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POURQUOI C

Le premier volume

« Qu’est-ce qu’on
mange ? », des Cercles
de Fermieres du
Queébec, a conquis le
cceur des Québeécois!

Voici le « Qu'est-ce
qu’on mange ??
volume 2 » ; comme
son prédécesseur, il a
été pensé pour vous,
cuisiniére et cuisinier,
qui aimez bien manger
et bien faire manger !

La monotonie a pris le pas sur
le plaisir de vous cuisiner un

« p'tit quelque chose de dif-
férent » ? L'angoisse vous te-
naille a I'idée d’accueillir un
ou plusieurs autres convives
a votre table ? Le « Qu’est-ce
qu'on mange ?? volume 2 »
est un outil indispensable
pour vous.

Du plat raffiné mais vite fait
au repas de tous les jours, en
passant par les réceptions de
grande envergure, le « Qu'est-
ce qu’'on mange ?? volume 2 »
est votre allié principal. Vous
y trouverez une section tres
compléte sur les bouchées et
hors-d'ceuvre ainsi que de
nombreuses suggestions
d'entrées froides et chaudes
qui sauront mettre en appétit
vos convives. Une section
entiére porte sur la boulan-
gerie : plus aucune raison
d'hésiter avant de mettre la
main a la pate | Quant aux
patisseries et autres succu-
lentes géateries qui viennent
couronner vos repas en
beauté, elles occupent, ici,
une place d'honneur !

= LIVRE 7

Les trés nombreuses illus-
trations agrémentant cet
ouvrage n'ont pas pour seul
but de vous mettre 1'eau a la
bouche... Leur 16le consiste
également a vous aider dans
le montage et la présentation
des plats et a vous faciliter la
compréhension de certaines
techniques culinaires.

Appuyées de textes courts,
clairs et complets, les nom-
breuses photos de technique
savent expliquer simplement
les recettes, vous permettant
de réussir des plats savoureux.

Les auteures de ce livre sont
les membres des Cercles de
Fermieres du Québec, des
femmes qui, a la grandeur du
Québec, ont cultivé « I'art du
bien manger » !

REPS o e

Depuis des générations, elles
ont entretenu, de facon pra-
tique et efficace, l'art de la
table au Québec. Depuis des
décennies, sensibles aux in-
fluences exotiques et aux va-
leurs alimentaires, elles ont
raffiné les plats traditionnels
et créé une cuisine québé-
coise originale et moderne.

Le « Qu'est-ce qu'on mange ? »
vous avait permis d'apprécier
le sens pratique et créatif des
femmes de chez-nous. Le

« Qu'est-ce qu'on mange ??
volume 2 », avec toute la
génerosité légendaire qu'on
reconnait aux femmes du
Québec, poursuit 1'exercice
avec un talent hors pair !




AVANT-PROPOS

Avec fierté et en réponse a I'importante demande du public en ce sens, les Cercles de Fermieres
du Queébec vous présente « Qu'est-ce qu'on mange ?? volume 2 ». Quoique constitué de recettes
totalement différentes du « Qu'est-ce qu'on mange ? », le livre que nous vous présentons
aujourd'hui partage cette méme qualité d'étre simple et abondamment illustré !

Attentives a vos commentaires, nous vous offrons ici ces mémes caractéristiques avantageuses
qui vous ont rendu indispensable le « Qu'est-ce qu'on mange ? » et qui vous ont fait souhaiter la
sortie du volume 2.

Soucieuses d'une grande perfection, nous avons apporté au « Qu'est-ce qu’'on mange ??
volume 2 » quelques modifications qui, nous en sommes certaines, vous plairont.

En effet, pour vous simplifier la consultation du livre et, incidemment, vous rendre plus agréable
la recherche du « p'tit plat » a cuisiner, le « Qu'est-ce qu'on mange ?? volume 2 » vous présente
ses recettes dans l'ordre d'un repas. Le chapitre des potages et entrées est donc le premier
chapitre du livre ; il est suivi des entremets, des plats principaux, des accompagnements, des
salades puis des fromages et, enfin, des desserts. Le livre se termine par un chapitre « Menus »
ou, en quéte d'idées pour des occasions speciales, des repas équilibrés et des menus
economiques, vous trouverez des suggestions utiles !

Le « Qu'est-ce qu'on mange ?? volume 2 » vous offre, aussi, un double index. « L'index général »
vous refere aux chapitres du livre et les recettes y sont classees en ordre alphabétique. « L'index
complementaire », lui, vous permet de repérer une recette par l'ingrédient vedette qu'elle
contient ; il vous sera ainsi possible, a I'occasion, de profiter de certains spéciaux sur le marche
et, par exemple, de cuisiner vos « pommes », vos « fruits secs », vos « agrumes », etc. sous toutes
les formes possibles, en mets principal, en salade ou en dessert... !

Pour vous plaire mais egalement pour vous informer sur la valeur nutritive des plats et des
menus (ue vous préparez pour vous-meme ou les votres, nous avons requis l'intervention d'une
dietétiste pour la redaction des textes d'introduction aux differents chapitres et sous-chapitres.

Comparativement au « Qu'est-ce qu'on mange ? » et a votre demande, le chapitre des desserts
est beaucoup plus élabore dans le volume 2.

Merci aux membres des Cercles de Fermieres du Québec qui nous permettent de transmettre,
par ce livre, une tradition familiale héritée de plusieurs générations conscientes de la nécessitée
d'une saine alimentation tant pour le plaisir que pour le maintien d'un bon état de santé. Merci
aussi a vous tous de prendre place a notre table...

Bon appétit !

Louise Déziel-Fortin,
presidente provinciale
Les Cercles de Fermieres
du Quebec
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L’originalité du

« Qu’'est-ce qu’on
mange ?? volume 2 »
est d'étre construit
comme un repas :
dans l'ordre, les chapi-
tres vous conduisent
des hors-d’'ceuvre aux
desserts, en passant
par I'entrée, I'entre-
mets, le plat principal,
les accompagnements,
les salades et les
fromages... ; créer vos
propres menus est
devenu un jeu
d’enfant ! C’est 1a,

de fait, I'un des grands
objectifs de ce nouvel
ouvrage.

Vous hésitez a servir certains
plats dans un méme repas ?
Vous cherchez 'accompagne-
ment idéal a votre recette
preférée ? Le «Qu'est-ce
qu'on mange ?? volume 2 »
VOous propose, au chapitre des
menus, a la fin de I'ouvrage,
une foule de suggestions
pour la composition des me-
nus : menus de tous les jours,
menus de reception, menus
santé... La diversité des re-
cettes a l'intérieur de chacun
des chapitres vous permettra
de créer des menus originaux,
elaborés ou trés simples.

Afin de faciliter la consulta-
tion, le « Qu'est-ce qu’'on
mange ?? volume 2 » a réper-
torié ses recettes dans deux
index différents. L'index
général classe les recettes
par chapitre et par ordre
alphabétique. L'index com-
plémentaire, lui, regroupe un
certain nombre de recettes
ayant en commun des ali-
ments ou ingrédients. Cet
index peut devenir trés utile
lorsque vous voulez, par
exemple, profiter des spé-
ciaux de la semaine chez
votre épicier !

Enfin, les recettes réservées a
la cuisson au micro-ondes se
reperent facilement grace a
une icéne ; quelques trucs
vous sont aussi donnés pour
adapter les recettes a diffe-
rents modes de cuisson.
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LAD

« Qu'est-ce qu’on
mange ?? volume 2 »
nous stimule a briser la
monotonie dans notre
facon de cuisiner. Bien
manger, malgré nos
horaires chargés, est
un défi ; « Qu’est-ce
qu'on mange ??
volume 2 » nous aide
a le relever.

1. 2 LA DiETETIQUE

STETIQUE

En suivant les conseils pro-
posés au début de chaque
section, nous pouvons faire
des choix judicieux et attein-
dre I'équilibre alimentaire
proposeé par les diététistes.
De plus en plus d’études font
le lien entre notre alimen-
tation et notre santé, recon-
naissant 'importance d'une
saine alimentation dans la
prévention des maladies
telles I'hypertension, les
maladies coronariennes,
I'obésité et le cancer.

En mars 1990, Santé et Bien-
étre social Canada publiait
ses nouvelles recomman-
dations alimentaires pour les
Canadiens et Canadiennes ;
les voici :

» agrémentez votre
alimentation par la varieteé ;

= donnez la plus grande
part de 'ensemble de votre
alimentation aux céreéales,
pains et autres produits
cérealiers ainsi qu'aux
légumes et aux fruits ;

= optez pour les produits
laitiers, les viandes et les
aliments cuisinés les plus
maigres ;

= cherchez a atteindre et a
maintenir un poids-sante,
en étant regulierement actif
et en mangeant sainement ;

= ne consommez le sel,
I'alcool et la caféine qu'avec
modeération.

Avec un peu d'imagination, il
est possible de transformer
notre alimentation et de va-
rier nos menus quotidiens.
Pour se sentir en pleine forme
et obtenir les nutriments ne-
cessaires a notre bonne san-
te, la variete est, en effet, le
secret d'un régime equilibre.
Chaque jour, nous devons
consommer des aliments de
chacun des groupes du Guide
alimentaire canadien :

s les produits céréaliers
incluent toutes les sortes de
pains, les céréales, le riz et
les pates alimentaires ; ils
fournissent principalement
des vitamines du complexe B
et des fibres alimentaires ;




= les fruits et légumes sont
une source de fibres alimen-
taires, de vitamine A et de
vitamine C ;

s les produits laitiers, si
importants a la croissance
des os des adolescents et au
maintien de l'ossature des
adultes, contiennent surtout
du calcium et des protéines ;

= ]les viandes et substituts
sont d'excellentes sources de
fer et de protéines ; ils en-
globent toutes les viandes, le
poisson, les ceufs, le tofu, les
legumineuses et les noix.

Bien siir, les aliments qui ne
font pas partie du Guide ali-
mentaire canadien ne sont
pas a proscrire mais a con-
sommer avec modération. Les
matiéres grasses ainsi que le
sucre raffiné doivent aussi
étre consommes de fagon
réduite.

Dans le dernier chapitre du
« Qu’est-ce qu'on mange ??
volume 2 », nous vous pro-
posons des exemples de
menus santé, c'est-a-dire
de menus équilibrés selon
le Guide alimentaire cana-
dien. Nous vous proposons
également un exercice de
conversion d'un menu dit

« standard » en menu santé.

Autant se rendre a I'éviden-
ce : le plaisir de manger et
bien manger, ce n'est pas
compliqué !

Chantal Racine,
diététiste

13
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ABAISSE Pate étalée sur une
égale épaisseur a 'aide d'un
rouleau a patisserie.

AMANDES GRILLEES
Amandes tranchees qui ont
éteé colorées au four.

AMANDES MONDEES
Amandes blanchies, puis
débarrassées de leur peau.

ARROSER Verser graduel-
lement du liquide sur un
aliment afin qu'il ne se
desseche pas pendant la
cuisson.

BADIGEONNER Enduire
d'un autre aliment.

BAIN-MARIE Récipient con-
tenant de 1'eau tres chaude,
dans lequel ou au-dessus
duquel on place un autre re-
cipient contenant le mélange
a cuire ou a réchauffer, sans
contact direct avec le feu.

BARDER Entourer d'une
mince tranche de lard gras.

BATONNET Coupe rectan-
gulaire d'aliments. Dans la
famille des batonnets, on
retrouve la jardiniére, avec
des morceaux de 3 a 6 cm
(144 2 12 po) de longueur
par 0,5 cm (%/a po) de céte, la
paysanne, avec des morceaux
de1a2cm(!sa?3/4po)de
longueur par 0,5 cm (/2 po) de
coté, et la julienne, avec des

14
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morceauxde5a10cm(2a

4 po) de longueur par 0,25 cm
(/s po) de cété. L'appellation
batonnet est réservée aux
morceauxde3a6cm (1 Yaa
2 /2 po) de longueur par 1 cm
(1/3 po) de coté.

BEURRE CLARIFIE Beurre
qu'on a fait fondre doucement
sans remuer, dont on a retiré
I'écume a la cuillére, puis
qu’on a coulé avec précaution
dans un autre récipient, de
facon que le dép6t blanchatre
reste dans la casserole.

BEURRE MANIE Mélange en
parts égales de beurre et de
farine, travaillé a froid.

BLANCHIR Plonger un ali-
ment dans '’eau bouillante
légérement salée pendant
quelques minutes afin de I'at-
tendrir, d'en enlever I'dcreté
ou de faciliter I'enlévement
de la peau.

BOUQUET GARNI Bouquet
composé de branches de
différentes plantes aromati-
ques attachées ensemble.

BRIDER Attacher les mem-
bres d'une volaille a l'aide
d'une ficelle.

CARAMELISER (1) Enduire
l'intérieur d'un moule d'une
couche de caramel. (2) Enro-
ber un aliment de caramel
fondu.

CISELER Emincer un aliment
trés finement.

CUBE Coupe d’aliments
carrée. La brunoise, avec des
cubes de 0,25 cm (/s po), est
la plus petite des coupes
carrées ; on obtient aussi le
dé,de0,5a1cm(}4a /3 po)
de coté. L'appellation cube
est réservée aux plus grosses
coupes.

CUL DE POULE Bol a mélan-
ger metallique a fond arrondi.

DEGLACER Verser un liquide
dans un récipient, aprés avoir
fait revenir des légumes ou de
la viande, afin de mélanger le

« gratin » a une sauce.

DEGRAISSER Enlever la
graisse qui se trouve a la
surface d'un liquide (jus ou
bouillon). (2) Retirer le surplus
de gras d'une poéle ou d'une
casserole.

DELAYER Amener a une
consistance plus liquide.

DEPIAUTER Retirer la peau
d'une volaille ou d'un poisson
avant la cuisson.

DISSOUDRE Décomposer
entierement.

DORER (1) Badigeonner
d'ceuf battu une patisserie
avant sa cuisson. (2) Faire

cuire a feu trés vif un aliment
dans un corps gras, jusqu'a la
coloration deésirée.

DRESSER Disposer les
aliments.

ECHALOTES De la famille
des échalotes, on retrouve ici
2 variétés : (1) I'échalote ver-
te, petit legume a téte blan-
che et a longue queue verte
et (2) I'échalote séche, petit
legume de forme ovale a pe-
lure brune et a chair blanche
légérement violacée, qui a
I'apparence d'un petit oignon.
Si une recette demande sim-
plement de 1'échalote, utilisez
I'une ou 'autre des variéteés,
selon votre preféerence.

EGOUTTER Débarrasser de
tout liquide.

EMINCER Couper en tran-
ches trés minces.

EPEPINER Retirer les pépins.

FONTAINE Trou quel'on
creuse au centre de la farine
pour y verser les ingredients
liquides.

FREMIR Chauffer un liquide
juste au-dessous du point
d’ébullition. La surface du
liquide tremble, mais ne fait
pas de bulles.




GRATIN (1) Couche de fro-
mage ou de chapelure dont
on recouvre les mets avant
de les faire dorer au four sous
le gril. (2) Partie de certains
mets (legumes, viande) qui
reste collée au fond du réci-
pient dans lequel ils cuisent.

GRATINER Faire cuire un
plat préalablement recouvert
de chapelure ou de fromage.

HACHER Réduire en trés
petits morceaux.

HOMOGENE Meélangé ou
reparti de facon uniforme.

LIER Donner une consistan-
ce plus epaisse a un liquide
avec des jaunes d'ceuf battus,
de la creme, du beurre manié,
un roux ou de la fécule.

MACEDOINE Mélange de
fruits ou de legumes coupés
en des.

MALAXEUR Appareil ser-
vant a manier, pétrir ou me-
langer des ingrédients pour
homogénéiser un meélange.

MARINADE (1) Liquide com-
posé d'un element gras, d'un
element acide et d'aromates,
servant a parfumer, a atten-
drir ou a conserver. (2) Légu-
me ou condiment mariné.

MARQUER Donner, a un ali-
ment grille, un quart de tour
sur lui-méme durant la cuis-
son, de fagon a marquer un
quadrillage sur ses faces, a
I'aide de 'empreinte de la
grille chaude.

MELANGEUR Appareil
servant a réduire les aliments
en purée (ne s'utilise pas
pour les ingrédients secs).

MIXETTE Appareil portatif,
s'utilisant aux mémes fins
que le mélangeur.

NAPPAGE Preparation fon-
due de confiture ou de gelée
aromatisee, dont on enduira
une patisserie pour lui donner
une apparence brillante.

NAPPER Recouvrir d'une
couche de créeme, de sauce,
etc.

PANER A L'ANGLAISE
Fariner des aliments et les
passer d'abord dans du jaune
d’ceuf, puis dans de la chape-
lure, avant de les faire cuire.

PAPILLOTE (1) Papier re-
sistant a la chaleur dont on
enveloppe les aliments pour
les cuire. (2) Décoration de
papier dont on couvre le
manche d'un gigot ou le bout
des pilons d'une volaille.

PARER Deébarrasser un ali-
ment des éléments inutiles.

PARISIENNE Coupe de legu-
mes ou de fruits a chair fer-
me, fagonnés en spheres
d’environ 2 cm (%4 po) de dia-
metre, a I'aide d'une cuillére
parisienne. La parisienne est
la plus grosse des spheres ;
en utilisant des cuilléres de
différentes grosseurs, on
obtient aussi la noisette de
1,5 cm (/3 po) de diameétre, la
perle de 1 cm (/3 po) et I'oli-
ve, de forme ovale, d'environ
2x1cm (34 x /3 po).

PARSEMER Couvrir par
endroits.

PEDONCULE Queue d'un
légume ou d'un fruit.

PELER A VIF Enlever I'écor-
ce d'un aliment a l'aide d'un
couteau tranchant.

PIQUER Inserer, a l'aide d'un
couteau, des morceaux d'ail,
de lardons ou d’'aromates
dans une viande ou une
volaille a cuire.

QUARTIER Morceau qui
représente environ le quart
d'un aliment ou la division
naturelle d'un fruit.

RAMEQUIN Petit plat utilisé
pour la cuisson au four ou au
bain-marie.

RAPER Réduire en poudre
grossiere ou en petites
lamelles tres minces.

REDUIRE Diminuer le volume
d'un liquide par ébullition et
par évaporation, dans un
récipient non couvert, pour
I'épaissir et en augmenter la
saveur.

RESERVER Mettre a part
(pour utiliser plus tard).

ROBOT CULINAIRE Appareil
a utilisations multiples (mou-

dre, hacher, trancher, mélan-

ger).

ROUX Meélange de farine et
de beurre, roussi, utilisé pour
lier les sauces.

SAUTER Faire dorer, au
beurre ou a I'huile, un aliment
pour le saisir.

SINGER En cours de cuisson,
saupoudrer les aliments de
farine.

SUER, FAIRE Faire revenir,
sans coloration, des aliments
dans une matiere grasse.

SUPREME Quartier d'orange
ou de pamplemousse pelé a
vif.

TOMBER Faire cuire des
aliments sans coloration, jus-
qu'a ce qu'ils perdent leur
fermeté.

ZESTE Ecorce d'orange ou
de citron rapee et coupée en
petits morceaux.

15
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es potages et les en-
trées commencent
merveilleusement
bien un repas. Accompa-
gnés d’une salade cro-
quante et d'un petit pain
de blé entier, ils peuvent
méme constituer un repas
équilibré.

Dans cette section, nous
trouverons des recettes
alléchantes ; elles peuvent
convenir autant a nos ré-
ceptions qu’a nos menus
de tous les jours.

N’oublions pas, cependant,
qu'un potage consistant
ou une entrée substan-
tielle accompagnera avec
succes un mets principal
léger mais alourdira inuti-
lement un menu ou le plat
principal est déja riche et
nourrissant.







]‘ es bouchées et hors-
d’ceuvre stimulent

| appétit et donnent un air

de féte a nos repas! Vous
trouverez ici une variété
d’amuse-gueule tout aussi
affriolants les uns que les
autres. Il est recommandé,
toutefois, de modérer notre
consommation de petites
bouchées car elles sont
une source appréciable

de matiéres grasses.

&-—-__-i







Tomates tapenade

24 BOUCHEES

24 tomates cerises
60ml (/4 tasse) olives noires
1 filet d'anchois
1 gousse d'ail
5ml (1c. at.)huile d'olive
10ml (2c.at.) persil, haché
1ml (Yac.at.)sel d'oignon

1 trait de sauce
Worcestershire

poivre du moulin

» Coupez une petite tranche
d'environ 0,5 cm (1/4 po)
d'épaisseur sur la calotte de
chaque tomate. Réservez les
capuchons. A I'aide d'une pe-
tite cuillere ou d'un couteau,
évidez légerement les toma-
tes pour pouvoir les farcir.
Réservez.

= Hachez finement les olives,
le filet d'anchois et I'ail ; me-
langez bien. Incorporez le
reste des ingredients.

» Farcissez chaque tomate
de 5ml (1 c. a t.) du mélange
d'olives. Placez les capuchons
sur la farce. Servez.

Recette illustrée

VARIANTE

» Utilisez des olives farcies.
Ajoutez 15ml (1 c. as.) de
parmesan rapé a la farce.
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Petits choux

au fromage
36 BOUCHEES
125ml (/2 tasse) beurre
1/2  oignon, tranché
125ml (/2 tasse) farine
625 ml (2 1/2 tasses) lait
500 ml (% ta}sses) gruyere,
rapé
5ml (1c.at.)sel
2ml (Y2c.at.) poivre

36 choux (p. 356)

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; a feu douz, fai-
tes suer l'oignon 3 minutes.
Retirez 'oignon ; jetez-le.

= Ajoutez la farine au beurre
fondu ; mélangez bien. Lais-
sez cuire 1 minute. Incorporez
le lait. Continuez la cuisson
jusqu’a épaississement, en
brassant constamment.

» Ajoutez le fromage et les
assaisonnements sans cesser
de remuer. Une fois le froma-
ge completement fondu, reti-
rez du feu ; laissez refroidir
jusqu’a ce que la préparation
fige.

= Pratiquez une petite inci-
sion sur le coté de chaque
chou. A l'aide d'un sac a pa-
tisserie muni d'une douille
unie, farcissez les choux de la
préparation au fromage. Pla-
cez au refrigérateur 1 heure.

» Entre-temps, prechauffez le
four a 175 °C (350 °F).

= Sur une plaque allant au
four, disposez les choux ; re-
couvrez de papier d'alumi-
nium. Faites chauffer au four
20 minutes. Retirez le papier
d'aluminium 5 minutes avant
la fin de la cuisson. Servez
tres chauds.




