten-
tion de la texture désirée. Salez et poivrez au goût. Éta-
lez la moitié du mélange sur une feuille d’algue, ajoutez 
quelques juliennes de carottes, de zuccinis et de tomates 
séchées, roulez le sushi avec un tapis à sushis puis coupez 
le rouleau en 4. Savourez l’autre moitié de l’hummus sur 
vos rôties ou vos craquelins préférés.

 *eXcellante Source de fer.

 

INGRÉDIENTS

1 pomme verte•	
2 branches de céleri•	
1 banane•	
1 kiwi•	
Quelques feuilles de menthe •	
fraîche
Miel au goût•	

CONFiTUre aUX Fraises OU aUTres 
FrUiTs
sTÉPHaNie sT-amaNd

PRÉPARATION

mélangez les fruits et le jell-o.
faites chauffer dans un chaudron sur le rond du poêle à me-
dium environ 20 minutes. mettez la confiture dans des pots 
pouvant aller au congélateur car celle-ci se garde environ une 
semaine au frigo.

INGRÉDIENTS

3 tasses de fraises fraîches •	
ou congelés coupés en petits 
morceaux (vous pouvez rem-
placer celles-ci par des cerises, 
bleuets, framboises)
Un paquet de Jell-o (saveur de •	
votre choix)