Bouchées au thon

24 BOUCHEES

2259 (8 oz) fromage a la

créeme, ramolli

(1/2 tasse) thon, en
conserve, égoutté

125 ml

60 ml (/s tasse) mayonnaise
5ml (1c.at.)estragon
1 pincée de poivre

60ml (!/atasse) amandes
grillées

= Dans un bol, combinez les
b premiers ingrédients ; me-
langez jusqu'a l'obtention
d'une mousse a consistance
solide.

» Faconnez le melange en
24 boulettes ; enrobez d'a-
mandes grillées. Placez au

refrigérateur 1 heure. Servez.

Boulettes aux ceufs

24 BOUCHEES
6 ceufs durs
5ml (1c.at.)persil, hache

15ml (1c.as.) oignon,

haché
125ml (/2 tasse) jambon,

hacheé finement

60ml (Y2 tasse) mayonnaise
sel et poivre
pacanes hachées

= Coupez ou hachez finement
les ceufs durs. Ajoutez le per-
sil, I'oignon, le jambon et la
mayonnaise ; mélangez bien.
Assaisonnez au gott.

= Faconnez le mélange en
24 boulettes ; enrobez de pa-
canes hachees. Placez au
réfrigérateur 1 heure. Servez.
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Trempette
aux fruits frais

Biscottes
aux huitres

Brochettes
d’escargots
surprises

Brochettes de
legumes au bleu

ENVIRON 500 ML (2 TASSES)

20 AMUSE-GUEULE

12 AMUSE-GUEULE

12 AMUSE-GUEULE

165g (6 oz) fromage ala
créme, ramolli

(1c.as.) cassonade

(Y2 c. at.) gingembre
moulu

(1c.as.) vinaigre

de vin rouge

(1 tasse) framboises,
écrasées

fruits frais,en bouchées

15ml
2ml

15ml

250 ml

= Dans un bol, combinez les
4 premiers ingredients. Incor-
porez les framboises ; mélan-
gez. Placez au reéfrigérateur
30 minutes.

= Servez la trempette avec
des fruits frais, enfilés sur de
longs cure-dents.

Mini-pains pita
au poulet

24 AMUSE-GUEULE

12 pains pita miniatures
250 ml (1 tasse) poulet, cuit,
en dés
1 échalote verte, hachée
1 gousse d'ail, hachée
60 ml (/4 tasse) tomates,
en dés
(2 c. a 5.) mayonnaise
(1c. as.) jus d'oranges
sel et poivre

30 ml
15ml

= Coupez chaque pain pita en
deux demi-lunes. Réservez.

= Melangez les autres ingre-
dients. Assaisonnez.

» Répartissez le mélange dans
les petites pochettes. Servez.
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104g (3 '/2 0z) huitres
fumeées, en conserve

45ml (3 c.as.) mayonnaise

15ml (1c.as.) sauce Chili

4 gouttes de Tabasco
2 feuilles de laitue
20 petites biscottes

3 tranches de citron,
tres fines

» Egouttez les huitres sur du
papier essuie-tout. Reservez.
= Meélangez la mayonnaise, la
sauce Chili et le Tabasco.

* Découpez 20 morceaux de
laitue de méme grandeur que
les biscoties. Reservez.

» Taillez 20 pointes de citron.

» Badigeonnez chaque biscot-
tede 3ml (*/4c. at.) de sauce ;
recouvrez de laitue ; deposez
une huitre ; décorez d'une
pointe de citron. Servez.

Batonnets au
prosciutto

24 AMUSE-GUEULE

24 tranches de jambon
prosciutto, trés minces

30ml (2c.as.) moutarde
forte
24 petits batonnets aux
graines de sésame

» Badigeonnez chaque tran-
che de jambon d'une trées fine
couche de moutarde.

= Enroulez les tranches de
jambon, c6té moutarde sur les
batonnets, en prenant soin de
bien serrer pour que le jambon
ne se deroule pas. Servez.

36 escargots
45ml (3 c.as.) beurre, fondu
1 gousse d'ail, hachée
5ml (1c.at.) persil, haché
1 pincC. de poivre

36 feuilles d'épinard,
équeutées

= Dans un plat allant au four
a micro-ondes, melangez les
escargots, le beurre, l'ail, le
persil et le poivre. Faites cuire
1 minute, a ELEVE. Laissez
reposer 2 minutes.

= Entre-temps, dans une cas-
serole d'eau bouillante lege-
rement salée, faites blanchir
les feuilles d'épinard environ
30 secondes. Retirez les epi-
nards ; plongez dans un bol
d'eau tres froide. Egouttez ;
eépongez bien.

» Enveloppez chaque escar-
got d'une feuille d'épinard.
Sur de longs cure-dents ou
sur de petites brochettes de
bois, enfilez les escargots
trois par trois.

= Remettez au four a micro-
ondes 45 secondes, a ELEVE.
Laissez reposer 1 minute.
Servez.

6 rondelles de courgette

12 petits bouquets
de brocoli

12  petits bouquets
de chou-fleur

12 tomates cerises
12 petits champignons

Trempette

125ml (/2 tasse) yogourt
nature épais

15ml (1c.as.) fromage bleu,
émietté
5ml (1c.at)jusde citron
1 trait de sauce

Worcestershire
sel et poivre

» Coupez chaque rondelle de
courgette en demi-lunes.

= Dans une casserole d’'eau
bouillante legérement salée,
faites blanchir le brocoli et le
chou-fleur 1 minute. Ajoutez
les courgettes ; continuez la
cuisson environ 30 secondes.

= Retirez les legumes. Plon-
gez dans un bol d’'eau glaceée.
Une fois rafraichis, égouttez ;
epongez.

= Sur de petites brochettes,
enfilez un morceau de chaque
legume. Reservez.

= Au robot culinaire, melan-
gez bien les ingrédients de la
trempette.

» Servez les brochettes, ac-
compagnees de la trempette.

Dans le sens horaire, commengant
gauche : brochettes de légumes au bleu,
brochettes d'escargots surprises, biscottes
aux huitres, mini-pains pita au poulet
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Bouchées aux
champignons

24 BOUCHEES

24  gros champignons

115g (4 oz) paté de foie,
ramolli

1 échalote, hachée
finement

30ml (2c.as.) chapelure

125ml (/2 tasse) fromage
brick, rapé
- W -

24 LES POTAGES ET LES ENTREES

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Retirez les pieds des cham-
pignons. Hachez grossiére-
ment les pieds ; réservez les
tétes.

» Dans un bol, mélangez le
pate de foie, I'échalote, la
chapelure et les pieds des
champignons.

= Remplissez de farce les
tétes des champignons ; re-
couvrez de fromage ; faites
cuire au four 5 minutes.
Servez.

Bouchées au

jambon
24 BOUCHEES
450 g (1 1b) jambon, haché
2 ceufs
250 ml (1 tasse) ceréales de

flocons de mais, du
commerce, émiettées

30ml (2c.as.)oignon,

haché finement
5ml (1c.at.)persil

1 pincée de sel
assaisonné

3ml (%ac.at.)moutarde

125ml (/2 tasse) sauce
barbecue, du

commerce

250 ml (1 tasse) confiture

d'abricots

» Prechauffez le foura 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, mélangez les
7 premiers ingrédients. Fa-
connez en boules de 2,5 cm
(1 po).

= Sur une lechefrite beurrée,
disposez les boulettes ; faites
dorer au four 15 minutes.

= Entre-temps, combinez la
sauce barbecue et la confitu-
re. Reservez.

= Retirez les boulettes du
four ; nappez de sauce ; con-
tinuez la cuisson 5 a 10 mi-
nutes. Servez, piquees d'un
cure-dent.



Pailles au fromage

48 HORS-D'OEUVRE

500ml (2 tasses) fromage,
rapé
500 ml (2 tasses) farine tout
usage
90ml (6c.as.)huile de mais
1ml (Yac.at.)sel

1 pincée de poivre
de Cayenne

250 ml (1 tasse) eau froide
1 jaune d'ceuf
15ml (1c.as.)lait
paprika

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un bol, mélangez les
5 premiers ingrédients. Incor-
porez I'eau graduellement,
jusqu'a consistance d'une
pate molle.

= A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, étendez le meélange
jusqu’a former une abaisse de
0,25 cm (/s po) d'épaisseur ;
découpez en lanieres de

15 cm (6 po) de longueur et
1,25 cm (1/2 po) de largeur ;
tortillez les laniéres.

= Dans un petit bol, fouettez
I'ceuf et le lait.

= Sur une plaque beurrée,
déposez les pailles ; a l'aide
d'un pinceau, badigeonnez du
melange d'ceuf ; saupoudrez
de paprika ; faites dorer au
four 15 a 20 minutes. Servez
chaudes ou froides.

Pain garni au
fromage

12 HORS-D'EUVRE

250 ml (1 tasse) cheddar, rapé
2 ceufs, battus
5ml (1c.at.)sauce
Worcestershire
Tml (Yac.at.)sel
2ml {{lz c.a t.) moutarde

seche
12 tranches de pain
6 tranches de bacon

LES BOUCHEES ET LES HORS-D(EUVRE

= Préchauffez le four a 245 °C
(475 °F).

= Dans un bol, mélangez les
5 premiers ingredients. Re-
servez.

» A l'aide d'un verre ou a
I'emporte-piece, taillez le
pain en rondelles de 7,5 cm
(3 po) ; tartinez du meélange.
» Coupez les tranches de
bacon en deux ; déposez une
moitié sur chaque rondelle ;
faites cuire au four 15 minu-
tes ou jusqu'a ce que le ba-
con soit croustillant. Servez.

25
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Montage des
canapeés

= Prechauffez le four a GRIL
(BROIL).

» Beurrez légérement les tran-
ches de pain ; faites dorer
sous le gril environ 2 minutes
de chaque coteé.

= Apres avoir tartinée les
tranches de pain grille, cou-
pez les crotites de facon a
former des bords bien droits.

= Taillez chaque tranche
en 4 petites pointes égales.

Canapés aux
légumes

24 BOUCHEES

45ml
45ml

(3 c. a s.) carotte, rapée
(3 c. as.) poivron vert,
haché
(3 c. as.) tomate,
en petits dés
(1/stasse) fromage a
la créeme, ramolli
2 traits de sauce
Worcestershire
sel et poivre
6 tranches de pain grillé
24 tranches de céleri,
en hiseau
champignons, émincés

45ml

60 ml

4a6

» Melangez les 5 premiers
ingredients ; salez et poivrez
au goit ; tartinez le pain du
meélange. Taillez en canapés.
= Decorez chacun d'une tran-
che de céleri et d'une tranche
de champignon. Servez.
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Canapés aux

Canapés

Canapés au

crevettes au fromage et pateé de foie
aux épinards
24 BOUCHEES 24 BOUCHEES 24 BOUCHEES
125 ml  (Y/2 tasse) crevettes, 180 ml (%4 tasse) fromage a 6 tranches de pain grillé
hachées la créme, ramolli 375ml  (1/2tasse) paté
45ml (3c.as.)fromage a 60 ml (/s tasse) fromage de de foie, ramolli
la créme, ramolli chévre, ramolli 12  petits cornichons
15ml (1c.as.)sauce Chili 80 ml (/3 tasse) épinards,
5ml (1c.at.) raifort, dans ciselés » Tartinez le pain de paté de
le vinaigre 2 traits de sauce foie. Taillez en canapes.
sel et poivre Worcestershire = Tranchez les cornichons en
6 tranches de pain gnllé sel et poiwe deux, sur la longueur. Décou-

24 petites crevettes
24  brins de persil frais

6 tranches de pain grillé
6 tomates cerises

» Mélangez les 4 premiers
ingredients ; salez et poivrez ;
tartinez le pain du meélange.
Taillez en canapés.

= Décorez les canapés de
crevettes et de persil. Servez.

Canapés au
concombre

= Meélangez les 4 premiers
ingrédients ; salez et poiviez
au goft ; tartinez le pain du
melange. Taillez en canapés.

» Décorez chaque canapé d'un
quartier de tomate. Servez.

Canapés au
saucisson

24 BOUCHEES

24 BOUCHEES

1/  concombre
125ml (V2 tasse) fromage a
la créme, ramolli

2 traits de sauce
Worcestershire
(3/ac. at.) ciboulette
sel et poivre

6 tranches de pain grille

24  brins d'aneth frais

3ml

» Réservez 12 tranches fines
de concombre. Epluchez le
reste ; épépinez ; reduisez en
purée ; mélangez au fromage ;
assaisonnez ; tartinez le pain.
Taillez en canapes.

» Décorez chacun d'une
demi-tranche de concombre
et d'un brin d’'aneth. Servez.

6 tranches de pain grillé
60ml (Ystasse) moutarde
6a12 tranches de salami
80ml (/3 tasse) mayonnaise

24 olives noires,
tranchées

» Tartinez le pain de moutar-
de ; couvrez de salami. Taillez
€n canapes.

» A l'aide d'un sac a patisse-
rie, dessinez des lignes de
mayonnaise sur les canapes ;
décorez de 4 tranches
d'olives. Servez.

VARIANTE

» Utilisez de la moutarde forte,
du jambon et des moitiés
d’olives farcies.

pez chaque demi-cornichon
en éventail. Garnissez-en
chaque canapé. Servez.

Canapeés au
saumon fumé

24 BOUCHEES

6 tranches de pain grillé

60 ml (Y4 tasse) mayonnaise
6 tranches de saumon
fumeé
60 ml (/s tasse) oignon,
haché
45ml (3c.as.)capres
15ml (1c.as.)jus de citron

= Tartinez le pain de mayon-
naise ; recouvrez du saumon.
Taillez en canapés.

» Répartissez 'oignon haché
sur les canapes ; décorez
chacun de 3 ou 4 capres.
Arrosez légerement de jus
de citron. Servez.
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uoi de plus réconfor-
* tant quune bonne
chaudrée de soupe fu-
mante lors d’une froide
journée d’hiver ?

Par contre, les potages se
servent aussi bien I'été que
I’hiver, certains pouvant
méme étre adaptés a la
saison chaude. En effet,
toutes les soupes-cremes
que nous trouvons dans
cette section peuvent étre
servies froides. Nous vous
référons, entre autres, au
potage aux poireaux (p. 30).

Les soupes sont idéales
pour utiliser les restes de
viandes, de nouilles, de riz
ou de légumes cuits. De

plus, elles se congelent -

bien et peuvent se prépa-
rer a 'avance.

3
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Pour réduire avantageuse-
ment la teneur en sodium
et en gras des soupes, un
petit conseil : utilisons du
bouillon maison que nous
aurons pris soin de dé-
graisser au préalable.







Potage santé

4 PORTIONS

2 courgettes, en dés

2 pommes de terre
moyennes, pelées,
en des

oignons moyens,
en dés

carottes, pelées,
en des

eau

(2 tasses) bouillon
de poulet

sel et poivre

500 ml

brins de persil frais

» Dans une grande casserole,
couvrez les legumes d'eau ;
amenez a ébullition. Couvrez ;
a feu doux, laissez mijoter

10 minutes. Retirez du feu ;
laissez refroidir un peu.

= Au robot culinaire, réduisez
en pureée. Incorporez le bouil-
lon de poulet ; salez et poivrez
au gout.

= Reversez le potage dans la
casserole ; rechauffez. Ser-
vez, garni d"un brin de persil.
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Potage aux
poireaux

6 PORTIONS

10ml (2c.at.)beurre
3 poireaux, éminceés
petit oignon, émincé
2 pommes de terre,
pelées, en dés
1 branche de céleri,
émincée
(2 tasses) bouillon
de poulet
sel et poivre
(2 tasses) lait

persil, ciboulette ou
basilic frais, haché

500 ml

500 ml

» Dans une casserole, faites

fondre le beurre ; faites reve-

nir les legumes.

= Ajoutez le bouillon de pou-
let ; salez et poivrez au gott ;
amenez a ébullition. Couvrez ;
a feu doux, faites cuire envi-
ron 15 minutes ou jusqu'a

ce que les legumes soient
tendres.

s Entre-temps, dans une pe-
tite casserole, faites chauffer
le lait sans laisser bouillir,
Réservez.

» A l'aide d'un pilon, réduisez
les legumes en purée. Incorpo-
rez le lait chaud ; faites mijoter
10 a 15 minutes. Parsemez de
persil hache. Servez.

Recette illustrée

VARIANTE
* Remplacez le lait par du jus
de tomate.



Potage vert
6 A 8 PORTIONS
15L (6 tasses) bouillon
de poulet
4 carottes, pelées,
hachées grossiérement
3 blancs de poireaux,
lavés, hachés
1 oignon, haché
500ml (2 tasses) épinards
frais, hachés
1 laitue, hachée
4 pommes de terre,
pelées, en dés
2 navets, pelés, hachés
1 panais, pelé, haché
sel et poivre du moulin
250 ml (1 tasse) lait écremé
2 echalotes, hachées
(facultatif)

= Dans une casserole, faites
chauffer le bouillon. Ajoutez
les legumes ; amenez a ébul-
lition. Couvrez ; a feu doux,
laissez mijoter 20 minutes ou
jusqu'a ce que les legumes
soient tendres ; laissez refroi-
dir un peu.

= Au melangeur, reduisez en
purée ; salez et poivrez au
gott. Reversez dans la cas-
serole ; faites réchauffer.

» Versez dans une soupiere,

Ajoutez le lait, en formant des
spirales ; garnissez d'échalo-
tes hachées, si desiré. Servez.,

el "l [

Potage au fenouil

Pl — i AT

6 PORTIONS
125ml (Y/2tasse) oignons
250 ml (1 tasse) carottes
250 ml (1 tasse) bulbe de
fenouil
2 pommes de terre,
pelées
60 ml (/4 tasse) beurre
1L (4 tasses) bouillon
de poulet ou de beeuf
sel et poivre
lait
30ml (2c.as.)ciboulette,
hachée

» Coupez grossierement les
léegumes. Réservez, en met-
tant a part les pommes de
terre.

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre. Ajoutez les
léegumes, sauf les pommes de
terre ; a feu doux, faites suer
15 a 20 minutes.

» Ajoutez le bouillon et les
pommes de terre ; salez et
poivrez au goit ; amenez a
ébullition. Couvrez ; a feu
doux, laissez mijoter jusqu'a
ce que les pommes de terre
soient tendres.

= Au mélangeur, réduisez en
puree. Incorporez assez de
lait pour obtenir une creme
consistante. Reversez dans la
casserole ; faites réchauffer.
Parsemez de ciboulette ha-
chée. Servez.
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Potage nivernais

6 A B PORTIONS

15ml
125 ml

(1c.as.) beurre

(1/2 tasse) carottes,
en dés

(1/2 tasse) navet,
en dés

(/2 tasse) pommes de
terre, pelées, en dés

(1/2 tasse) céleri,
en des

(1/2 tasse) bouillon
de poulet

(11/2 tasse) lait
(/ac. at.) muscade
sel et poivre
15ml (1c.as.)sucre

1 jaune d'ceuf
cerfeuil, haché

125 ml
125 ml
125ml
125 ml

375 ml
1ml
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» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; en remuant
frequemment, faites revenir
les legumes 4 a 5 minutes.

= Ajoutez le bouillon de pou-
let, le lait, la muscade, le sel,
le poivre et le sucre ; amenez
a ebullition. Couvrez ; a feu
doux, faites mijoter 20 minu-
tes, en remuant de temps a
temps.

» Au meélangeur, réduisez en
puree. Reversez dans la cas-
serole ; réchauffez.

* Dans un bol, fouettez le
jaune d'ceuf ; incorporez au
potage. Saupoudrez de cer-
feuil. Servez.

Potage aux carottes
et aux panais

6 A 8 PORTIONS

(/4 tasse) beurre
1 oignon moyen, tranché

1 petite gousse d'ail,
hachée

(5 tasses) eau

(1 /2 tasse) carottes,
tranchées

(1 tasse) panais,
eminceés

125L
375 ml

250 ml

60ml (/4 tasse) riz a grains

longs

(2 c. a s.) bouillon
de poulet concentré

sel et poivre
persil, hachée

30ml

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites sau-
ter I'oignon et l'ail.

» Ajoutez les autres ingre-
dients, sauf le persil ; amenez
a ébullition. Couvrez ; a feu
doux, laissez mijoter 20 a

30 minutes.

= Au meélangeur, réduisez

en purée. Parsemez de persil
haché. Servez.




Potage frisé

6 PORTIONS

45 ml

750 ml

45 ml
280 g

1L

15ml

250 ml

(3 c.as.) beurre
oignons, hachés

(3 tasses) laitue fanée,
déchiquetée

(3 c.as.) iz, cuit

(10 oz) petits pois
congelés

(4 tasses) bouillon
de poulet

(1c.as.) aneth, haché
sel et poivre

pincée de muscade
zeste rapeé de !/z citron
(1 tasse) créme a 35 %
citron, en lamelles
brins d'aneth frais

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites sau-
ter les oignons. En brassant,
ajoutez la laitue ; faites ra-
mollir,

= Incorporez le riz et les pois ;
ajoutez le bouillon, I'aneth,
les assaisonnements et le
zeste ; amenez a ebullition.
Couvrez ; a feu doux, laissez
mijoter 20 minutes.

= Au mélangeur, réduisez en
purée. Reversez dans la cas-
serole ; réchauffez. Incorpo-
rez la creme. Garnissez de
lamelles de citron et de brins
d’aneth. Servez.

VARIANTE

* Sans réchauffer, placez la
purée au réfrigérateur
1 heure. Ajoutez la creme et
la garniture. Servez glacé.

Potage de chou-fleur

a I’échalote

8 PORTIONS

30 ml

15L

2ml
2ml

60 ml

(2c.as.) beurre
petit oignon, émince
pommes de terre,
pelées, émincees
petit chou-fleur,

en bouquets

sel et poivre

(6 tasses) bouillon
de poulet, chaud

(Y2 c. at.) basilic
(Y2c.at.) thym
feuille de laurier

(1/4 tasse) échalotes,
hachées

= Dans une casserole, a feu
moyen, faites fondre le beur-
re ; ajoutez l'oignon. Couvrez.
Faites suer 3 ou 4 minutes.

= Incorporez les pommes de
terre et le chou-fleur ; faites
cuire 1 ou 2 minutes. Salez et
poivrez.

s Versez le bouillon de pou-

let ; ajoutez les fines herbes ;
amenez a ebullition. Couvrez ;
a feu doux, faites mijoter

40 minutes. |

= Au mélangeur, réduisez en
pureée. Rectifiez 'assaisonne-
ment. Parsemez d'échalotes
hachées. Servez.

VARIANTE

* Remplacez le chou-fleur par
du brocoli et les échalotes
par du persil haché.
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Creme de
betteraves

4 A 6 PORTIONS

45 ml
60 ml

(3 c. as.) beurre

(1/4 tasse) échalotes,
hachées

(8 oz) feuilles
de betteraves

(8 oz) cresson

2259

225¢g
30ml
500 ml
15 ml

(2 c.as.) farine
(2 tasses) lait

(1c. as.) persil frais,
haché

(Y2c.at.)sel
(Yac.at.) thym

(Y4 c. a t.) marjolaine
poivre du moulin

2ml
1ml
1ml
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» Dans une grande casserole
allant au four a micro-ondes,
déposez le beurre et les écha-
lotes ; ajoutez les feuilles de
betteraves et le cresson. Cou-
vrez la casserole d’'une pelli-
cule plastique. Faites cuire

4 minutes, a ELEVE.

= Retirez du four. Brassez ;
continuez la cuisson 1 a 2 mi-
nutes ou jusqu’a ce que les
légumes soient tendres.

= Au mélangeur, réduisez les
légumes en purée. Reversez
dans la casserole. Incorporez
la farine, en brassant conti-
nuellement. Ajoutez le reste
des ingrédients.

» Faites mijoter 8 minutes,
a MOYEN. Brassez une fois
durant la cuisson. Servez.

Recette illustrée

T SR o

Creme de navet

4 A 6 PORTIONS

375 ml

250 ml

500 ml

(1 1/2 tasse) navets,
en dés

(1 tasse) pommes de
terre, pelées, en dés

(2 tasses) eau

feuille de laurier

sel et poivre

jaune d’ceuf

(1/4 tasse) creme a 15 %
brins de persil frais

= Dans une casserole, couvrez
les léegumes d'eau ; amenez a
forte ébullition. Ajoutez la
feuille de laurier, le sel et le
poivre. Réduisez le feu ; faites
mijoter 10 minutes. Retirez la
feuille de laurier.

= Au melangeur, réduisez en
purée. Reversez dans la cas-
serole. Réservez.

= Dans un bol, fouettez le jau-
ne d'ceuf et la créeme. Incorpo-
rez aux légumes. A feu doux,
faites réchauffer, en remuant.
Garnissez de brins de persil.
Servez.




=

Créeme de tomates
maison

4 PORTIONS

375 ml

15ml

30 ml
2ml

Tml
125 ml

125 ml

tomates, pelées, hachées
ou

(12 oz) tomates, en
conserve, égouttées

(1c.as.) beurre

oignon, haché finement
gousse d'ail, émincée

(2 c. as.) pate de tomates
(Y2c.at.) sucre

sel et poivre

(Yac.at.) thym

(1/2 tasse) bouillon de
légumes ou de poulet

(1/2 tasse) créme a 15 %
tomate, tranchée

basilic et persil frais,
hachés

= Pour peler les tomates frai-
ches, déposez dans un bol
allant au four a micro-ondes ;
couvrez d'eau chaude. Recou-
vrez le bol d'une pellicule
plastique. Amenez a ébulli-
tion, 8 ELEVE. Retirez. Pelez
sous 1'eau froide du robinet.

» Dans un autre bol, combi-
nez le beurre, I'oignon et 'ail.
Faites cuire au four 1 minute,
a ELEVE.

= Retirez du four. Ajoutez les
tomates, la pate de tomates et
le sucre ; assaisonnez ; conti-
nuez la cuisson 7 minutes, a
ELEVE. Brassez une fois.

= Au meélangeur, réduisez en
purée. Incorporez le bouillon
et la créme. Servez chaude ou
froide, garnie d'une tranche
de tomate, de basilic et de
persil.

Créeme de
pommes de terre

4 A 6 PORTIONS
750 ml (3 tasses) eau
750ml (3 tasses) pommes de

terre, pelées, en dés
2 tranches d'oignon

30ml (2c.as.) beurre
45ml (3c.as.) farine
500 ml (2 tasses) lait
condensé
2ml (Y2c.at.)sel de céleri
sel et poivre
15ml (1c.as.) persil, haché

= Dans une grande casserole,
combinez I'eau, les pommes
de terre et I'oignon. Faites
cuire jusqu’a ce que les legu-
mes soient tendres.

» Egouttez les légumes, en
réservant 500 ml (2 tasses)
d'eau de cuisson. Passez au
tamis afin d’'obtenir 500 ml

(2 tasses) de pulpe. Réservez.

= Dans un bain-marie, faites
fondre le beurre ; saupoudrez
de farine ; liez bien. Versez
lentement le lait et I'eau de
cuisson des légumes. Faites
cuire jusqu'a épaississement.
= Ajoutez la pulpe des légu-
mes, en remuant sans cesse.
Assaisonnez au goft ; sau-
poudrez de persil. Servez trés
chaude.
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Soupe aux

Soupe au pesto

Soupe aux foies

Soupe au chou

épinards garnie de poulet et au lait
6 PORTIONS 6 PORTIONS 6 PORTIONS 6 PORTIONS
1 noix de beurre 750 ml (3 tasses) bouillon 750 ml (3 tasses) bouillon 1 petit chou
1 oignon, haché de légumes de poulet 1 oignon moyen
finement 250 ml (1 tasse) bouillon 250 ml (1 tasse) bouillon 375ml (112 tasse) eau froide
280g (10 0z) épinards frais de poulet de beeuf 2l e Athsuce
ou congelés 125ml (Y/2tasse) vermicelles 45ml (3c.as.)rizbrun 2l L (il ed £ hnel
2C.4at.
180 ml  (3/4 tasse) farine tout 125ml (Y2 tasse) feuilles 115g (4 oz) foies de poulet .
usage ou farine de blé de basilic frais 10ml (2c. at) huile d'olive oy
N 1 i
ceuf 45ml (3 c.as.)pignons 1 gousse dail, hachée DUIE T I ] fannfe
1L (4 tasses) lait 3 gousses d'ail 30ml  (2c.as.) oignon, AP ILEE e Limen) Iy
sel de céleri 15ml (1c.as.)parmesan, haché POINED, 4R/ ORE
poivre i 2ml  (Y2c.at) coriandre, » Hachez le chou et I'oignon ;
10ml (2. at)huile d'olive hachée et G e il
* Dans une casserol_e. faites 1 trait de sauce 1 trait de sauce Ajoutez l'eau, le sucre et le
fondre le beurre ; faites sau- Worcestershire Worcestershire sel ; amenez a ébullition ; lais-
ter I'oignon. Ajoutez les épi- I sez réduire 30 minutes ou
nards. Couvrez ; a feu moyen, sel et poivre sel de mer jusqu'a ce que I'eau soit pres-
faites cuire jusqu'a ce que poivre du moulin qu'évaporée ; retirez du feu.

les épinards soient tendres ;
brassez de temps en temps.

» Entre-temps, dans un bol,
versez la farine ; creusez une
fontaine. Déposez 1'ceuf dans
le creux ; a 'aide d'une four-
chette, melangez. Faconnez
en petites boulettes.

» Ajoutez le lait aux epinards
cuits ; faites monter le lait, en
remuant continuellement ;
assaisonnez.

» Deposez les boulettes de
pate une a une. Couvrez ; re-
tirez du feu ; laissez reposer
5 minutes. Servez.
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= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition les bouillons.
Ajoutez les vermicelles ; fai-
tes mijoter 10 minutes.

» Réservez 2 feuilles de ba-
silicet 10 ml (2 c. at.) de
pignons pour la garniture.

= Dans le bol du robot culi-
naire, combinez le reste du
basilic et des pignons, I'ail, le
parmesan et I'huile ; rédui-
sez en puree. Incorporez au
bouillon ; mélangez bien ;
laissez mijoter 5 minutes.

= Entre-temps, ciselez les
feuilles de basilic pour la gar-
niture ; dans un bol, mélangez
aux pignons. Réservez.

= Assaisonnez la soupe de
sauce Worcestershire, de sel
et de poivre ; garnissez du
melange de basilic et de
pignons. Servez.

= Dans une casserole, faites
chauffer les deux bouillons.
Ajoutez le riz ; laissez mijoter
environ 10 minutes.

= Entre-temps, parez les foies
de poulet, en ne laissant au-
cun gras ; coupez chaque foie
en 4 morceaux. Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
les foies de poulet 4 minutes.
Ajoutez I'ail, I'oignon et la co-
riandre ; remuez ; continuez
la cuisson environ 3 minutes.

» Versez la préparation aux
foies dans le bouillon ; laissez
mijoter 10 minutes ; assai-
sonnez de sauce Worcester-
shire, de sel et de poivre.
Servez.

Réservez.

= Dans une deuxiéme casse-
role, faites fondre le beurre ;
saupoudrez de farine ; mélan-
gez. A feu doux, incorporez le
lait, en brassant sans arrét ;
faites cuire jusqu'a un léger
épaississement ; assaisonnez.
» Versez le mélange au lait
sur le chou ; remuez la soupe
délicatement. Servez chaude.

Commencant en haut, a gauche :
soupe au chou et au lait,

soupe aux foies de poulet,

soupe au pesto
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Velouté de tétes
de violon avec
croutons a l'ail

6 PORTIONS
450 g (11b) tétes de violon
45ml (3c.as.)beurre
125ml (/2 tasse) oignons,
émincés
125ml  (%/2 tasse) blanc de

poireau, en julienne

(5 tasses) bouillon
de poulet, chaud

sel et poivre
1/ baguette de pain
2 gousses d'ail
60ml (/s tasse) créme a 35 %

125 L

= Nettoyez bien les tétes de
violon. Réservez-en quelques-
unes pour la garniture.
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= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites reve-
nir les légumes 2 a 3 minutes.
Recouvrez du bouillon de pou-
let chaud ; assaisonnez lége-
rement. Amenez a ébullition.
Couvrez ; a feu doux, laissez
mijoter 20 minutes.

» Entre-temps, coupez la ba-
guette de pain en rondelles ;
faites griller au four. Frottez
les crotitons d'ail. Faites blan-
chir les tétes de violon réser-
vées 1 minute dans de I'eau
bouillante légérement salée.

= Versez la creme dans le
bouillon de légumes ; liez.
Rectifiez 'assaisonnement.
Garnissez de tétes de violon.
Servez le velouté, accompa-
gné des crotitons.

Recette illustrée

Velouté
aux carottes

6 PORTIONS

90 ml (6c. as.)beurre

non salé

(2 tasses) carottes,
en dés

(1/2 tasse) poireaux,
éminceés

(1/4 tasse) oignons,
éminceés

(10 tasses) bouillon
de poulet

(1/4 tasse) farine de riz
ou

fécule de pommes
de terre

sel, au goit

(1/2c. a t.) poivre

500 ml

125 ml

60 ml

25L

60 ml

2ml

= Dans une casserole, faites
fondre la moitié du beurre ;
faites suer les légumes sans
laisser dorer. Versez le bouil-
lon de poulet. Amenez a ébul-
lition. Couvrez ; a feu doux,
laissez mijoter 1 heure.

= Dans un bol, versez 250 ml
(1 tasse) du bouillon chaud.
Diluez la farine de riz dans le
bouillon ; laissez refroidir.
Ajoutez graduellement a la
soupe, en remuant sans arrét.

= Au mélangeur, réduisez en
purée. Reversez dans la cas-
serole ; rectifiez 1'assaisonne-
ment. Laissez mijoter 1 a

2 minutes pour bien lier.
Ajoutez le reste du beurre,
en noisettes. Servez chaud.




e e e

Velouté garbure

4 A 6 PORTIONS

2 cubes de bouillon
de poulet

(2 1/2 tasses) eau,
bouillante
(3 tasses) navets,
éminceés
2 pommes de terre,
pelées, en dés
60 ml (1/4 tasse) beurre
1 oignon, haché
2 échalotes, hachées
45ml (3c. as.)farine
750ml (3 tasses) lait
sel et poivre

625 ml

750 ml

= Faites diluer les cubes de
bouillon dans I'eau. Ajoutez
les navets et les pommes de
terre. Amenez a ebullition.
Couvrez ; a feu doux, laissez
mijoter 15 minutes.

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites sau-
ter 'oignon et les échalotes
4 minutes. Saupoudrez de fa-
rine ; liez bien. Incorporez le
lait petit a petit, en brassant
continuellement ; faites mijo-
ter 10 minutes jusqu'a épais-
sissement.

= Combinez le mélange de
lait aux légumes ; liez bien ;
assaisonnez. Servez.

Soupe aux
pois chiches

6 A 8 PORTIONS

15ml (1c.as.) huile

végétale
(1/3 tasse) céleri,
haché finement
(1/3 tasse) carottes,
hachées finement
(1/3 tasse) oignons,
hacheés finement

2 gousses d'ail,

émincées

1L (4 tasses) bouillon
de légumes
(2 tasses) pois chiches,
en conserve, égouttés
(1c. as.) sauce Chili

(1c.as.)jus de citron

80 ml

80 ml

80 ml

500 ml

15ml
15 ml

5ml (1c.at.)cari

2ml (Y2c.at)sel

(1/2 tasse) fromage,
rapé

= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
les legumes et 1'ail. Réservez.

= Dans une deuxiéme casse-
role, combinez le bouillon et
les pois chiches. Amenez a
ébullition. Couvrez ; a feu
doux, laissez mijoter environ
15 minutes.

= Incorporez les legumes au
bouillon : assaisonnez. A feu
toujours doux, continuez la
cuisson 30 minutes.

= Dans des bols individuels,
repartissez la soupe et le
fromage rape. Servez.
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Soupe aux
pois verts

8 PORTIONS
60ml (Y/stasse) beurre
1L (4 tasses) laitue,
déchiquetée
1 oignon moyen, émince
15ml (1c. as.)farine
5ml (1c.at.)sucre
1ml (Ysc.at.) persil, haché
1ml (Ysc. at.)coriandre
moulue
13L (42 oz) bouillon de
poulet, en conserve
560 ml (2 /4 tasses) petits
pois congelés
250 ml (1 tasse) lait
feuilles de menthe
fraiche
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= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; en remuant
souvent, faites dorer la laitue
et I'oignon.

= Incorporez le reste des in-
grédients, sauf le lait et les
feuilles de menthe ; mélan-
gez ; amenez a ebullition.
Couvrez ; a feu doux, faites
mijoter 15 minutes. Retirez
quelques petits pois, pour la
deécoration.

= Au melangeur, reduisez

le potage en purée, 250 ml

(1 tasse) a la fois ; reversez
dans la casserole. Ajoutez le
lait ; réchauffez. Servez, gar-
nie de quelques petits pois et
d'une feuille de menthe.

Soupe repas aux
pois cassés

6 A 8 PORTIONS

30 ml

5ml

250 ml
125 ml

25L

2ml

30 ml

(2 c. a s.) huile de mais
oignons moyens,
éminceés
(1c.at.)grainesde
céleri

feuille de laurier

(1 tasse) pois jaunes
cassés

(1/2 tasse) orge mondé
ou perlé

(10 tasses) bouillon
de poulet

carottes, émincées
pomme de terre,
pelée, en dés

(Y2c. at.) basilic

sel et poivre

(2 c. a s.) persil, haché
(facultatif)

= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
les oignons. Ajoutez les grai-
nes de céleri, la feuille de lau-
rier, les pois cassés et l'orge.
= Versez le bouillon ; amenez
a ébullition. Couvrez ; a feu
douzx, faites cuire 75 minutes.
= Ajoutez les carottes, la
pomme de terre et le basilic ;
continuez la cuisson 15 a

20 minutes. Salez et poivrez ;
parsemez de persil. Servez.

VARIANTE

* Remplacez le bouillon de
poulet par toute autre eau
de cuisson ou par un
bouillon maison.



Soupe aux
lentilles rouges

8 PORTIONS
250 ml (1 tasse) lentilles
rouges, en conserve
4 tranches de bacon,
en dés
1 oignon, hache
finement
1 gousse d'ail, émincée
1 poivron rouge, en dés
1 branche de céleri,
tranchée finement
1,5L (6 tasses) bouillon
de poulet, dégraissé
1 feuille de laurier
1 pincée de curcuma
1 pincée de thym
sel et poivre

Garniture (facultatif)

cornichons sucreés,
hachés trés finement

persil, haché
ceuf dur, haché

oignon, haché
finement

= Rincez les lentilles ; égout-
tez bien. Réservez.

» Dans une casserole, faites
cuire les dés de bacon jusqu'a
ce qu'ils soient croustillants.
Retirez de la casserole ; dépo-
§ez sur un papier essuie-tout
pour absorber tout le gras
possible. Réservez.

» Retirez le gras de bacon de
la casserole, sauf 15ml(1c. a
s.). En remuant, faites saisir
I'oignon, 1'ail, le poivron et le
céleri 2 minutes ; arrosez du
bouillon de poulet ; amenez a
ébullition. Incorporez les len-
tilles ; assaisonnez. Couvrez ;
laissez mijoter 1 heure, en
brassant de temps en temps.
Incorporez les des de bacon.

» Si désire, dans un petit bol,
meélangez bien la garniture de
cornichons, de persil, d'ceuf
et d'oignon ; parsemez sur la
soupe. Servez tres chaude.

Recette illustrée

| VARIANTE

¢ Afin d'obtenir une soupe
plus crémeuse, réduisez en
purée au mélangeur avant
d’incorporer le bacon. Re-
versez dans la casserole ;
faites réchauffer. Ajoutez
les dés de bacon et la garni-
ture, si désire

I;I-fh' SOUPES ET LES POTAGES 41




Soupe aigre et
piquante

6 PORTIONS

750 ml (3 tasses) bouillon

de poulet

(1 tasse) bouillon
de légumes

(2c.at.) huile
d'arachide
(2 c.at.) huile
de sésame
(*/a tasse) carottes,
en julienne
(1/4 tasse) navet,
en julienne
(1/4 tasse) brocoli,
en bouquets
(1/4 tasse) champi-
gnons chinois

1 gousse d'ail, hachée
15ml (1c.as.)vinaigre
deriz
(1c. as.) sauce soya
(1/4 tasse) tofu, en dés

(3 c. a s.) cornichons
dans le vinaigre,

en julienne

sel et poivre

250 ml

10ml

2ml

60 ml

60 ml

60 ml

60 ml

15ml
60 ml
45ml

= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition les deux
bouillons. Réduisez le feu ;
laissez mijoter 10 minutes.

» Entre-temps, dans un poé-
lon, faites chauffer les deux
huiles ; faites sauter les légu-
mes et |'ail environ 2 minutes
afin qu'ils restent croquants.
Reéservez.
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= Versez le vinaigre de riz

et la sauce soya dans le me-
lange de bouillons ; laissez
mijoter 5 minutes.

» Incorporez les légumes sau-
tés, le tofu et les cornichons ;
assaisonnez au gotut. Servez.

Recette illustrée ci-dessus

VARIANTES

* Remplacez le bouillon de
légumes par du jus de toma-
te, tel qu'illustré ci-contre.

¢ Remplacez les champignons
chinois par des pleurotes,
coupés en 4 morceaux, tel
qu'illustré ci-contre.
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Soupe minestrone

8 PORTIONS

Boulettes
2259 (8 oz) beeuf et veau
hachés

30ml (2c.as.)oignon, haché
1 gousse d'ail, hachée

30ml (2c.as.)chapelure
a I'italienne
1 petit jaune d'ceuf
1 pinceée de basilic
1 pincée d'origan
1 pincée de persil
sel et poivre
Soupe
30ml (2c.as.) huile d'olive
60 ml ("/atasse) haricots

rouges, en conserve

60 ml

60 ml

60 ml

45ml

500 ml

398 ml

45 ml

(1/4 tasse) céleri,
en biseau

(1/a tasse) chou,
en lamelles

(1/4 tasse) navet,
en trés petits dés

(3 c. a s.) oignon, haché
gousse d'ail, hachée

(2 tasses) bouillon
de beeuf

(14 oz) tomates
italiennes, en conserve

feuille de laurier
clou de girofle
sel et poivre

(3 c. as.) parmesan,
rapé

» Dans un bol, mélangez bien
les ingrédients des boulettes.
Faconnez en boulettes de la
grosseur d'une olive.

» Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites brunir
les boulettes. Une fois cuites,
retirez-les de la casserole.
Réservez.

= Rincez les haricots ; égout-
tez bien. Réservez.

® Dans la casserole, versez
les léegumes frais et 1'ail ; fai-
tes cuire 5 minutes. Incorpo-
rez le bouillon de beeuf et les
tomates ; melangez bien ;
amenez a ébullition ; a feu
doux, laissez mijoter 20 minu-
tes, en brassant de temps a
autre.

= Ajoutez les boulettes, les
haricots, la feuille de laurier
et le clou de girofle ; laissez
mijoter 10 minutes. Assaison-
nez. Versez dans des bols
individuels ; saupoudrez
d'environ 5ml (1c. at.) de
parmesan. Servez.

VARIANTES

¢ Remplacez les boulettes
par 375 ml (1 1/z tasse) de
macaronis cuits.

* Remplacez le bouillon de
beeuf par du bouillon de
poulet et les tomates en
conserve par des tomates
fraiches, blanchies et
pelées.
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Soupe aux huitres

4 A 6 PORTIONS

36 huitres dans leur jus

750 ml
250 ml
1 oignon moyen, haché

(3 tasses) lait
(1 tasse) creme a 15 %

2 branches de céleri,
émincées
2 branches de persil,
hachées
poivre blanc, au goiit
60 ml (Y/atasse) beurre
sel de céleri

paprika

* A l'aide d’un tamis fin ou
d'un coton fromage, egouttez
les huitres. Réservez le jus et
les huitres séparément.
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» Dans une casserole, versez
le lait et la creme. Ajoutez
'oignon, le céleri, le persil et
le poivre ; faites mijoter quel-
ques minutes, sans laisser
bouillir.

= Passez le lait et la créme au
tamis. Versez a nouveau dans
la casserole ; ajoutez le jus
des huitres. Réservez.

= Dans un grand poélon, fai-
tes fondre le beurre a feu
moyen. Ajoutez les huitres ;
faites cuire 1 minute pour
que les huitres gonflent.

= Ajoutez au meélange liquide ;
faites chauffer jusqu’a ce que
le bord des huitres ondule.

s Versez la soupe dans des
bols chauds. Saupoudrez de
sel de celeri et de paprika.
Servez.

Soupe
aux crevettes

6 PORTIONS

1L (4 tasses)eau
oignon moyen, haché
petit poireau, haché

2 branches de céleri,
en dés

1 carotte, en dés

1 pomme de terre
moyenne, pelée,

en dés
225g (8 oz) saumon, en dés
450 g (11b) crevettes
de Matane
1ml (Yac.at.)poivre
de Cayenne
sel et poivre
60ml (Y/atasse) creme a 35 %

» Dans une grande casserole,
amenez a ebullition I'eau.
Ajoutez les légumes ; faites
cuire 10 minutes.

= Incorporez le saumon en
des ; laissez mijoter 5 minu-
tes. Ajoutez les crevettes ;
assaisonnez ; continuez la
cuisson 2 minutes.

» Versez la creme ; liez bien.
Faites rechauffer. Servez.




Soupe a la
morue fumeée

8 PORTIONS

60 ml ("4 tasse) beurre
2 oignons, hachés
15ml (1c.as.)farine
1L (4 tasses)eau,
bouillante
(%4 tasse) céleri, haché

(2 tasses) pommes de
terre, pelées, en dés

(2 tasses) morue
fumée, en dés

(3 tasses) jus de
tomate

(/s c.at.) poivre
persil, au gout
thym, au gout

180 ml
500 ml

500 ml

750 ml

0,5ml

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites cuire
les oignons 5 minutes. Sau-
poudrez de farine ; continuez
la cuisson, en remuant pour
bien lier.

= Ajoutez les autres ingre-
dients ; amenez a ebullition.
Réduisez le feu ; laissez mijo-
ter 30 minutes. Servez.

Soupe aux
fruits de mer

8 PORTIONS

60 ml (Y/4tasse) beurre

1 oignon, émincé

2 branches de céleri,
emincees
(10 oz) champignons
tranchés, en conserve

284 ml

450¢g
450g
2259
450 g
500 ml
284 ml

(11b) pétoncles, en dés
(11b) flétan, en dés

(8 0z) saumon, en dés
(11b) morue, en dés

(2 tasses) eau

(10 oz) bisque de
homard ou de crabe,
en conserve

ou

soupe de poisson,
en conserve

142ml (5 oz) palourdes, en
conserve, dans leur jus
450 g (11b) crevettes, cuites
500 ml (2 tasses) lait

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites reve-
nir l'oignon, le celeri et les
champignons. Ajoutez les
poissons crus ; continuez la
cuisson 5 minutes.

= Versez I'eau ; amenez a
ebullition. Ajoutez la bisque,
les palourdes dans leur jus et
les crevettes ; amenez a ébul-
lition une fois de plus.

= Incorporez le lait ; conti-
nuez la cuisson 5 minutes,
sans laisser bouillir. Servez
trés chaude.
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Potage au crabe

6 PORTIONS
30ml (2c.as.)beurre
3 blancs de poireaux,
émincés
750 ml (3 tasses) bouillon
de poulet
4 pommes de terre,
pelées, tranchées
500ml (2 tasses) lait
142ml (5 o0z) crabe,
en conserve
60 ml (2 oz) sherry sec
15ml (Y2 0z) kirsch
sel et poivre
ciboulette, hachée
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= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites cuire
les poireaux jusqu'a ce qu'ils
soient tendres. Incorporez le
bouillon et les pommes de
terre. Amenez a ébullition.
Couvrez ; a feu doux, laissez
mijoter 20 minutes.

* Au mélangeur, réduisez en
purée. Reversez le potage
dans la casserole.

= Ajoutez le lait, le crabe, le
sherry et le kirsch. Faites
réchauffer ; salez et poivrez ;
garnissez de ciboulette.
Servez.
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Potage
aux palourdes

6 A 8 PORTIONS
(19 oz) palourdes, en
conserve, dans leur jus
30ml (2c.as.)beurre
1 oignon moyen, émincé
1L (4 tasses) eau,
bouillante
3ml (Ysc.at)sel
2ml (Y2c.at.) poivre
1 pomme de terre
moyenne, pelée, en dés
(1 tasse) creme a 15 %
(1 tasse) lait
fécule de mais
(facultatif)
paprika

540 ml

250 ml
250 ml

= Egouttez les palourdes. Ré-
servez 250 ml (1 tasse) de leur
jus (si le jus est insuffisant,
allongez avec de l'eau).

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites cuire
I'oignon jusqu'a ce qu'il soit
transparent. Incorporez les
palourdes ; continuez la
cuisson 5 minutes. Versez
dans un bol. Réservez.

» Dans la méme casserole,
combinez I'eau bouillante, le
jus de palourdes, le sel et le
poivre. Faites mijoter 25 mi-
nutes. Ajoutez la pomme de
terre ; continuez la cuisson
5 minutes.

= Incorporez la creme et le
lait ; réchauffez. Ajoutez la
préparation aux palourdes.
Faites mijoter 5 minutes.

= Au besoin, faites épaissir
en ajoutant de la fécule de
mais diluée dans un peu
d'eau. Saupoudrez d'une
pincée de paprika. Servez.
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Chaudrée fromagée
de poisson

6 PORTIONS

(1 1b) filets de poisson
frais ou congelés
(morue, sole, etc.)
(11b) crevettes
fraiches ou congelées
(2c.as.) beurre
(/4 tasse) oignon,
haché finement
(1 tasse) carottes,
hachées finement
(1/3 tasse) céleri,
en dés

60 ml (/atasse) farine

2ml (Y2c.at.)sel
1 pincée de paprika

500 ml (2 tasses) bouillon
de poulet
(3 tasses) lait
(1/2 tasse) fromage
a tartiner

450g

4509

30ml
60 ml

250 ml

80 ml

750 ml
125 ml

= Si vous utilisez du poisson
et des crevettes congelées,
faites decongeler.

» Coupez les filets de poisson
en cubes ; combinez aux cre-
vettes. Réservez.

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites sau-
ter les léegumes jusqu’a ce
que l'oignon soit transparent.
Ajoutez la farine, le sel et le
paprika.

» En remuant constamment,
versez peu a peu le bouillon
de poulet et le lait ; continuez
a remuer jusqu'a épaississe-
ment.

= Ajoutez le poisson et les
crevettes. Faites mijoter 5 mi-
nutes ou jusqu’a ce que le
poisson soit cuit. Incorporez
le fromage ; faites fondre, en
remuant. Servez trés chaude.

Bouillabaisse
créole

6 PORTIONS

450g (11b) poisson frais

ou congelé
60ml (/4 tasse) huile
2 oignons, hachés

1 branche de céleri,
en dés

2 poivrons verts, en dés
Joud gousses d'ail, hachées
30ml (2c.as.) persil, haché
30ml (2c.as.)origan
30ml (2c.as.) marjolaine
1 feuille de laurier
60 ml (/4 tasse) farine
540 ml (19 oz) tomates,
en conserve
(3 tasses) bouillon
de poulet

750 ml

= Si vous utilisez du poisson
congele, faites décongeler.

= Coupez le poisson en cubes
de 2,5 cm (1 po). Réservez.

» Dans une casserole a fond
épais, faites chauffer I'huile ;
faites sauter les oignons, le
céleri, les poivrons, 'ail et les
assaisonnements quelques
minutes.

» En remuant constamment,
incorporez la farine. Ajoutez
les tomates et le bouillon de
poulet. Amenez a ebullition,
en brassant.

= Ajoutez le poisson. Cou-
vrez ; a feu doux, faites mijo-
ter 15 minutes ou jusqu'a ce
que le poisson s'effeuille faci-
lement ; remuez de temps a
autre. Rectifiez l'assaison-
nement. Servez trés chaude.
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Vichyssoise Potage de Soupe a la Soupe Yocoto
chaude ou froide poivrons verts citrouille
6 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 6 A 8 PORTIONS
5ml (1c. at.) huile 3 poivrons verts, 30ml (2c. as.)beurre 250 ml (1 tasse) yogourt
d'arachide hachés finement 30ml (2c. as.) farine nature
1 oignon moyen, haché 15ml (1c.as.)huile de mais 1 branche de céleri, 250ml (1 tasse) lait
1L (4 tasses) eau 1 gros oignon, haché en dés 2 concombres, pelés,
500ml (2 tasses) pommes de 1 petite branche de 1 pomme de terre, en des
terre, pelées, en dés céleri, hachée p?lee, n des' 2 tomates, en dés
250ml (1 tasse) poireaux, 250ml (1 tasse) bouillon 1. oigmon, hacké 30ml  (2c.as) persil frais,
tranchés de légumes 250ml (1 tasusifl} chair de haché
sel de mer, au gout 250 ml (1 tasse) bouillon s0m] ::;t:aos )e;z;es 30ml (2c.as.) huile d'olive
se on
fines herbes, au goit de beeuf de poulet quelques feuilles de
Lana 1ml (Ysc.at.)origan basilic frais, hachées
e gaic; S'Lam:f'ulem 2ml (1: at ) basgﬂi kil i j“slee o 30ml (2c.as.)ciboulette
e, ee (Y2c.at.) C 3 gouttes de haz.h as. ette,
60ml (Vs tasse) persil frais, 20ml (4c.at.)farine 1ml (Yac.at)paprika e
haché de blé entier s sel et poivre
o 1 pincée de muscade
500 ml (2 tasses) lait écrémé e
» Dans une casserole, faites 1 i Tml ( " sc.at)cloude » Au robot culinaire, fouettez
chauffer I'huile ; faites sauter sel et poivre girofle moulu le yogourt et le lait.
I'oignon quelques minutes. . Tasivis oml e aToe 250 ml (1 tasse) lait = Versez dans un grand bol.
= Ajoutez l'eau et les légu- ; B sel et poivre Incorporez les autres ingre-
mes ; amenez a ébullition. poivrons verts haches pour la po : dients ; assaisonnez, au goit.
Couvrez : a feu doux, laissez | garniture. 60 ml (/4 tasse) creme a 35 %

mijoter 30 minutes.

= Au mélangeur, réduisez en
purée ; assaisonnez de sel de
mer et de fines herbes. Servez
chaude ou froide, garnie de
ciboulette et de persil.
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= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites sauter
les légumes. Ajoutez les bouil-
lons et les fines herbes ; a feu
doux, laissez mijoter 10 minu-
tes.

= Au melangeur, reduisez en
purée. Reversez le potage
dans la casserole.

» Dans un bol, délayez la fa-
rine dans le lait. Incorporez
au potage ; a feu doux, faites
rechauffer, en remuant ; salez
et poivrez. Servez chaud ou
froid, garni de poivrons verts
hachés.

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; saupoudrez
la farine ; faites un roux. Ajou-
tez les légumes et la citrouille ;
melangez bien. Incorporez les
autres ingrédients, sauf la cre-
me ; a feu doux, laissez mijo-
ter jusqu'a ce que la pomme
de terre soit cuite.

= Au meélangeur, réduisez en
purée. Ajoutez la créeme ; re-
muez bien. Servez chaude.

VARIANTE

* Placez la purée au réfrigé-
rateur. Une fois refroidie,
ajoutez la créeme. Servez
glacée.

= Si nécessaire, placez au ré-
frigérateur. Servez trés froide.

Commengant en haut :
soupe a la citrouille,
potage de poivrons verts,
soupe Yocoto






LLES ENTREES FROIDES

L es entrées froides qui
nous sont présentées
ici sont faciles a préparer ;
elles trouveront leur place
dans les buffets et les ré-
ceptions.

Certaines recettes de cette
section sont particuliére-
ment faibles en gras et en
calories : le bortsch a la
cosaque et les concombres
au vert (p. 54), notamment.
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Boules de fromage
aux poivrons

6 PORTIONS

(11b) bacon
(11b) cheddar, rapé

(8 oz) fromage a la
créme, ramolli

1 poivron vert, haché
grossiérement

1 poivron rouge, haché
grossiérement

(1/4 tasse) persil frais,
haché

(1/4 tasse) noix,
hachées finement

craquelins

450 g
450 g
225¢g

60 ml

60 ml
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= Dans une poéle, faites cuire
le bacon jusqu'a ce qu'il soit
croustillant ; déposez sur du
papier essuie-tout pour ab-
sorber tout le gras possible.

= Dans un bol, combinez le
bacon, les fromages et les
poivrons ; divisez en 3 parts
egales.

» Au robot culinaire, mélan-
gez chaque tiers du melange
jusqu’a ce qu'une boule se
forme ; fagonnez la prépara-
tion obtenue en une grosse
boule ou plusieurs petites
boules. Réservez.

= Dans un grand bol, com-
binez le persil et les noix ;
enrobez chaque boule du
mélange ; enveloppez de
pellicule plastique ou de
papier d'aluminium. Placez
au réfrigérateur au moins
24 heures. Servez a la tem-
pérature ambiante, accom-
pagnées de craquelins.

- PEENE  RESCa T

Entrée nature

4 PORTIONS
250 ml (1 tasse) fromage
ricotta
80ml (/3 tasse) dattes,
hachées finement
80ml (1/3tasse) noix,
hachées finement
80ml (1/3tasse) raisins secs,
hachés finement
30ml (2c.as.) mayonnaise
feuilles de laitue

» Dans un grand bol, meélan-
gez bien tous les ingrédients,
sauf la laitue ; placez au reéfri-
gérateur au moins 1 heure
avant de servir.

» Retirez du réfrigérateur.
Servez sur un nid de laitue.
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Chou-fleur mariné

6 PORTIONS
250ml (1 tasse) yogourt
nature
5ml (1c.at.)sauce
Worcestershire
15ml (1c. as.) persil frais,
haché
1ml (Ysc.at.)origan
1ml (Yac.at.)ail, émincé
1ml (Yac.at.) paprika
1 pincée de thym
750 ml (3 tasses) chou-fleur,
en bouquets

= Au robot culinaire, mélan-
gez tous les ingrédients, sauf
le chou-fleur. Réservez la
marinade obtenue.

» Dans une casserole d'eau
bouillante légérement salée,
faites blanchir le chou-fleur

1 minute. Retirez les bouquets
de chou-fleur de la casserole ;
plongez-les dans un bol d'eau
trés froide ; égouttez bien.

= Versez la marinade sur le
chou-fleur. Placez au refri-
gérateur 3 heures. Servez.

(o= = LSl S
Roulés aux
asperges
6 PORTIONS
12 tranches de pain de
hlé entier, sans croiite
113g (4 oz) fromage a la
créme, ramolli
12  asperges, cuites
45ml (3 c.as.) parmesan,
rapé
20ml (4c.at.) persil, hache

ceuf, battu légérement

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, amincissez chaque
tranche de pain ; tartinez de
fromage a la créeme ; placez
une asperge a l'extremité de
chaque tranche; roulez. Re-
Servez.

= Dans un grand bol, mélan-
gez bien le parmesan et le
persil. Réservez.

= Badigeonnez légérement
chaque roule d'ceuf battu ;
enrobez du mélange de par-
mesan et de persil ; coupez
chacun en 3 rondelles.

= Déposez sur une plaque a
biscuits a revétement anti-
adhesif ; faites cuire au four
7 a 8 minutes. Laissez tiedir
15 minutes. Servez.
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Concombres
au vert

4 PORTIONS

2 concombres hien
fermes, pelés

(1/2 tasse) yogourt
nature

(2 c. as.) ciboulette
fraiche, hachée
finement

125 ml

30 ml

30ml (2c.as.) menthe

fraiche, hachée
finement

sel et poivre
4 feuilles de chou vert
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= Coupez les concombres en
deux, dans le sens de la lon-
gueur. Epépinez. Tranchez
finement. Réservez.

= Dans un bol, mélangez le
yogourt, la ciboulette et la
menthe. Assaisonnez. Incor-
porez le concombre ; melan-
gez délicatement. Placez au
réfrigérateur au moins 30 mi-
nutes.

» Tapissez 4 petites assiettes
de feuilles de chou vert. Ré-
partissez le concombre dans
chacune. Servez.

Bortsch a la
cosaque

6 A 8 PORTIONS

398 ml (14 oz) betteraves, en
conserve, égouttées
— réservez 250 ml

(1 tasse) de jus

2 sachets de gélatine
sans saveur

(1 tasse) bouillon de
beeuf

(1/a tasse) épinards,
ciselés

(1c.as.) jus de citron
(/2 tasse) yogourt
nature

ciboulette fraiche

250 ml

60 ml

15ml
125 ml

= Dans une casserole, versez
le jus de betterave ; saupou-
drez de gélatine. A feu doux,
faites dissoudre la gélatine

en remuant constamment.
Retirez du feu. Réservez.

= Reduisez en puree les
betteraves et le bouillon de
beeuf. Incorporez a la gélati-
ne. Ajoutez les épinards.
Arrosez du jus de citron.
Versez dans une soupiere.
Couvrez. Placez au refrigéra-
teur jusqu’a ce que la soupe
fige a moitie.

= Décorez d'un tourbillon
de yogourt. Saupoudrez de
ciboulette hachée. Servez.

VARIANTE

* Versez dans un moule a as-
pic. Placez au réfrigérateur
jusqu’a ce que le mélange
fige. Démoulez. Garnissez
de yogourt et de ciboulette.
Servez.

Recette illustrée



Coeurs vinaigrette

4 A 6 PORTIONS

125ml
30 ml

(1/2 tasse) huile d'olive

(2 c. a s.) vinaigre de
vin

1 oignon, haché
finement

1 gousse d'ail, émincée
(/2 c. at.) basilic,
haché

sel et poivre

(10 0z) ceeurs d'arti-
chauts, en conserve,
en quartiers

(10 0z) ceeurs de
palmier, en conserve,
tranchés

feuilles de laitue
persil frais

284 ml

284 ml

= Dans un bol, fouettez les

6 premiers ingréedients jusqu'a
I'obtention d'une vinaigrette
onctueuse. Ajoutez les coeurs
d'artichauts et de palmier ;
meélangez délicatement.

= Placez au réfrigérateur.
Laissez mariner au moins
3 heures, en remuant de
temps en temps.

» Dressez sur un lit de laitue.
Garnissez de persil. Servez.

Oranges garnies

2 PORTIONS

2 grosses oranges

pomme, en julienne
1 carotte, rapée
grossiérement
(1/4 tasse) céleri,
émince

60 ml

30 ml
30 ml
2ml
60 ml
60 ml

(2 c. as.) raisins secs
(2 c. as.) pistaches
(Y2c.at.) sel

(1/4 tasse) créme sure

(1/4 tasse) yogourt
nature

» Découpez la calotte de cha-
que orange. A l'aide d'une
cuillere, retirez la pulpe sans
briser I'écorce. Coupez la
pulpe en dés. Réservez les
ecorces.

= Dans un bol, mélangez la
pulpe avec tous les autres
ingrédients. Liez bien.
Reéservez.

» Al'aide d'un petit couteau,
dentelez la bordure des ecor-
ces d’oranges. Farcissez du
meélange. Servez.
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Coupes de carottes
aux abricots

6 PORTIONS

15ml

60 ml
300 ml

2ml
60 ml
30 ml
250 ml

250 ml

56

(1c. as.) gélatine sans
saveur

(1/4 tasse) eau froide
(11/atasse) jus
d'ananas
(Y2c.at.)sel

(*/a tasse) jus de citron
(2c.as.) sucre

(1 tasse) abricots, en
conserve, égouttes,
en dés

(1 tasse) carottes,
rapées

feuilles de laitue
(facultatif)

batonnets de carottes

LES POTAGES ET LES ENTREES

= Dans une casserole, sau-
poudrez la gélatine sur I'eau.
A feu doux, faites dissoudre.
Ajoutez le jus d'ananas, le
sel, le jus de citron et le
sucre. Laissez tiédir.

= Incorporez les abricots et
les carottes. Versez la prépa-
ration dans des moules. Pla-
cez au refrigérateur 1 heure.

= Démoulez sur des feuilles
de laitue, si désiré. Servez,

accompagnées de batonnets

de carottes.

Antipasto

8 PORTIONS

284 ml

284 ml

284 ml

125 ml
125 ml

125ml

125 ml

(10 0z) ceeurs de
palmier, tranchés

(10 0z) mais miniatures,
€1l Conserve, en mor-
ceaux

(10 0z) ceeurs d'arti-
chauts, en conserve

(1/2 tasse) olives noires
(/2 tasse) poivron rouge,
en laniéres

(*/2 tasse) poivron vert,
en laniéres

(/2 tasse) champignons
frais, tranchés

feuilles de laitue

Vinaigrette

60 ml

(1/a tasse) vinaigre de
vin rouge

180 ml
5ml

(%/4 tasse) huile d'olive
(1c.at.) moutarde de
Dijon a I'estragon
(1c.at)sel
(1/2c.at.) sucre
(V2 c. a t.) poivre noir

2ml (Y2c. at.) basilic

2ml (Y2c.at.)origan

1 gousse d'ail, écrasée

30ml (2c.as)eau

S5ml
2ml
2ml

= Mélangez tous les légumes,
sauf la laitue.

= Au mélangeur, fouettez les
ingrédients de la vinaigrette.
Versez sur les légumes. Lais-
sez mariner au réfrigérateur
12 heures.

» Dressez l'antipasto sur un
nid de laitue. Servez.



=

Salade russe

6 PORTIONS

6 tomates moyennes,
bien mires

(1/3 tasse) concombre,
en des
(1/3 tasse) petits pois,
en conserve, égouttés
(1/a tasse) cornichons
marinés non sucres,
émincés
30ml (2c.as.)capres

1 trait de vinaigre
sel et poivre

(1/2 tasse) poulet, cuit,
refroidi, en dés

80 ml

80 ml

60 ml

125ml

60 ml (/4 tasse) mayonnaise
feuilles de laitue
persil frais, haché
finement

= Coupez la calotte de cha-
que tomate. A I'aide d'une
cuillére, évidez. Réservez.

= Dans un bol, combinez
80 ml (/s tasse) de pulpe de
tomates a tous les autres
ingrédients, sauf la laitue
et le persil ; mélangez dé-
licatement. Farcissez les
tomates évidées du meélan-
ge. Dressez sur les feuilles
de laitue. Garnissez de
persil. Servez.

Salade de chou
aux pommes

4 PORTIONS

500 ml (2 tasses) chou rouge,
rapeé

12 pomme, hachée
finement

(2 c. a s.) poivron vert,
haché finement

(1/2 tasse) yogourt
nature

(2¢.as.) sucre
(/ac.at.) graines de
céleri

sel et poivre

30 ml

125 ml

30 ml
1ml

= Dans un bol moyen, melan-
gez le chou, la pomme et le
poivron. Réservez.

= Dans un autre bol, fouettez
le reste des ingredients jus-
(qu’a consistance onctueuse.
Versez sur le mélange de
chou ; remuez délicatement.
Placez au réfrigérateur envi-
ron 1 heure. Servez.

o7
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Jambon roulé

8 PORTIONS

2259 (80z) fromageala
créme, ramolli

60 ml ('/a tasse) échalotes
vertes, émincées

15ml (1c.as.) persil frais,
haché

60 ml (%/4 tasse) mayonnaise
24  tranches de jambon

* Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients, sauf le jam-
bon. Tartinez chaque tranche
de jambon du mélange ; rou-
lez ; coupez chaque roulade
en tranches de 1,5 cm (3/2 po).
= Répartissez sur des petites
assiettes individuelles. Ser-
vez, accompagné de cruditeés.

Recette illustrée ci-contre
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VARIANTES

* Remplacez la mayonnaise
par de la sauce Chili, tel
qu'illustré ci-contre.

* Remplacez le jambon par
de la dinde fumée, tel
qu'illustré ci-dessous.
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Coquilles farcies

4 PORTIONS

16
250 ml

15ml

15ml

15ml

45ml

grosses coquilles

(1 tasse) poulet, cuit,
haché

(1c.as.) oignon,
éminceé

(1c. as.) poivron,
émincé

(1c.as.) céleri,
émincé

(3 c. a 5.) mayonnaise
paprika (facultatif)

persil frais, haché
(facultatif)

feuilles de laitue
tranches de tomate
olives

= Dans une casserole d'eau
bouillante légéerement salée,
faites cuire les coquilles.

= Entre-temps, dans un bol,
melangez le poulet, I'oignon,
le poivron, le céleri et la
mayonnaise. Réservez.

. Egouttez bien les coquilles
cuites. Farcissez du mélange
de poulet ; saupoudrez de pa-
prika ou de persil, si deésiré.

= Tapissez 4 petites assiettes
de feuilles de laitue ; déposez
4 coquilles au milieu de cha-
que assiette. Servez, accom-
pagneées d'une tranche de
tomate et d'olives.

Péches farcies

.‘J.‘J-’J"’,
B Fa g ws P2 L,
= P s T’

i o A
S e e s e

Triangles délicieux

4 PORTIONS 4 A 6 PORTIONS
115g (4 ‘02) tromage. ala 12 tranches de jambon
G, Mo ) 12  tranches de fromage
140g (5 oz) flocons de dinde \ecivifies miarings
30ml (2c.as.)oignon rouge, g
haché , ’
) . = Sur une assiette, deposez
60ml ("4 tasse) mayonnaise | yyne tranche de jambon ; cou-
sel et poivre vrez d'une tranche de froma-
796 ml (28 0z) moitiés de ge. Repetez ces operations
P jusqu’a ce que toutes les
gﬁﬁﬁé:: AN tranches soient utilisées. Re-
i ’ couvrez de pellicule plasti-
feuilles de laitue que ; placez au réfrigérateur
brins de persil frais 3 heures.

» Dans un bol, mélangez bien
les 5 premiers ingredients.

» Farcissez les péches du
meélange. Dressez sur des
feuilles de laitue ; garnissez
de persil frais. Servez.

Recette illustrée ci-dessus, a gauche

= Retirez du refrigérateur.
Taillez en triangles ; piquez
chaque triangle d'un cure-
dent ; disposez dans des
assiettes individuelles. Ser-
vez, accompagnes de légu-
mes marinés.

Recette illustrée ci-dessus, a droite
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Poires d’avocats
surprises

4 PORTIONS

1 poivron vert
1 poivron rouge

2 avocats

180 ml  (%s tasse) jambon,
hache

180 ml (%4 tasse) mayonnaise

5ml (1c.at.)ketchup
sel et poivre
45ml (3c. as.)olives farcies,

tranchées

= Réservez quelques laniéeres
de poivrons vert et rouge,

pour la garniture. Emincez le
reste des poivrons. Réservez.

60

LES POTAGES ET LES ENTREES

= Coupez les avocats en deux,
dans le sens de la longueur.
Retirez les noyaux. A I'aide
d'une cuillere, évidez, en pre-
nant soin de ne pas briser la
peau. Reservez les coquilles
d'avocats.

= Dans un bol, reduisez en
puree la chair d'avocats. Ajou-
tez les autres ingredients,
sauf les laniéres de poivrons
et les olives ; melangez bien.
Farcissez les coquilles d'avo-
cats du melange.

= Dans une petite assiette,
déposez chaque demi-avocat.
Garnissez de lanieres de poi-
vrons et de tranches d’olives.
Servez.

Recette illustrée

Galantine

1,5 L (6 TASSES)

18kg
565 g

1ml
5mi
1ml

30 ml

15L

(4 Ib) épaule de porc
(11/41b) pied de porc

gros oignons, tranchés

poireau, en dés
gousses d'ail,
émincées
(Y/ac.at.) cannelle
(1c.at.) sarriette
(Y/ac.at.) cloude
girofle

(2 c. a s.) vinaigre de
cidre

(6 tasses) eau

sel et poivre

sachet de gélatine
sans saveur

= Dans une casserole, depo-
sez tous les ingrédients, sauf
la gélatine ; amenez a ébulli-
tion. Couvrez ; a feu doux,
faites mijoter 2 a 3 heures.

» Al'aide d'un tamis, égout-
tez la viande au-dessus d'une
casserole moyenne. Saupou-
drez le bouillon de cuisson de
gélatine. A feu doux, faites
dissoudre. Réservez.

= Coupez la viande en des.
Deposez dans un moule. Re-
couvrez du melange de bouil-
lon et de gélatine. Placez au
refrigérateur 24 heures.
Demoulez. Servez.



Mousse au jambon

4 A 6 PORTIONS

184g

225¢g

125ml

125 ml

250 ml

60 ml

(6 /2 0z) flocons de
jambon

(8 0z) fromage a la
créme, ramolli

(1/2 tasse) échalotes,
émincées

(1/2 tasse) céleri,
émincé

(1 tasse) créme sure
pincée de paprika

sachet de gélatine
sans saveur

(1/4 tasse) eau froide
craquelins

= Dans un bol, défaites le jam-
bon a la fourchette. Incorpo-
rez le fromage a la créme et
les legumes. Ajoutez la créme
sure et le paprika ; liez bien.
Réservez.

» Dans une petite casserole,
saupoudrez la gelatine sur
'eau froide. Faites dissoudre
a feu doux. Incorporez au
mélange de jambon. Versez
la mousse obtenue dans un
moule huilé. Placez au reéfri-
gérateur au moins 4 heures.

» Servez, accompagnée de
craquelins, de biscottes, de
croissants ou de croustilles.

Mousse au beeuf

4 A 6 PORTIONS

250 ml

2259

125 ml

125 ml

250 ml
1ml

(1 tasse) roti de beeuf,
cuit, hache

(8 oz) fromage a la
créme, ramolli

(1/2 tasse) céleri,
émincé

(/2 tasse) échalotes,
émincées

(1 tasse) mayonnaise
(Ysc.at.) cari

sel et poivre

feuilles de laitue
persil frais

= Dans un bol, mélangez tous
les ingredients, sauf la laitue
et le persil ; liez bien. Versez
dans un moule huilé. Placez
au refrigérateur au moins

4 heures.

= Déemoulez la mousse froide
sur un plat de service tapissé
de feuilles de laitue. Décorez
de persil. Servez.
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Aspic aux
crevettes

6 A 8 PORTIONS

2259 (8 oz)fromage ala
créme, ramolli

500 ml (2 tasses) crevettes,

hachées
60ml (!/4 tasse) échalotes,

émincées

250 ml (1 tasse) yogourt
nature

1 sachet de gélatine

sans saveur

125ml  (1/2 tasse) eau froide

= Dans un bol, mélangez le
fromage, les crevettes, les
echalotes et le yogourt, jus-
qu’a consistance homogene.
Reservez.

* Dans une petite casserole,

saupoudrez la gélatine sur * Déposez le fond du moule
I'eau froide ; a feu doux, fai- dans un bol d'eau chaude
tes dissoudre : incorporez a 10 secondes ; déemoulez

la préparation de crevettes ; l'aspic. Servez.

meélangez bien. Versez dans

un moule a aSpiC © couvrez. Recette illustrée ci-dessus

Placez au réfrigérateur au

moins 8 heures. VARIANTE

* Au premier mélange, ajou-
tez 60 ml (!/4 tasse) de
sauce Chili, tel qu'illustré
ci-contre.
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Ananas des iles

4 PORTIONS

198¢g

198¢g

60 ml

30 ml
Tml

(7 oz) thon, en
conserve, égoutte,
émietté

(7 oz) saumon, en
conserve, égoutte,
émietté

(1/1 tasse) céleri,
émincé

échalotes, émincées
gousse d'ail, émincee
persil frais, haché
finement

(2 c. a 5.) mayonnaise
(/2 ¢. as.) jus de citron

tranches d'ananas, en
conserve, égouttées

= Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients, sauf les ana-
nas ; placez au refrigérateur
2 heures.

= Déposez chaque tranche
d'ananas sur une petite as-
siette de service ; a l'aide
d'une cuillere a creme glacee,
garnissez d'une boule de la
préparation au poisson.
Servez.

VARIANTES

* Remplacez les poissons en
conserve par un reste de
viande ou de poisson, cuit
et haché. Aux ananas,
substituez des tranches
de tomates.

Poires aux huitres

fumeées
4 PORTIONS
2259 (8 oz) fromage a la
créme, ramolli
10ml (2c.at.) vodka
5ml (1c.at.)jusde citron
134 ml (4 %/s 02) huitres

796 ml

fumeées, en conserve,
égouttees

(28 0z) moitiés de
poires, en conserve,
egouttées

olives farcies,
tranchées

» Dans un bol, mélangez le
fromage, la vodka et le jus de
citron. Incorporez les huitres.

» Farcissez les demi-poires
de la préparation aux huitres ;
si nécessaire, a 'aide d'une
cuillére, creusez une plus
grande cavité au milieu de
chaque demi-poire ; décorez
de tranches d'olives. Servez.
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Boule au crabe

6 A 8 PORTIONS

450g

2259
15ml

15ml
10ml

2ml

2ml
125 ml

60 ml

64

(1 Ib) chair de crabe,
en conserve, égouttée,
émiettée

(8 0z) fromage a la
créme, ramolli
(1c.as.) oignon,
émincé

(1c.as.) jus de citron
(2c.at.) raifort
prépareé (facultatif)
(1/2c. at.) sauce
Worcestershire

(2c.at.) Tabasco

(1/2 tasse) noix de
Grenoble, hachées

(1/4 tasse) persil frais,
haché finement

craquelins

LES POTAGES ET LES ENTREES

= Dans un bhol, mélangez

les 7 premiers ingrédients ;
faconnez la préparation en
une grosse boule ou en plu-
sieurs petites boules ; placez
au refrigerateur au moins

2 heures.

= Dans un grand bol, combi-
nez les noix et le persil ; en-
robez la boule du mélange.
Servez, accompagneée de
craquelins.

Avocats au crabe

epicés
4 PORTIONS
125ml (Y2 tasse) mayonnaise
125ml  ('/2 tasse) céleri,
émincé
60ml (/4 tasse) piments
forts marinés, émincés
60 ml (/4 tasse) persil frais,
haché finement
15ml (1c.as.) moutarde

180g

préparée
quelques gouttes de
Tabasco

quelques gouttes de
sauce Worcestershire

pincée de sel
jus de /2 citron

(6 0z) chair de crabe,
en conserve

avocats bien mirs
cresson frais

tomates cerises
olives noires

= Dans un bol, mélangez les
8 premiers ingredients et
10 ml (2 c. at.) de jus de
citron. Couvrez. Placez au
réfrigerateur.

» Faites égoutter la chair de
crabe ; dans un bol, emiettez.
Placez au réfrigeérateur.

= Pelez les avocats ; dans le
sens de la longueur, coupez
en deux ; retirez les noyaux.
Trempez le coté coupé des
avocats dans le reste de jus
de citron.

= Tapissez 4 assiettes a
salade de cresson. Deposez
les moitiés d'avocats sur le
cresson ; farcissez de chair
de crabe ; nappez genereuse-
ment de la mayonnaise épi-
cée ; décorez de tomates et
d'olives. Servez.



Mousse de
saumon fumeé

6 PORTIONS

2259
30 ml

(8 0z) saumon fumé
(2c. as.) oignon,
haché

(8 0z) fromage a la
créeme, ramolli

2259

2 filets d'anchois
1 gousse d'ail, hachée
10ml (2c.at.) persil, haché
Iml (Yac.at.)seld'oignon

1 trait de sauce
Worcestershire

(2 c.as.) jus de citron
poivre du moulin
feuilles de laitue

30 ml

= Au robot culinaire, meélan-
gez tous les ingrédients, sauf
la laitue, jusqu’a 1'obtention
d’une mousse a consistance
lisse. Placez au réfrigérateur
12 heures.

» A l'aide d'un sac a patis-
serie muni d'une douille
cannelee, dressez la mousse
sur des feuilles de laitue.

VARIANTES
e Utilisez d’autres variétés de
poisson fumé.

Tomates farcies

4 PORTIONS

4 tomates moyennes

2259 (8 oz) saumon, en
conserve, sans peau
ni arétes

(1 tasse) riz, cuit

(/2 tasse) mayonnaise
jus de /2 citron

250 ml
125 ml

30 ml
2oul

(2 c. a s.) persil, haché
gouites de Tabasco
sel et poivre

2 ceufs durs

brins de persil frais

2 olives noires
dénoyautées, en
moitiés

= A l'aide d'un couteau,
coupez la calotte de chaque
tomate ; évidez. Réservez.

» Hachez la chair des toma-
tes ; dans un bol, mélangez
avec le saumon, le riz, la
mayonnaise, le jus de citron,
le persil et les assaisonne-
ments. Farcissez les tomates
evidées de la préparation.
Réservez.

» Separez les jaunes et les
blancs d'ceufs ; passez les
jaunes au tamis. Réservez.

» Hachez finement les blancs
d’'ceufs. Parsemez chaque to-
mate farcie de jaunes et de
blancs d’ceufs ; garnissez
d'un brin de persil et d'une
moitié d'olive. Servez.
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Saumon norvégien

10 A 12 PORTIONS

1 saumon entier de 1,4

a18kg(3adlb)
60 ml (/atasse) gros sel
125ml  ("/2tasse) aneth, haché
60 ml (2 o0z) cognac
jus de 1 citron
eau
Sauce
250 ml (1 tasse)crémea 35 %
60ml (/4 tasse) moutarde
de Dijon
sel et poivre
persil haché
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= Coupez le saumon en deux
dans le sens de la longueur ;
retirez l'aréte centrale ; n'en-
levez pas la peau.

» Dans un plat, déposez le
saumon, coté coupé vers le
haut. Saupoudrez de gros sel ;
frottez pour faire pénétrer le
sel ; parsemez d'aneth ; arro-
sez du cognac et du jus de
citron ; couvrez d'eau le fond
du plat, jusqu’a la hauteur
du poisson mais sans le re-
couvrir. Placez au réfrigéra-
teur 2 jours.

s Retournez le poisson ; re-
muez la marinade. Replacez
au réfrigérateur 2 autres
jours.

= Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients de la sauce.
Coupez le saumon mariné en
biseau ; nappez de sauce.
Servez immeédiatement.

Crevettes
d'Orléans
4 PORTIONS
250 ml (1 tasse) crevettes de
Matane
540 ml (19 o0z) morceaux
d'ananas, en conserve,
dans leur jus
60ml (/4 tasse) huile
30ml (2c. as.) moutarde
préparée
15ml (1c.as.)jusde citron
bml (1c.at.)sauce
Worcestershire
2 échalotes vertes,
émincées
feuilles de laitue

= Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients, sauf la laitue ;
laissez mariner au réfrigéra-
teur 1 heure.

» Tapissez 4 petites assiettes
a salade de feuilles de laitue ;
disposez les crevettes mari-
nees dans les assiettes.
Servez.



Céviche de saumon
et de pétoncles

4 PORTIONS
2259 (8 oz) filets de saumon
frais
2259 (8 oz) pétoncles frais
125ml (/2 tasse) jus de citron
125ml  (Y/2tasse) jus de lime
250 ml (1 tasse) tomates

cerises, en moitiés
/2 oignon rouge, en dés

1 piment vert fort, en
conserve, égoutteé,
en des

60 ml
45 ml
15ml

(1/4 tasse) huile d'olive
(3 c.as.) jus de lime

(1c.as.) coriandre
fraiche, hachée
finement

gousse d'ail, émincee
(Y2c. at.) origan

sel et poivre

feuilles de laitue

brins de coriandre
fraiche

* A l'aide de petites pinces,
retirez les arétes du saumon.
Coupez la chair en cubes de
1,25 cm (/2 po).

= Dans un petit bol de verre,
combinez le saumon, les pé-
toncles, les jus de citron et
de lime. Couvrez ; placez au
refrigerateur 5 heures ou
jusgu'a ce que la chair de-
vienne opaque ; remuez de
temps en temps.

= Retirez du réfrigérateur ;
égouttez bien. Incorporez les
autres ingrédients, sauf la
laitue et les brins de corian-

dre ; mélangez bien. Couvrez.

Remettez au réfrigérateur
1 heure.

= Dressez sur des feuilles de

laitue ; garnissez de corian-
dre. Servez.

Entrée de pétoncles

4 PORTIONS
(3 c. a s.) huile d'olive
(1c.as.) vinaigre
d'estragon
sel et poivre

(5 oz) quartiers de
mandarines, en
conserve, égoutteés
(1 tasse) pétoncles,
cuits

45ml
15ml

142 ml

250 ml

» Dans un bol, fouettez I'hui-
le, le vinaigre et les assaison-
nements jusqu'a l'obtention
d'une vinaigrette onctueuse.
Incorporez les mandarines et
les pétoncles ; laissez mariner
au refrigérateur 1 heure.

» Répartissez les pétoncles et
les mandarines dans 4 assiet-
tes. Servez.
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O E T ey SEREIRRhT ST SR RNy TEESTTERNEEE
(Eufs garnis (Eufs pochés Tarte au pateé Tarte au caviar
de foie
4 PORTIONS 4 PORTIONS 6 PORTIONS 6 PORTIONS
6 ceufs 1L (4 tasses)eau 180 ml  (3/a tasse) consommé 180 ml (/4 tasse) bisque de
45ml (3c.as)mayonnaise | 30ml (2c.as) vinaigre de hge_';f-,eﬂ conserve, fruits de mer, l:;;l ,
10ml (2c.at.)sauce Chili 4 ceufs, a la température = e
selat ot ambiante 30ml (10z) porto 30ml (10z) vodka
5ml (1c t)ciboulette 45ml (3¢ as.)mayonnaise 10ml (2c.at.)gélatine sans 10ml (2c.at.)gélatine sans
hachée 2ml (Yz2c.at.) raifort save"“ y savelju :
1 gousse d'ail, hachée préparé 45ml (3 c.as.)eau froide 45ml (3c.as.)eau froide
salot poivre‘ sel et poivre 250 ml (1 tasse) paté de foie 250 ml (1 tasse) mousse de
& tanction de nibin 1 abaisse de pate brisée, saumon fumé (. ¢
Garniture maigre cuite (p. 334) 1 abaisse de pate brisée,
5ml (1c.at.) poivre rose 4oub5 tranches de dinde cuite (p. 334)
5ml (1c.at.)capres » Dans une casserole, ame- ‘ @ee ! e mzhes de saumon
4 filets d'anchois nez a ébullition I'eau et le 10212 olives farcies,
vinaigre. tranchées 1 ceuf dur, tranché
» Entre-temps, dans une 2 ceufs durs, tranchés 30ml (2c. as.)caviar

» Dans une casserole d'eau
bouillante légérement salée,
faites cuire les ceufs 10 minu-
tes. Sous 1'eau froide, rafrai-
chissez bien. Ecalez. Coupez
en deux dans le sens de la
longueur. A I'aide d'une cuil-
lere, retirez délicatement les
jaunes. Réservez les blancs.

s Combinez les jaunes d'ceufs
aux autres ingrédients ; mé-
langez bien.

* A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, farcissez les blancs d'ceufs
du melange.

» Garnissez 4 demi-ceufs de
poivre rose, 4 demi-ceufs de
capres et 4 demi-ceufs
d'anchois.

= Dans des petites assiettes
individuelles, dressez 3 demi-
ceufs de garnitures différentes
par portion.
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tasse individuelle, cassez
chaque ceuf. Un a un, versez
doucement dans 1'eau bouil-
lante. Faites pocher environ
5 minutes. A l'aide d'une
écumoire, retirez les oeufs :
plongez dans un bol d’eau
glacée. Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez la mayonnaise et le rai-
fort. Assaisonnez. Réservez.

= Roulez les tranches de
jambon en cornets. A I'inté-
rieur de chacun, déposez un
ceuf. Nappez chaque ceuf de
10 ml (2 c. a t.) de mayon-
naise au raifort. Servez.

» Dans une casserole, faites
chauffer le consommeé a feu
doux ; ajoutez le porto.
Réservez.

= Dans un bol, faites gonfler
la gélatine dans I'eau froide.
Ajoutez au consommeé ; mé-
langez bien. Laissez tiédir.

= Entre-temps, au robot
culinaire, faites ramollir le
paté de foie.

» Etendez une couche uni-
forme de paté dans I'abaisse.
Recouvrez des tranches de
dinde. Parsemez des tranches
d’olives et d'ceufs. Versez le
consomme tiede sur la tarte,
de facon a couvrir la garnitu-
re. Placez au réfrigérateur

3 heures. Servez.

» Dans une casserole, faites
chauffer la bisque a feu doux;
ajoutez la vodka. Réservez.

= Dans un petit bol, faites
gonfler la gélatine dans l'eau
froide. Incorporez a la bis-
que ; mélangez bien. Laissez
tiedir.

= Entre-temps, au robot

culinaire, faites ramollir la
mousse de saumon.

» Etendez une couche unifor-
me de mousse dans l'abaisse.
Recouvrez des tranches de
saumon fumeé. Parsemez des
tranches d'ceuf dur et de ca-
viar. Versez la bisque tiede
sur la tarte, de facon a couvrir
la garniture. Placez au réfri-
gerateur 3 heures. Servez.
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L es entrées chaudes
proposées dans cette
section pourront fort bien
remplacer le plat principal
lors d’un repas léger.

Cependant, prenons bien
soin d’assortir I’entrée au
plat principal afin de main-
tenir I’équilibre alimentai-
re souhaitable dont il est
question particuliérement
a la section « Menus ».

Ainsi, par exemple, une
entrée de viande complé-
tera adéquatement un plat
principal a base de riz ou
de pétes alimentaires.







Carrés aux
courgettes

8 PORTIONS

750 ml (3 tasses) courgettes,

rapées

500 ml (2 tasses) carottes,

rapees

1 oignon moyen, haché
finement

(1/2 tasse) parmesan,
rapé

4 ceufs, battus
125ml (Y2 tasse) huile
végétale
(1 tasse) farine de
blé entier
(Yac.at.) sel
(Ysc. at.) poivre
(ac.at.) persil, haché
(Vs c. at.) basilic

125 ml

250 ml

1ml
1ml
1ml
1ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un plat de
23x 33 cm (9 x 13 po) allant
au four. Réservez.

» Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients. Versez dans
le plat. Faites cuire au four

10 minutes.

» Retirez du four. Coupez en
24 carrés. Servez chauds.
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Tarte aux légumes

6 A 8 PORTIONS

80 ml
375 ml

300 ml

125 ml

15ml

250 ml
1ml
1ml

(1/3 tasse) margarine
(11/2 tasse) champi-
gnons, éminceés

(1 /4 tasse) biscuits

soda salés, écrases

(1/2 tasse) oignons,
tranchés

courgette, émincée
tomates, en tranches
fines

ceufs, battus

(1c. as.) farine tout
usage

(1 tasse) lait
(Yac.at.)sel
(Y/ac. at.) poivre

1ml (Yac.at.) basilic

persil frais, haché
finement

(2 ¢. a s.) parmesan,
rapé

30 ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un poélon, faites fon-
dre la margarine ; faites sau-
ter les champignons. Ajoutez
les biscuits soda ; mélangez
bien.

= Dans un moule a tarte pro-
fond, de 23 cm (9 po) de dia-
metre, étendez le mélange
sur le fond et la paroi. Dépo-
sez les tranches d’oignons
et de courgette. Recouvrez
des tranches de tomates.
Réservez.

= Dans un bol, combinez les
ceufs au reste des ingrédients,
sauf le parmesan. Versez sur
le fond de tarte. Saupoudrez
du parmesan. Faites cuire au
four 25 a 35 minutes. Servez
chaude.

Recette illustrée

VARIANTES

* Remplacez les courgettes
par tout autre légume.
Faites blanchir au préalable
les légumes plus fermes
comme le navet, la bette-
rave, la carotte, etc.




Quiche au brocoli

6 A 8 PORTIONS

500 ml

60 ml

250 ml

125 ml

1ml
1ml
2ml
2ml
500 ml

(2 tasses) brocoli,
en bouquets

(/4 tasse) margarine
ou beurre

(1 tasse) oignons,
hachés

(1/2tasse) persil frais,
haché

(/sc.at.) basilic
(/ac.at.)origan
(Vzc.at.)sel
(/2c.at.) poivre

(2 tgsses) mozzarella,
rape

2 ceufs, battus

paquet de pate

a croissants, du
commerce, décongelée
(2 ©. at.) moutarde de
Dijon

10 ml

s Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans une casserole d'eau
bouillante légerement salée,
faites blanchir le brocoli 1 mi-
nute. Retirez-le. Plongez dans
un bol d'eau glacée. Egouttez
bien. Réservez.

» Dans une poéle, faites fon-
dre la margarine. Faites sau-
ter les oignons. Ajoutez les
fines herbes ; assaisonnez.
Meélangez bien. Réservez.

= Dans un bol, mélangez le
brocoli, le mozzarella et les
ceufs. Ajoutez la préparation
aux oignons. Réservez.

= Dans un moule a quiche ou
a tarte, pressez la pate a
croissants ; prenez soin de
couvrir la paroi, de facon a
former une crotte. Badigeon-
nez de moutarde.

s Versez la préparation au
brocoli dans le moule. Faites
cuire au four 20 minutes ou
jusqu’a ce qu'une lame de
couteau insérée au centre en
ressorte propre. Servez.

Bananes plantains
au bacon

6 A 8 PORTIONS

3 bananes plantains,
pelées

450 g (11b)bacon

= Dans le sens de la lon-
gueur, coupez les bananes
en tranches de 2,5 cm (1 po)
d'épaisseur et 5 cm (2 po) de
longueur. Réservez.

= Taillez chaque tranche de
bacon en 3 morceaux. Enro-
bez les tranches de banane
de morceaux de bacon.
Déposez dans une poéle ;
faites frire. Servez chaudes.
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Asperges mimosa

4 PORTIONS
24  asperges
45ml (3 ¢c.as.)beurre
1 ceuf dur, hache
finement
1 pincée de muscade
moulue
30ml (2c.as.)persil frais,

74
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& Epluchez les asperges ;
taillez-les a une longueur de
15 cm (6 po) ; lavez bien ;
ficelez en botte. Plongez les
asperges dans une casserole
d'eau bouillante legerement
salee. Faites cuire 10 minutes.

= Entre-temps, faites réchauf-
fer 4 petites assiettes a salade
au four.

= Retirez les asperges du feu ;
egouttez bien. Dressez sur les
assiettes chaudes. Reservez.

» Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre. Ajoutez I'ceuf ;
saupoudrez de muscade ; fai-
tes revenir 30 secondes, en
remuant la poéle sans cesse.
Versez le mélange sur les
asperges ; saupoudrez de
persil. Servez immeédiatement.

Asperges gratinées

4 PORTIONS

341 ml (12 oz) pointes
d'asperges, en

conserve, égouttées

45ml (3c.as.)beurre

15ml (1c.as.) farine tout
usage

375ml (11/2tasse) lait

sel et poivre

80ml (U/3tasse) emmenthal,
rapé

15ml (1c.as.) chapelure

1 pincée de muscade
1ml (Yac.at)thym

= Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F).

* Dans un plat a gratin, dis-
posez les asperges. Réservez.
= Dans une casserole, faites
fondre 15ml (1 c. a s.) de
beurre ; saupoudrez de fari-
ne ; melangez ; en remuant,
faites cuire 2 minutes. Incor-
porez le lait ; sans cesser de
remuer, continuez la cuisson
6 minutes jusqu’a I'obtention
d'une sauce lisse et onctueu-
se ; assaisonnez.

= Versez la sauce sur les as-
perges ; parsemez du reste
de beurre, en noisettes ; éta-
lez le fromage sur le dessus ;
recouvrez de chapelure ;
assaisonnez de muscade et
de thym. Faites gratiner au
four 20 minutes ou jusqu'a
'obtention d'une belle crotite
dorée. Servez.



Aubergines
croustillantes

4 A 6 PORTIONS

125ml (/2 tasse) chapelure
125ml (/2 tasse) germe de blé
1ml (Yac.at)sel
1 pincée de poivre de
Cayenne
1ml (Yac.at.) basilic,
thym ou mélange de
fines herbes
2 ceufs

1 aubergine, tranchée

125ml (V2 tasse) fromage au

got, rapé ou tranche

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Huilez une plaque a
biscuits. Réservez.

» Dans une assiette, combi-
nez la chapelure, le germe de
blé et les assaisonnements.

» Dans un bol, fouettez les
ceufs. Trempez-y chaque tran-
che d'aubergine ; enrobez de
chapelure assaisonnée ; dépo-
sez sur la plaque a biscuits.
Faites cuire au four 20 minu-
tes.

» Retirez du four ; recouvrez
du fromage ; continuez la
cuisson jusqu'a l'obtention
d'une couleur doree. Servez.

VARIANTE

¢ Dans un pain a hamburger,
déposez une tranche d'au-
bergine cuite mais non gra-
tineée. Garnissez de laitue,
de tranches de tomate et de
mayonnaise,

Fondue aux

tomates —
6 PORTIONS
796 ml (28 oz) tomates

entieres, en conserve
5 gousses d'ail, écrasees
1 poivron vert, haché

2ml (Yzc¢. at.) Tabasco
sel et poivre
450g (11b) fromage brick,
tranché
1 pain baguette, en
cubes

» Dans un grand bol allant au
four a micro-ondes, mélangez
les b premiers ingrédients ;
faites cuire 10 minutes, a
ELEVE.

» Retirez du four. Ajoutez le
fromage ; mélangez jusqu'a
consistance homogene.
Servez la fondue tres chaude,
accompagnee de cubes de
pain.
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Paté vegétal

6 PORTIONS

180 ml (/4 tasse) farine de
blé entier

(/2 tasse) graines de
tournesol moulues

(1 tasse) eau, chaude
(2 c.as.) jus de citron
(1/4 tasse) huile de
tournesol

(2/3 tasse) levure
alimentaire (du
naturiste)

gousse d'ail, émincée
oignons, éminces
carotte, émincée
branche de céleri,
émincée

1 pomme de terre crue,
pelée, rapée

125 ml

250 ml
30ml
60 ml

160 ml

— et DD
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60 ml
5ml
2ml
1ml

(/4 tasse) sauce tamari
(1c. at.) basilic
(Y2c.at.) thym
(Yac. at.) sauge

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans un grand bol, mélan-
gez tous les ingrédients. Ver-
sez dans un moule a pain de
10 x 20,5 cm (4 x 8 po). Faites
cuire au four 45 minutes a

1 heure. Laissez refroidir. De-
moulez. Tranchez. Enveloppez
de papier d'aluminium. Faites
rechauffer. Servez.

Note : le paté végétal peut se
conserver au congelateur 2 mois.

VARIANTE
* Servez froid, accompagné de
pain et de marinades.

e o= =l i

Riz aux épinards et

au fromage =3
6 A 8 PORTIONS
280g (10 oz) épinards
surgelés, décongelés,
équeutes
2 ceufs, battus
369 ml (13 oz) lait évapore,
en conserve
160 ml (%3 tasse) riz
instantané
2259 (8 oz) fromage a
tartiner pasteurise,
en cubes
2ml (Y2c.at.)sel

1ml
60 ml

(Yac. at.) poivre
(/4 tasse) oignon,
haché

= Dans une cocotte de 1,25 L
(6 tasses) allant au four a
micro-ondes, déposez les

épinards. Couvrez. Faites cui-
re 5 ou 6 minutes, a ELEVE.
Egouttez. Reservez.

s Dansun bolde 25 L

(10 tasses) allant au four a
micro-ondes, melangez les
ceufs, le lait, le riz, le fromage,
le sel et le poivre. Faites cuire
2 minutes, a ELEVE. Brassez.
Poursuivez la cuisson 3 ou

4 minutes ou jusqu’a ce que
le fromage soit fondu.

= Incorporez l'oignon et les
epinards au meélange de riz

et de fromage. Versez dans
un moule de 25 x 15x 5 cm
(10 x 6 x 2 po) allant au four

a micro-ondes. Faites cuire,

a ELEVE, 10 a 12 minutes ou
jusqu’a ce qu'une lame de
couteau insérée au centre

en ressorte propre. Servez.



Baguette aux

champignons
4 A 6 PORTIONS
15ml (1c.as.) huile
2259 (8 oz) champignons,
tranchés
2a3 échalotes, émincées
30ml (2c. as.)persil, haché
45ml (3c. as.)beurre
45ml (3c.as.)farine
375ml (1Y/2tasse) lait
sel et poivre
16 rondelles de pain
baguette
375 ml (! ‘{z tasse) fromage,
rape

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une poéle, faites chauf-
fer I'huile. Faites sauter les
légumes et le persil. Réservez.

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre. Saupoudrez
de farine ; mélangez. Faites
cuire 2 minutes, en remuant.
Ajoutez le lait. Sans cesser
de remuer, continuez la cuis-
son 6 minutes ou jusqu'a con-
sistance epaisse et onctueuse.
Incorporez les champignons
sautes. Assaisonnez. Réser-
vez.

s Sur une plaque a biscuits a
revétement antiadhésif, dis-
posez les rondelles de pain.
Nappez de sauce aux champi-
gnons. Recouvrez de fromage
rapé. Faites cuire au four 5 mi-
nutes ou jusqu'a ce que le
fromage fonde et commence

a griller. Servez.

Champignons
farcis au poulet

4 A 6 PORTIONS

24  gros champignons

115g (4 oz) poulet, cuit,
en dés

90ml (6c.as.)chapelure

10ml (2c.at.) persil frais,
haché finement
sel et poivre

30ml (2c.as.)beurre

10ml (2c.at.) oignon,
haché finement

180 ml  (3/a tasse) cheddar,

rapé

= Préchauffez le four a 220 °C
(425 °F).

» Retirez les pieds des cham-
pignons. Réservez les tétes.

» Hachez finement les pieds
des champignons. Versez
dans un bol. Ajoutez le pou-
let, 1a chapelure et le persil.
Assaisonnez ; méelangez.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre. Faites revenir
I'oignon 3 a 4 minutes. Incor-
porez au mélange de poulet.
Farcissez de la préparation
les tétes de champignons.
Parsemez de fromage.

= Sur une plaque a biscuits a
revéetement antiadhésif, dis-
posez les champignons farcis.
Faites cuire au four 8 a

10 minutes. Servez chauds.

VARIANTE

* Omettez les champignons.
Farcissez des vol-au-vent.
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Crépes farcies
aux épinards

6 PORTIONS

6 crépes (p. 380

375ml (1'/2tasse) epinards,
hachés finement

cannelle

Sauce au fromage

30ml (2c. as.)beurre ou
margarine
1 petit oignon, haché
finement
30ml (2c.as.) farine tout
usage
250 ml (1 tasse) lait 2 %
sel et poivre
125ml  (%/2 tasse) cheddar,
rapé

= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

» Sur une plaque a revéte-
ment antiadhésif, déposez les
crépes. Recouvrez d'épinards.
Saupoudrez d'une pincéee de
cannelle. Roulez ou pliez en
portefeuille. Réservez.,

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre. Faites revenir
l'oignon. Saupoudrez de fari-
ne ; melangez. Faites cuire
2 minutes, en remuant sans
cesse. A feu moyen, incor-
porez le lait. En remuant
toujours, continuez la cuisson
jusqu'a consistance lisse.
Assaisonnez. Ajoutez le fro-
mage ; brassez pour faire
fondre.
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= Nappez chaque crépe de
sauce au fromage. Faites
gratiner au four 2 ou 3 minu-
tes. Servez immeédiatement.

Recette illustrée ci-dessus

VARIANTES

* Remplacez les épinards par
des bouquets de chou-fleur
blanchis, tel qu'illustré ci-
contre, par des bouquets de
brocoli blanchis ou par des
betteraves en conserve, bien
égouttées, tel qu'illustré
ci-contre.




Croquettes de riz
et de fromage

4 PORTIONS

60 ml (Y4 tasse) huile

1 oignon, haché
finement

(2 tasses) riz a grains
courts, cuit

2 ceufs, battus
160 ml  (%/3 tasse) gruyere,
rapé
(2 c. a s.) farine tout
usage
(1c.at.)cari
sel et poivre
(3 c. a s.) chapelure

500 ml

30 ml

S5ml

45 ml

= Dans un poélon, faites
chauffer 15 ml (1 c. a s.) d’hui-
le. Ajoutez I'oignon ; faites
sauter. Versez dans un bol.
Incorporez le riz, les ceufs, le
gruyere, la farine et les assai-
sonnements ; mélangez bien.
Les mains mouillées, faconnez
8 croquettes bien compactes.
Enrobez de chapelure.

= Dans le poélon, a feu moyen,

faites chauffer le reste d'huile.
Faites cuire les croquettes

10 minutes de chaque coté.
Servez.

VARIANTES
» Utilisez différentes variétés
de fromage.

Chow mein

6 A 8 PORTIONS

45 ml

80 ml

284 ml

540 ml

198 g

500 ml

500 ml

(3 c. as.) féecule de
mais

(1/3 tasse) sauce soya

(10 oz) chataignes
d'eau, en conserve,
égouttées, tranchees
(19 oz) feves germées,
en conserve, égouttées
(7 oz) champignons, en
conserve, dans leur jus
(2 tasses) restes de
viande, cuits, en dés

(2 tasses) céleri, en
tranches diagonales
de 1,25 cm (1/2 po)

250 ml (1 tasse) oignons,
émincés

riz cuit

ou nouilles frites

* Dans une cocotte de 2,5 L
(10 tasses) allant au four a
micro-ondes, delayez la fe-
cule de mais dans la sauce
soya. Incorporez les autres
ingrédients, sauf le riz ; me-
langez. Faites cuire 10 minu-
tes, a ELEVE. Retirez du four.
Brassez. Continuez la cuisson
10 a 12 minutes ou jusqu’a ce
que le mélange epaississe.
Retirez du four ; laissez repo-
ser 5 minutes.

= Dressez sur un nid de riz
ou de nouilles frites. Servez
immediatement.
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Nachos en féte

4 A 6 PORTIONS

5ml (1c.at.)huile végétale
1 gousse d'ail, émincée
398 ml (14 oz) haricots rouges,
en conserve, égouttés
(1c. at.) poudre de
Chili
1ml (Yac.at.)cumin
1 trait de Tabasco
poivre
36 tortillas rondes de 6 cm
(22 po)
3 tomates, hachées
1 poivron vert, haché

15ml (1c.as.)piment Jala-
peno mariné, haché
finement (facultatif)
(1 tasse) cheddar, rapé

5ml

250 ml
80
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= Dans une cocotte allant au
four a micro-ondes, combinez
I'huile et l'ail ; faites chauffer
35 secondes, a ELEVE. Reti-
rez du four. Ajoutez les hari-
cots et les assaisonnements,
sauf le poivre ; mélangez.
Couvrez ; faites chauffer 2 a
3 minutes ; remuez a la mi-
cuisson.

= Au robot culinaire, réduisez
la préparation en purée ; poi-
vrez ; étendezbml(1c.at.)
du mélange sur chaque tortil-
la. Disposez dans 2 assiettes
de service de 30,5 cm (12 po) ;
parsemez de tomates, de poi-
vron et de piment Jalaperio, si
désiré ; recouvrez de fromage.

= Faites cuire au four a micro-
ondes, a MOYEN, environ

3 minutes ou jusqu'a ce que
le fromage soit fondu. Servez.

Trempette chaude
au crabe

4 PORTIONS

2259

113¢g

2oul

15ml

(8 oz) fromage a la
créme, ramolli

(4 oz) chair de crabe,
en conserve, égouttée

échalotes, hachées
finement

gouttes de sauce
Worcestershire

(1c.as.)jus de citron
sel et poivre, au gofit
ail, au goiit

crudités et craquelins

= Préchauffez le four a 150 °C
(300 °F).

= Dans une casserole allant
au four, mélangez tous les
ingrédients, sauf les crudités
et les craquelins. Couvrez ;
faites cuire au four 20 minu-
tes.

» Dans un plat a fondue au
chocolat, versez la trempette.
Servez chaude, accompagnée
d'un plateau de crudites et de
craquelins.
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Fondue parmesan

8 PORTIONS
90ml (6c.as.)beurre
180 ml (%/4 tasse) farine
300ml (1 Yatasse) lait
1 jaune d'ceuf
125 ml (1:(2 !.asse) gruyere,
Iape
125ml (Y2 tasse) parmesan,
rape
sel et poivre
2ml (Yz2c.at.)paprika
1 blanc d'ceuf
05ml (Ysc.at.)huile
250 ml (1 tasse) chapelure
15ml (1c. as.)parmesan,
rape
125ml (/2 tasse) farine

= Dans un bol, mélangez les

6 premiers ingredients ; assai-
sonnez. Dans un poélon, a feu
doux, faites cuire jusqu'a ce
que le fromage soit fondu et
que la pate épaississe ; éten-
dez dans un plat carré de

20,5 cm (8 po) de coté ; placez
au refrigerateur 6 heures.

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, fouettez légére-

ment le blanc d'ceuf et 'huile.

= Melangez la chapelure et
15 ml (1 c. a s.) de parmesan.

» Sortez la pate du réfrigéra-
teur ; coupez en 16 carrés ; en-
robez chaque carre de farine,
de blanc d'ceuf et de chape-
lure. Disposez sur une plaque
a revétement antiadhésif ; fai-
tes cuire au four 20 minutes.
Servez chaude.

Rouleaux au

fromage
4 A 6 PORTIONS
500 ml (2 tasses) farine tout
usage
20ml (4c. at.) poudre a pate
bml (1c.at.)sel
15ml (1c.as.) beurre,
ramolli
15ml (1c.as.)graisse
végeétale
250 ml (1 tasse) lait
250 ml (1 tasse) cheddar
jaune, rapé

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un grand bol, tamisez
deux fois la farine, la poudre
a pate et le sel. Réservez.

» Dans un autre bol, battez le
beurre et la graisse végeétale.
En alternant, incorporez les
ingredients secs et le lait
jusqu'a consistance lisse et
homogene. A 'aide d'un rou-
leau a patisserie, abaissez la
pate en un rectangle de 1 cm
(3/8 po) d'épaisseur.

= Saupoudrez le rectangle de
fromage ; roulez ; coupez en
rondelles de 2,5 cm (1 po)
d'épaisseur. Sur une plaque
a revétement antiadhesif,
disposez les rouleaux au :
fromage ; faites cuire au four
30 a 40 minutes ou jusqu'a
ce que les rouleaux soient
légérement dores. Servez
chauds.
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Pétoncles aux Homard a la Crabe en feuilleté  Délices au crabe et
léegumes Newburg au fromage
4 PORTIONS 6 PORTIONS 6 PORTIONS 4 PORTIONS
75ml (5c.as.) beurre 6 tranches de pain 1 oignon, haché 284 ml (10 oz) chair de crabe
25g (8 0z) pétoncles grille, beurrées finement ou crabe et ggbe_rge,
moyens 15ml (1c.as.) beurre 6 champignons, émincés en conserve, émiettée
15ml  (1c.as.)échalote, 10ml  (2c.at,) farine tout iml (Ysc.at)estragon 60ml (/s tasse) mayonnaise
hachée usage 225g (8 0z) chair de crabe 1 petit oignon, haché
80ml  (!/3tasse) carotte, 250 ml (1 tasse) créme a 35 % ou goberge finement
en julienne 250 ml (1 tasse) chair de 225g (8 0z) crevettes de sel et poivre, au goiit
80ml (V3 tasse) courgette, homard, cuite, en dés Matane 1ml (Yac.at)jus de citron
en julienne 2 jaunes d'ceufs 125ml  (1/2tasse) amandes 4 tranches de pain
80 ml (113.12888} céleri, 30ml (10z) sherry effilées baguette
Lo 15ml  (¥202) cognac 180ml (Vstasse)vinblanc | 125ml  (v2tasse) mozzarella,
80mi (Vs tasse) poivion incé 60ml (Vs tasse) creme a 15 % rapé
rouge, en julienne 1 pincée de sel - v
i - 1 pincée de paprika 450 g (11b) pate feuilletée = :
80ml (/3 tasse) poivron vert, (0. 335 ou du commerce | Dans un bol, mélangez bien
en julienne 1 pincée de poivre de i les 5 premiers ingrédients.
A Cayenne 60 ml  (/4tasse) lait Placez au réfrigérateur 2 a
S sauce au fromage (. 7 | 3 heures.
Jus e. 20l l? | = Aremporte-piece ou a -4§ri;hauﬁez le four a 205 °C
2ml  (V2c.at)persil haché | raide d'un petit couteau, « Préchauffez le four 2 205 °C | (400 F)-

= Dans un poélon, faites fon-
dre 30 ml (2 c. a s.) de beurre.
Ajoutez les pétoncles. Faites
cuire 2 minutes. Incorporez
I'échalote ; mélangez bien.
Continuez la cuisson 2 minu-
tes, en vous assurant que les
pétoncles soient cuits sur les
2 cotes. Réservez.

= Dans une casserole, faites
fondre le reste de beurre. Fai-
tes sauter les legumes en
julienne 2 minutes. Salez et
poivrez.

» Répartissez les legumes sur
4 petites assiettes. Dressez
les pétoncles au milieu. Arro-
sez du jus de citron ; parse-
mez de persil. Servez.
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découpez les tranches de
pain en crotitons de formes
fantaisistes. Réservez.

» Dans une petite casserole,
faites fondre le beurre. Sau-
poudrez de farine ; mélangez.
Ajoutez la creme ; liez bien.
Amenez a ébullition ; laissez
bouillir 30 secondes. Incor-
porez le homard ; mélangez.
Reéservez.

= Dans un petit bol, fouettez
les jaunes d'ceufs, le sherry
et le cognac. Assaisonnez.
Versez dans la casserole ;
liez bien. A feu trés doux,
faites cuire 2 minutes.

= Dans des assiettes indivi-
duelles, répartissez les crou-
tons de pain. Nappez de la
préparation au homard.
Servez.

(400 °F).

» Dans une casserole, melan-
gez les 7 premiers ingredients.
Amenez a ebullition. Reduisez
le feu ; laissez mijoter afin de
reduire du quart. Incorporez la
créeme. En remuant, continuez
la cuisson 3 minutes ou jus-
qu'a consistance veloutée.

* A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez la pate.
Taillez en 6 carrés de 12,5 cm
(5 po). Déposez 15 a 30 ml
(1a2c. as.)de la prépara-
tion aux fruits de mer sur
chacun. Repliez en triangles.
Scellez bien les bords.

= Sur une plagque a revéte-
ment antiadheésif, disposez
les feuilletés. Badigeonnez
de lait. Faites cuire au four
12 minutes.

s Servez immédiatement,
nappeés de sauce au fromage.

s Répartissez la préparation
refroidie sur les 4 tranches de
pain. Parsemez de fromage.
Disposez sur une plaque a
revétement antiadhésif.
Faites cuire au four environ

7 minutes.

= Augmentez la température
du four a GRIL (BROIL). Con-
tinuez la cuisson 2 minutes
ou jusqu'a ce que le fromage
soit doré. Servez.

Dans le sens horaire, commengant

en haut, a gauche : crabe en feuilleté,
délices au crabe et au fromage,
pétoncles aux légumes
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Vol-au-vent
au thon

4 PORTIONS

198 g (7 oz) thon blanc, en

conserve, egoutte,
émietteé
1 oignon, haché
finement
1 gousse d'ail, écrasée
1ml

1ml (Ysc.at.)sauce

Worcestershire

(1c. at.) persil frais,
haché finement

sel et poivre

(1 tasse) sauce
béchamel, chaude

4 vol-au-vent

60 ml (/s tasse) parmesan,
rape

5ml

250 ml
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= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

= Dans une casserole, melan-
gez tous les ingredients, sauf

les vol-au-vent et le fromage ;

a feu doux, faites chauffer.
Versez la préparation chaude

dans les vol-au-vent ; saupou-
| drez de fromage.
(Y/ac.at.) jus decitron |

= Faites gratiner au four
3 a 4 minutes. Servez.

Coquilles
St-Jacques

4 PORTIONS

30 ml
125 ml

(2 c.as.) beurre

(1/2 tasse) champi-
gnons, eminces

(1/2 tasse) échalotes,
hachées

(2 tasses) sauce
béchamel, chaude

(1 Ib) fruits de mer
(crevettes, pétoncles,
palourdes, etc.)

(1tasse) puree de
pommes de terre,
chaude

(2 ¢. a s.) beurre, fondu
(2 c.at.) jus de citron

125 ml

500 ml

450¢g

250 ml

30ml
10 ml

= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites reve-
nir les champignons et les
echalotes. Ajoutez la sauce
béchamel et les fruits de mer.
Laissez mijoter 3 minutes.
Réservez.

= Entre-temps, a l'aide d'un
sac a patisserie muni d'une
douille cannelee, dressez une
bordure de purée de pommes
de terre autour de 4 coquilles.
Répartissez la preparation de
fruits de mer dans les coquil-
les. Badigeonnez la bordure
de beurre fondu. Arrosez du
citron la préparation de fruits
de mer.

» Faites griller au four jusqu'a
ce que le tout soit léegérement
doré. Servez.




Bouchées de
crevettes

4 PORTIONS

2 tranches de pain
blanc, sans croiite,
déchiquetées

1 ceuf, battu légerement

80 ml

2259

(1/3 tasse) mayonnaise

(8 0z) crevettes de
Matane, hachées

(/4 tasse) poivron
rouge, haché finement

60 ml
60 ml (/atasse) oignon,
haché finement

(1c.at.) moutarde de
Dijon

5ml

1ml (Yac.at.) poivre du

moulin

s Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un bol, mélangez le
pain, I'ceuf et la mayonnaise
jusqu’a consistance homo-
gene ; incorporez les autres
ingrédients ; mélangez bien.

| = Faconnez la preparation en

boules de 3,75 cm (1 /2 po) ;
disposez sur une plaque a
revétement antiadhesif.
Faites cuire au four 25 minu-
tes ou jusqu'a I'obtention
d'une belle couleur doree.
Servez.

Roulés au saumon

12 PORTIONS
198g (7 oz) chair de
saumon, en conserve,
émiettée
250 ml (1 tasse) cheddar
doux, rapé
3 ceufs durs, pilés ou
en des
30ml (2c.as.) poivron vert,
haché finement
30ml (2c. as.)oignon,
émincé
30ml (2c.as.)relish verte
125ml ('/z tasse) mayonnaise

12 pains a hot dog

= Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Dans un bol, mélangez les
7 premiers ingrédients ; far-
cissez les pains a hot dog de
la préparation. Enroulez indi-
viduellement de papier d'alu-
minium.

» Déposez sur une plaque.
Faites cuire au four 15 a

20 minutes. Servez.
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Pizza éclair

6 PORTIONS

1 croite a pizza de
25 cm (10 po), du

commerce
ou
1 pain plat a l'italienne
125ml (/2 tasse) sauce aux
tomates
250 ml (1 tasse) jambon, cuit,
en des
60 ml ('/atasse) poivron
rouge, tranché
60ml (/4 tasse) poivron vert,
tranché

/2 oignon espagnol
2ml (Yzc. at.)basilic
2ml (Y2c.at.)origan

250 ml (1 tasse) cheddar ou
mozzarella, rapé
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= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Sur une assiette a pizza,
déposez la croite. Badigeon-
nez de la sauce aux tomates ;
recouvrez du jambon et des
légumes ; saupoudrez de
fines herbes ; couvrez de
fromage.

» Déposez la pizza au centre
du four ; faites cuire 12 minu-
tes ou jusqu'a ce que le fro-
mage soit doré. Servez.

VARIANTES
* Ajoutez des champignons
trancheés.

» Utilisez un fromage écrémé
pour un bonus santé !

Petits pains farcis

5 PORTIONS
45ml (3c.as.) huile
2259 (8 oz) porc haché
2259 (8 0z) veau hache
1 oignon, haché
finement
284 ml (10 oz) soupe au
poulet et riz, en
conserve
sel et poivre
30ml (2c.as.) moutarde
seche
10ml (2c.at.)sauce soya

2ml (Y2c.at.) ketchup
10 pains a salade

= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile. Ajoutez la
viande ; faites cuire 10 minu-
tes, en remuant de temps en
temps. Ajoutez l'oignon ;
melangez ; continuez la cuis-
son 4 minutes. Incorporez les
autres ingredients, sauf les
pains ; amenez a ebullition.
Réduisez le feu ; laissez
mijoter jusqu'a évaporation
du liquide ; melangez bien ;
laissez tiedir.

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Farcissez les pains a salade
du meélange. Enveloppez sé-
paréement de papier d'alumi-
nium. Déposez sur la grille du
four ; faites chauffer 10 minu-
tes. Servez.




Boulettes de veau
aux péches

8 PORTIONS
675g (11!/21b) veau haché
1 oignon, haché
1 ceuf, battu
125ml (/2 tasse) mie de pain,
déchiquetée
sel et poivre
15ml (1c.as.)huile
Sauce
125ml (/2 tasse) sauce Chili
15ml (1c.as.)jus de citron
60ml (/4 tasse) cassonade
30ml (2c. as.) moutarde
seche
5ml (1c.at.)sauce soya
540 ml (19 oz) morceaux de
péches, en conserve,
dans le sirop
1iz, cuit

» Préchauffez le foura 175 °C
(350 °F).
= Dans un grand bol, melan-

gez les 5 premiers ingredients.

Faconnez en boulettes. Ré-
Servez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
les boulettes. Déposez dans
une casserole munie d'un
couvercle, allant au four. Ré-
servez.

= Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients de la sauce,
sauf les péches. Versez sur
les boulettes. Couvrez ; faites
cuire au four 30 a 40 minutes.
= Retirez du four. Ajoutez les
morceaux de péches dans le
sirop ; continuez la cuisson
15 minutes.

» Dressez chaque portion sur
un nid de riz. Servez.

Cotes levées

4 A 6 PORTIONS

900g (2 1b) cotes levées
sel et poivre

petit oignon, haché

gousses d'ail, hachées |

branches de céleri,
émincées
180 ml  (3/4tasse) ketchup
250 ml (1 tasse) eau
30ml (2c. as.)vinaigre
blanc ou jus de citron
30ml (2c. as.)sauce
Worcestershire
30ml (2c.as.) cassonade
5ml (1c.at.)moutarde

préparée

» Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une casserole d'eau
bouillante léegérement salée,
faites cuire les cotes levées
15 minutes ; retirez les cotes
levées ; égouttez bien. Dépo-
sez dans un plat allant au
four ; salez et poivrez. Réser-
vez.

* Dans un bol, mélangez les
autres ingreédients. Versez
sur les cotes levees ; a décou-
vert, faites cuire au four

1 heure. Servez.
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Fricassée de cailles
a l'orange

4 PORTIONS
4 cailles
30ml (2c. as.) huile
d'arachide
45ml (3c. as.)miel
1 gousse d'ail, hachée
15ml (1c. as.)jusde citron

125ml ('/2 tasse) oranges,
pelées a vif, en
quartiers, dans

leur jus

(/2 tasse) bouillon

de poulet

(/4 tasse) creme a 35 %

sel et poivre

125 ml

60 ml

» Désossez les cailles en

4 morceaux chacune, selon la
technique illustrée ci-contre.
Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
les cailles sur un cote ; retour-
nez. Ajoutez le miel et l'ail ;
meélangez bien. Incorporez le
jus de citron et les oranges
dans leur jus ; continuez la
cuisson.

» Une fois le liquide presque
tout évapore, versez le bouil-
lon de poulet dans le poélon ;
laissez reduire de moitie. Ajou-
tez la creme ; salez et poivrez ;
melangez ; continuez la cuis-
son 30 secondes ; dressez
dans un plat de service.
Servez.
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» Pratiquez une incision de
chaque cétée de 1'os du dos.
Separez chaque poitrine,
en prenant soin de garder
l'articulation de I'aile.

= Repliez les cuisses vers
I'exterieur. Dégagez-les.

3 R
Foie savoureux

Wl miert  cata i
Saucisses en pate

6 PORTIONS 4 PORTIONS
30ml (2c.as.) farine tout 10ml (2c.at.) beurre
usage 8 saucisses de porc
450g (11b) foie de veau, en et de veau
tranches minces 45ml (3¢ as) farine tout
250ml (1 tasse) graisse usage
végétale 450  (11b) péte feuilletée

1 oignon, émincé
1/ poivron vert, émincé

284 ml (10 oz) soupe aux
tomates, en conserve
250 ml (1 tasse) eau
5ml (1c.at.)jus de citron

s Saupoudrez la farine sur les
tranches de foie. Réservez.

= Dans un poélon, faites fon-
dre la graisse végetale. Incor-
porez le foie, I'oignon et le
poivron ; faites saisir. Versez
la soupe aux tomates, I'eau
et le jus de citron. Couvrez ;
a feu doux, faites mijoter

30 minutes ou jusqu'a ce que
le foie soit tendre. Servez.

(p. 336) ou du commerce

125ml (V2 tasse) paté de foie
30ml (2c.as.) moutarde
forte

s Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Dans une poéle, faites
chauffer le beurre. Ajoutez
les saucisses ; faites cuire a
moitié, environ 4 minutes.
Réservez.

» Enfarinez la surface de
travail ; abaissez la pate ;
taillez en 8 carrés de 7,5 cmn
(3 po). Etendez une couche
uniforme de pate de foie sur
chaque carré. Badigeonnez
de moutarde.

= Sur I'une des extrémités de
chaque carre, déeposez une
saucisse ; roulez ; scellez
bien chaque rouleau. Dispo-
Sez sur une plaque a revéte-
ment antiadhesif ; faites dorer
au four environ 10 minutes.
Servez.

De haut en bas :
saucisses en pdte, foie savoureux,
fricassée de cailles a I'orange
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"™ lats sucrés et presque

™ toujours alcoolisés,
les entremets sont
habituellement servis apres
le potage ou I'entrée, lors
d’un repas gastronomique.

Cependant, les entremets
pourraient également étre
offerts en guise de dessert,
en raison de leur teneur
élevée en sucre et en
calories.

Certains entremets font
toutefois exception et c’est
le cas des « fruits glacés »
(p. 95) : ils sont, en effet,
exempts de sucre ajouté
et d’alcool.







T SR T
Sorbet au
pamplemousse

et a la vodka

10 A 12 PoRTIONS

750 ml (3 tasses) jus de
pamplemousse

(2 0z) vodka
(2c.as.) sucre

feuilles de menthe
fraiche

60 ml
30 ml

* Dans un grand bol, mélan-
gez les 3 premiers ingrédients.
Versez dans un contenant
hermétique ; placez au congé-
lateur 12 heures ou jusqu'a
ce que le mélange soit pres-
que ferme.

» Au robot culinaire, battez
jusqu’a consistance presque
lisse ; replacez au congéla-
teur.

®» Retirez du congélateur

15 minutes avant de servir ;
si désire, battez une autre fois
pour un sorbet plus crémeux.
Servez dans des coupes gi-
vrees ; décorez d'une feuille
de menthe fraiche.

VARIANTES

SORBET AUX POMMES

* Remplacez le jus de pam-
plemousse par du jus de
pomme et la vodka par
du calvados.

SORBET A L'ORANGE

* Remplacez le jus de pam-
plemousse par du jus
d’'orange et la vodka par
de la liqueur d’orange.

SORBET AU CITRON

* Remplacez le jus de pam-
plemousse par de la limo-
nade peu sucrée et la vodka
par de la téquila.
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= Au robot culinaire, battez
jusqu'a consistance presque
lisse.

= Pour une consistance plus
cremeuse, battez au robot
culinaire une autre fois,
15 minutes avant de servir.

-

~— ’

Granité au melon

muscadet
8 PORTIONS 8 A 10 PORTIONS
jus de 6 oranges 1 melon miel, écorceé,
jus de 4 citrons én morceaux
375ml (112 tasse) sucre 30ml (2c.as.) miel liquide
160ml (%3 tasse) muscadet 125ml (/2 tasse) sucre
1 blanc d'ceuf 180 ml (%4 tasse) vin blanc
1ml (Yac. at.)cannelle feuilles de menthe
ft . fraiche
250 ml (1 tasse) raisins frais

= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition la moitié des
jus de fruits et le sucre ; a feu
moyen, faites frémir 5 minu-
tes ; laissez tiédir. Incorporez
le reste des jus et le vin. Ver-
sez dans un contenant herme-
tique ; placez au congélateur
jusqu'a ce que le mélange
soit ferme.

= Dans le bol du malaxeur,
combinez le blanc d’ceuf et la
cannelle ; faites monter en
neige ferme. Réservez.

= Retirez la préparation du
congeélateur. Au robot culinai-
re, battez jusqu’a consistance
lisse. Incorporez délicatement
le blanc d'ceuf ; placez au
congélateur 3 heures.

» Retirez du congélateur

15 minutes avant de servir ;
si le sorbet est trop dur, bat-
tez une seconde fois au robot
culinaire pour une consistan-
ce plus crémeuse. Servez
dans des coupes givrees ;
décorez de raisins frais.

= Au robot culinaire, broyez
la chair de melon miel jusqu'a
consistance lisse. Versez
dans un bol. Réservez.

» Dans une petite casserole,

a feu doux, faites dissoudre le
miel et le sucre dans le vin.
Incorporez a la purée de me-
lon ; a I'aide d'une cuillere de
bois, mélangez. Versez dans
une lechefrite ; placez au con-
gélateur 24 heures.

» Retirez du congélateur ; a
l'aide d'une cuillere de meétal,
raclez jusqu'a ce que le gra-
nité se défasse en cristaux.
Répartissez dans des coupes
givrées ; décorez d'une feuil-
le de menthe. Servez imme-
diatement.

De gauche a droite :

sorbet au pamplemousse et a la vodka,
sorbet au muscadet,

granité au melon
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Délices aux fruits

6 PORTIONS

15ml (1c.as.) beurre

3 oranges, pelées, en
tranches de 1,25 cm
(1/2 po) d'épaisseur
3 bananes, pelées, en
tranches de 1,25 cm
(1/2 po) d'épaisseur
cassonade, au gofit
cannelle, au goiit
90ml (3o0z) rhum

créme glacée

» Placez la grille du four le
plus pres possible de 1'éle-
ment supérieur. Préchauffez
le four a GRIL (BROIL).

94 LES ENTREMETS

s Taillez 6 carrés de papier
d'aluminium, de 25 cm

(10 po) de coté ; beurrez le
centre des carrées. Couvrez
chacun de 2 tranches d'oran-
ge ; répartissez les tranches
de bananes ; saupoudrez de
cassonade et de cannelle ;
arrosez chaque portion de

15 ml (!/2 oz) de rhum. Scellez
les carrés d'aluminium.

= Faites cuire au four 5 mi-
nutes ; laissez refroidir. Sur
chaque délice aux fruits, dé-
posez une cuillerée de créme
glacee. Servez.

VARIANTES
¢ Remplacez le rhum par un
autre alcool de votre choix.

* Remplacez la creme glacée
par le sorbet de votre choix
(p. 406 et 407).

Fruits gratinés

4 PORTIONS

1L (4 tasses) fraises,

framboises, bleuets,
péches et cantaloup,
en morceaux
45ml (3c.a s.)sucre
180ml (6 0z) Grand Marnier
6 jaunes d'ceufs
15ml (1c.as.)eau froide
30ml (2c.as)crémeal5%
30ml (2c.as.)sucre

= Dans un grand bol, combi-
nez les fruits, le sucre et le
Grand Marnier. Laissez ma-
cérer 30 minutes. Egouttez
les fruits, en gardant le sirop.
Réservez.

= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

» Dans un bain-marie, com-
binez les jaunes d'ceufs, I'eau
et la créeme ; en fouettant rapi-
dement, faites réchauffer jus-
qu'a l'obtention d'une creme
épaisse. Incorporez graduelle-
ment le sirop sans arréter de
fouetter. Reservez.

» Beurrez un plat allant au
four. Versez les fruits ; recou- |
vrez de sauce ; saupoudrez
de sucre ; faites caraméliser
sous le gril. Servez chauds,
de préférence.

VARIANTES

* Remplacez le cantaloup par
du melon miel ; les fruits
par des fruits de saison ; le
Grand Marnier par une
liqueur au choix.
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Fruits glacés

10 A 12 PORTIONS

900g (2 1b) raisins verts
sans pépins
feuilles de menthe
fraiche

= Dans un bol hermétique,
déposez les raisins. Couvrez ;
placez au congélateur

24 heures.

» Dans des coupes givrées ou
des fruits évideés, répartissez
les raisins ; décorez de feuil-
les de menthe fraiche. Servez
immediatement.

VARIANTES

* Remplacez les raisins verts
par des mires, des fraises
en quartiers, des boules de
melon faconnées a la cuil-
lere parisienne ou des kiwis
COupes en mMorceaux.

Recette illustrée

* Remplacez les feuilles de
menthe par des feuilles de
citronnelle.

e A RS O TNTA Y

Fruits des champs
givrés

10 A 12 PORTIONS

225g (8 oz) framboises
225g (8 oz) fraises, en
quartiers
2259 (8 oz) bleuets
2259 (8 oz) mires
500 ml (2 tasses) vin blanc
60ml ("/atasse) sucre glace

= Dans un grand bol, déposez
tous les fruits ; recouvrez de
vin ; melangez bien ; laissez
maceérer au moins 3 heures.
Egouttez.

= Sur une plaque a biscuits,
disposez les fruits en une
seule couche ; placez au
congeélateur jusqu’a ce que
les fruits soient bien fermes.
Transférez dans un bol her-
metique ; placez au congeéla-
teur jusqu'au moment de
Servir.

» Dans des coupes givrées ou
des fruits évideés, répartissez
les fruits. Saupoudrez de
sucre glace. Servez.

Recette illustrée
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= Taillez une fine tranche a la
base de chaque pomme pour
I'empécher de rouler.

i

A

* Coupez la calotte, en prenant
soin de ne pas I'abimer.

» A l'aide d’une cuillére pari-
sienne, evidez bien les
pommes. Assurez-vous de
ne pas transpercer la peau.
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» Plongez les pommes évidées
et leur calotte dans l'eau
glacée additionnée de 5 ml
(1c. at.)de sel de mer. Lais-
sez tremper 1 minute. Reti-
rez. Secouez bien I'excédent
d'eau. Placez les pommes et
les feuilles de menthe au
congelateur 24 heures.

= Au milieu du repas, retirez
les pommes du congélateur.
Versez 30 mli (1 oz) de Ii-
queur au centre de chacune.
Posez une feuille de menthe
sur le bord de chaque pom-
me. Recouvrez de la calotte.

Trou normand

4 PORTIONS

4 pommes
1L (4 tasses) eau, glacée
5ml (1c.at.)selde mer

4 feuilles de menthe
fraiche

125ml (4 oz) liqueur, au choix

s Taillez une fine tranche a la
base de chaque pomme pour
I'empécher de rouler ; coupez
la calotte, en prenant soin de
ne pas l'abimer.

* A l'aide d'une cuillére pari-
sienne, évidez bien les pom-
mes ; assurez-vous de ne pas
transpercer la peau.

= Plongez les pommes évi-
dées et leur calotte dans I'eau
glacée additionnée de sel de
mer ; laissez tremper 1 minu-
te. Retirez les pommes ; se-
couez bien l'excédent d'eau ;
placez les pommes et les
feuilles de menthe au con-
gélateur 24 heures.

s Au milieu du repas, retirez
les pommes du congélateur.
Versez 30 ml (1 oz) de liqueur
au centre de chacune ; posez
une feuille de menthe sur le
bord de chaque pomme ; re-
couvrez de la calotte. Servez
immeédiatement.

VARIANTES

* Remplacez les pommes par
des poires.

* Remplacez la liqueur pa
une eau-de-vie.

TROU NORMAND AU MELON

* Pour une présentation plus
spectaculaire, utilisez un
melon !

» A J'aide d’un couteau pointu,
coupez la calotte du melon
en dents de loup. Evidez le
melon. Rincez a l'eau frai-
che. Assechez bien I'inté-
rieur.

= Decorez le melon de petits
fruits fixés a I'aide d'un
cure-dent, en prenant bien
soin de ne pas transpercer
I'écorce.

= Remplissez le melon d'une
liqueur de votre choix. A
l'aide d'une louche, servez
VOS convives, en versant
I'alcool dans les « gobelets »
de pommes congelées |

Recette illustrée, page ci-contre







écouvrons, dans ce

chapitre, des plats

de résistance exquis
qui sont a base de volaille,
de beeuf, de veau, d’agneau,
de porc, de poissons et
fruits de mer, de viandes
chevaline et sauvagines
ainsi que de nombreux
plats végétariens.

Le plat principal constitue
I’élément central d'un
repas ou, pour une saine
alimentation, doit étre
servie une portion de vian-
de ou de substituts. La
viande est une excellente
source de protéines ; elle
fournit également du fer,
du zinc et des vitamines
du complexe B.

Toutefois, les légumineuses
et le tofu, lorsqu’ils sont
accompagnés de céréales
ou de produits laitiers, peu-
vent remplacer la viande ;
bien qu’ils fournissent des
protéines de moindre qua-
lité que celles de la viande,
ils contiennent moins de
matieres grasses et sont
trés nutritifs.







I outes les volailles ont

L la réputation d’étre
| des viandes maigres. Elles
le sont, toutefois, a une
condition... : il nous faut
éviter d’en consommer la
peau, presque tout le gras
s'y logeant !

Nous devons prendre soin,
également, de choisir le
plus possible des métho-
des de cuisson sans gras.
Dans cette section, nous
aurons de délicieuses re-
cettes telles que le poulet
épicé a 'orange (p. 105) et
les suprémes de dinde en
casserole (p. 120) qui con-
tiennent relativement peu
de matiéres grasses.







» Retirez les ailes du poulet.
Faites une entaille au milieu
du dos. Dégagez la poitrine,
en pressant la lame contre
la carcasse et en descendant
lentement.

» Détachez la poitrine de la
carcasse, en prenant soin de
ne pas la déepiauter. Glissez
délicatement la pointe du
couteau sous la carcasse,
afin de séparer la chair sous
le poulet.

» Une fois les 2 poitrines dé-
gagées, retirez la carcasse.
Deposez le poulet a plat.
Coupez le bout des pilons
des cuisses. Retirez les os
des cuisses (voir p. 108).

1. 02 LES PLATS PRINCIPAUX

Poulet farci aux

canneberges
6 PORTIONS
30ml (2c. as.) huile
1 petit oignon, haché
2259 (8 oz) porc haché
60 ml ("/atasse) jambon,
haché
90g (3 0z) canneberges
zeste de !/2 orange ou
citron
15ml (1c.as.)épices
mélangées (persil,
estragon, ciboulette)
15ml (1c. as)thym frais,
haché
set et poivre
1 ceuf, séparé

1 poulet entier de 1,6 kg
(31/21b), désossé

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites sauter
I'oignon 2 minutes ; laissez
refroidir.

» Dans un grand bol, mélan-
gez 'oignon et le reste des
ingrédients, sauf le blanc
d’ceuf et le poulet. Réservez.

= Au malaxeur, faites monter

le blanc d'ceuf en neige ferme.

Incorporez délicatement a la
farce. Réservez,

= Sur un grand papier d'alu-
minium, déposez le poulet, la
peau en-dessous ; Tecouvrez
de la farce ; repliez les cotés
du poulet sur la farce, de fa-
¢on a former un gros rouleau ;
pliez aux 2 extrémités.

» Déposez le poulet dans une
rotissoire ; scellez le papier
d'aluminium ; faites cuire au
four 2 heures. Retirez le pa-
pier d'aluminium ; laissez
rotir 10 minutes. Servez.

VARIANTES

* Remplacez les canneberges
par des groseilles fraiches
ou surgelées.

¢ Ajoutez un ceuf entier a la
farce.




Poulet maison

4 PORTIONS

1 pouletde1,4a18kg
(3a4dlb)

sel et poivre

(2 tasses) ketchup
rouge, maison ou du
commerce, avec
morceaux de légumes

(2 c. as.) farine de blé
entier

500 ml

30 ml

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une cocotte allant au
four, déposez le poulet ; salez
et poivrez ; nappez de ket-
chup. Couvrez ; faites cuire
au four 1 heure.

» Retirez le poulet et le bouil-
lon de cuisson de la cocotte.
Réservez le poulet.

» A l'aide d'un tamis, filtrez
le bouillon. Reversez dans la
cocotte. Saupoudrez de fari-
ne ; a feu moyen, faites épais-
sir, en remuant bien.

= Déposez le poulet dans la
sauce ; continuez la cuisson
20 minutes ou jusqu’a ce que
le poulet soit cuit. Servez,
accompagne d'une puree de
pommes de terre et d'une
salade verte, si désiré.

Poulet grand-meére

4 PORTIONS

15ml (1c.as.)beurre
2 oignons, émincés

1 branche de céleri,
en dés

sel et poivre

1 pouletde12aldkg
(212243 1b), paré

(11/2 tasse) bouillon
de poulet, chaud

persil, haché

375 ml

= Dans une grande casserole,
faites fondre le beurre ; faites
suer l'oignon et le céleri.

= Entre-temps, salez et poi-
vrez l'intérieur du poulet ;
déposez le poulet sur les
légumes. Ajoutez le bouillon.
Couvrez ; a feu doux, faites
cuire 2 heures ; au besoin,
ajoutez du bouillon afin de

maintenir le niveau du liqui-
de. Ajoutez le persil 15 minu-
tes avant la fin de la cuisson.
= Retirez le poulet et les légu-
mes de la casserole ; égouttez
bien. Dans un plat de service,
dressez le poulet sur les légu-
mes ; entourez de navets et
de carottes en dés, si désire.

VARIANTES

* Au bouillon de cuisson,
ajoutez de la sauce soya et
des échalotes hachées.
Dressez le poulet sur un nid
de riz aux légumes.

* Au bouillon de cuisson,
ajoutez 125 ml (}/2 tasse) de
vin blancet5S5ml(1c.at)
de romarin. Aux légumes,
incorporez 280 g (10 oz) de
tétes de champignons, en
conserve, égouttées.
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Poulet aux péches

4 PORTIONS

30ml (2c. as.)beurre
4 poitrines de poulet
2 oignons, émincés
1 gousse d'ail, hachée
/2 poivron vert, en dés

(14 0z) moitiés de
péches, en conserve,
égouttées

— réservez 125 ml
(1/2 tasse) du sirop

(10 0z) créme de
champignons, en
conserve

(2 c. at.) basilic

amandes effilées
(facultatif)

284 ml

10 ml
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= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
poitrines de poulet 2 ou 3 mi-
nutes de chaque coté. A la
mi-cuisson, incorporez les
oignons, l'ail et le poivron ;
retirez le poulet ; dégraissez
le poélon.

» Replacez le poulet dans le
poélon. Ajoutez le sirop des
péches, la créme de champi-
gnons et le basilic ; mélan-
gez. Couvrez ; a feu doux,
laissez mijoter 30 minutes.
Incorporez les péches ; faites
réechauffer quelques minutes ;
garnissez d'amandes. Servez
sur un nid de riz, si désiré.

VARIANTES

* Remplacez la creme de
champignons par une
creme de poulet.

¢ Remplacez le basilic par
5 ml (1 c. at.) de sarriette.

Poitrines de
poulet Béarn

6 PORTIONS
45ml (3c.as.)beurre
1 oignon, haché

finement
225g (8 oz) foies de poulet
60 ml (2 oz) sherry sec

5ml (1c.at.) paprika
sel et poivre

6 tranches de pain,
sans croiite, grillées

3 poitrines de poulet,
en moitiés
jus de 1 citron
graines de sésame

» Dans un poélon, faites fon-
dre 15 ml (1 c. a s.) de beurre ;
faites dorer l'oignon. Ajoutez
les foies, le sherry et la moitié
du paprika ; faites cuire 2 mi-
nutes ; salez et poivrez.

= Au robot culinaire, hachez
le meélange, jusqu'a consis-
tance homogene ; tartinez les
tranches de pain. Réservez.

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans une casserole, faites
fondre le reste du beurre ;
enrobez les poitrines. Dépo-
sez sur une plague a cuisson ;
assaisonnez de sel, de poivre
et du reste de paprika ; arro-
sez du jus de citron ; faites
cuire au four 30 minutes. A
la mi-cuisson, parsemez de
graines de sésame.

s Environ 5 minutes avant
la fin de la cuisson, placez
le pain garni au four. Au
sortir du four, dressez une
demi-poitrine sur chaque
tranche ; nappez du jus de
cuisson. Servez.




Poulet épicé
a 'orange

2 PORTIONS

jus de 1 citron
jus de 1 orange

5ml (1c at.)thé noir
5ml (1c. at.)paprika
bml (1c.at)sel dail

2 poitrines de poulet,
désossées

30ml (2c. as.)beurre
1 oignon, haché
2 gousses d'ail, hachées

45ml (3c. as.)yogourt
nature

zeste de 1 orange
sel et poivre

» Dans un bol, méelangez les
5 premiers ingrédients. En-

robez les poitrines de poulet
du mélange ; faites mariner |
au réfrigérateur 1 heure.

» Egouttez bien le poulet.
Réservez les poitrines et la
marinade séparement.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites dorer
'oignon et l'ail. Ajoutez le
poulet ; faites saisir de cha-
que cote ; arrosez de marina-
de ; a feu trés doug, laissez
mijoter 20 minutes ; retirez le
poulet du poélon. Réservez
au chaud.

® Au jus de cuisson, incor-
porez le yogourt et le zeste
d'orange. A feu moyen, faites
mijoter 1 minute. Rectifiez
I'assaisonnement. Nappez le
poulet. Servez, accompagné
d'une macedoine de légumes,
si désireé.

' Poulet aigre-doux

4 PORTIONS
250 ml (1 tasse) ketchup
250 ml (1 tasse) eau
15ml (1c.as.)sauce
Worcestershire
60 ml (/4 tasse) cassonade
30ml (2c. as.) vinaigre
15ml (1c.as.) moutarde
préparée
sel et poivre
60 ml (/4 tasse) beurre |

4 poitrines de poulet

2 oignons moyens,
tranchés

(1 tasse) céleri,
tranché

250 ml

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, mélangez les
6 premiers ingrédients jus-
qu'a I'obtention d'une sauce
lisse ; assaisonnez. Réservez.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites dorer les
poitrines de chaque cété ;
retirez le poulet du poélon.
Réservez.

= Dans le gras de cuisson,
faites revenir les oignons

et le céleri 2 ou 3 minutes.
Versez la sauce ; mélangez ;
laissez mijoter 10 minutes.

= Ajoutez les poitrines de
poulet ; a découvert, faites
cuire au four environ 1 heure,
en remuant de temps en
temps. Servez, accompagne
d'une purée de pommes de
terre ou de riz, si désiré.
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Poulet beauceron
a l'érable

6 PORTIONS

125 ml

15ml

115g

250 ml

500 ml

250 ml

45ml

106

(1/2 tasse) beurre,
fondu

(1c.as.) moutarde
en poudre

poitrines de poulet

(4 oz) lard salé ou
bacon, tranché

oignon, tranché
(1 tasse) sirop d'érable

(2 tasses) eau,
bouillante

(1 tasse) ketchup
rouge

(3 c. as.) vinaigre
clous de girofle
feuille de laurier
pincée de thym

LES PLATS PRINCIPAUX

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Mélangez le beurre et la
moutarde ; badigeonnez les
poitrines de poulet. Dans un
plat beurré allant au four,
déeposez le poulet ; garnissez
chaque poitrine d'une tran-
che de lard et d'une tranche
d’'oignon ; nappez de sirop
d'érable ; faites cuire au four
90 minutes a découvert ; ar-
rosez régulierement du jus
de cuisson ; retirez le poulet.
Réservez au chaud.

= Dégraissez le jus de cuis-
son ; déglacez a I'eau bouil-
lante. Ajoutez le reste des
ingrédients ; faites bouillir
jusqu'a I'obtention d'une
sauce lisse et épaisse.

» Passez la sauce au tamis.
Versez sur le poulet ; faites
cuire au four 5 a 10 minutes.
Servez.

Poulet a I'ancienne

6 PORTIONS

6 poitrines de poulet
60 ml
90 ml

(/4 tasse) farine
(6 c. a 8.) huile d'olive
sel et poivre

(5 tasses) bouillon de
poulet, chaud

20 petits oignons,
blanchis, égouttés

(t/ac.at.) basilic
5ml (1c.at)thym
5ml (1c.at.)cerfeuil
1 feuille de laurier
30ml (2c.as.) persil, haché
225g (8 0z) champignons
2 jaunes d'ceufs, battus
80 ml

125L

1ml

(1/3 tasse) créme a 35 %

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une casserole d'eau
froide, faites bouillir le poulet
b minutes ; égouttez ; epon-
gez bien. Enrobez de farine.

» Dans une cocotte, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
le poulet de chaque coté ; sa-
lez et poivrez ; faites cuire au
four 10 minutes. Ajoutez le
bouillon, les oignons, les fines
herbes et le persil. Couvrez ;
faites cuire au four 1 heure.

A la mi-cuisson, ajoutez les
champignons.

» Dans un bol, mélangez les
jaunes d'ceufs et la creme.
Réservez.

» Retirez le poulet de la cocot-
te. Au jus de cuisson, incorpo-
rez la préparation aux ceufs ;
faites réchauffer ; nappez le
poulet. Servez sur un nid de
riz a la tomate, si désire.




Poulet a la biére

4 PORTIONS

45ml

250 ml
250 ml

5ml

30 ml

30 ml

(3 c.as.) beurre
poitrines de poulet,
dépiautées

(1 tasse) biére

(1 tasse) bouillon de
poulet

(1c.at.)thym
sel et poivre

(2 c. as.) beurre,
ramolli

(2 c. a s.) farine tout
usage

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; a feu moyen,
faites sauter les poitrines de
poulet 8 a 10 minutes.

» Ajoutez la biére, le bouillon
de poulet et les assaisonne-
ments ; mélangez. Couvrez ;
a feu doux, faites cuire 45 a
50 minutes.

» Mélangez le beurre et la
farine. Réservez.

= Retirez le poulet du poélon.
Au bouillon de cuisson, incor-
porez le beurre manié ; en
remuant sans cesse, faites
épaissir la sauce. Versez sur
le poulet. Servez, accompa-
gneé de riz cuit, d'une maceé-
doine de legumes et d'un
bouquet de brocoli, si désiré.

Poulet a la créole

4 PORTIONS

375 ml

156 ml

30 ml

1ml
1ml
15ml

125 ml

125 ml

60 ml

(11/2 tasse) tomates
entiéres, en conserve

(51/2 oz) pate de
tomates

(2 c. as.) oignon,
haché finement
(Yac.at.) sel
(Yac.at.) sucre
(1c.as.) huile
végétale

poitrines de poulet

(1/2 tasse) poivron vert,
haché

(1/2 tasse) champi-
gnons, émincés

(1/4 tasse) oignon,
haché

olives vertes ou
noires, émincées
gousse d'ail, hachée

5ml (1c.at.)persil haché
1 pincée de thym
15ml (Y2 oz) sherry sec
riz, cuit

= Dans une grande casserole,
combinez les 5 premiers in-
grédients ; a feu doux, faites
mijoter 15 a 20 minutes.

= Entre-temps, dans une
poéle, faites chauffer I'huile ;
faites saisir les poitrines de
poulet 3 minutes de chaque
cote.

= Déposez le poulet dans

la préparation aux tomates.
Ajoutez le reste des ingre-
dients, sauf le riz ; a feu tou-
jours doux, laissez mijoter

[ 30 minutes ou jusqu'a ce que

le poulet soit cuit ; dressez
sur un nid de riz. Servez.
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» Déposez les cuisses de pou-
let bien a plat. Coupez le
bout des pilons. Pratiquez
une incision le long des
deux os de la cuisse.

» Grattez les os, de fagon a les
dégager partiellement.

» Passez la lame du couteau
sous les os. Retirez-les
complétement.
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R ) it
Cuisses de poulet
farcies au
vermicelle de riz

4 PORTIONS

4 cuisses de poulet
30ml (2c.as.)huile
d'arachide
(/4 tasse) carotte,
en julienne

(/4 tasse) poireau,
émincé

(1/4 tasse) navet,
en julienne

(1/4 tasse) oignon,
haché

(1 tasse) vermicelle
de riz, cuit

1 gousse d'ail, hachée

30ml (2c.as.) graines
de sésame

(1c.at.) huile
de sésame

sel et poivre

(2 c.as.) beurre
(1c.at.)jus de citron
(/2 tasse) oranges,
pelées a vif, en quar-
tiers, dans leur jus

(1/2 tasse) bouillon

de poulet

(1/4 tasse) créme a 35 %

60 ml

60 ml

60 ml

60 ml

250 ml

5ml

30 ml
5ml
125 ml
125 ml

60 ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Désossez les cuisses de
poulet selon la technique
illustrée ci-contre. Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer l'huile ; faites revenir
les legumes 1 minute. Ajoutez
les vermicelles, I'ail, les graines
et l'huile de sésame ; mélangez
sans laisser cuire. Retirez du
feu ; salez et poivrez. Farcis-
sez chaque cuisse de poulet
de 125 ml (1/2 tasse) du mé-
lange ; roulez en forme de
saucisse ; ficelez.

* Dans un poélon allant au
four, faites fondre le beurre ;
faites saisir les roulades sur
tous les cotés ; faites cuire
au four 20 minutes.

s Entre-temps, dans une cas-
serole, combinez le jus de
citron, les oranges dans leur
jus et le bouillon de poulet ;
amenez a ébullition ; a feu
doux, faites mijoter 5 minutes.
En remuant, incorporez la
creme ; poursuivez la cuisson
10 minutes.

= Retirez les cuisses du four.
Enlevez la ficelle ; coupez
chaque cuisse en 5 ou 6 ron-
delles ; nappez de sauce.
Servez.




Cuisses de poulet
cric, crac, croc

6 PORTIONS

250 ml

15ml

15ml
45 ml
375 ml

30 ml

ceufs

(V/4 tasse) lait

sel et poivre
cuisses de poulet,
dépiautées

(1 tasse) céréales
de riz soufflé, du
commerce, écrasées

(1c.as.) huile
d'arachide
(1c.as.) beurre
(3c.as.)eau

(11/2 tasse) sauce
barbecue, du
commerce

(2 c. as.) persil, haché

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °C).

= Dans un bol, fouettez les
ceufs, le lait, le sel et le poi-
vre ; enrobez les cuisses de
poulet ; roulez dans les cé-
réales écrasées. Réservez.

= Dans un poélon allant au
four, faites chauffer 1'huile et
le beurre ; faites dorer douce-
ment les cuisses de chaque
coté ; faites cuire au four

15 minutes.

» Retirez les cuisses du
poélon. Réservez.

» Dégraissez le poélon ; dé-
glacez avec I'eau. Ajoutez la
sauce barbecue ; laissez fré-
mir jusqu'a consistance d'une
sauce lisse et onctueuse ; si
nécessaire, ajoutez de la fé-
cule de mais diluée dans un
peu d'eau pour épaissir ;
nappez de sauce le poulet ;
parsemez de persil. Servez.

Poulet aux
champignons

4 PORTIONS

4  cuisses de poulet,

dépiautées
30ml (2c.as.)farine
30ml (2c.as.) beurre, fondu
125ml  (1/2 tasse) jus de raisin
blanc
80ml (/3 tasse) bouillon
de poulet
2ml (Yz2c.at.) estragon
1ml (Ysc.at.) marjolaine

moulue
2 gousses d'ail, écrasées
250 ml (1 tasse) champignons,
tranchés
(1/2 tasse) creme sure

(1/4 tasse) échalotes,
hachées

125 ml
60 ml

= Dans un plat allant au four
a micro-ondes, déposez les
cuisses en étoile, la partie
charnue pointant vers l'exté-
rieur. Couvrez le plat d'une
pellicule plastique ; a 'aide
d'une fourchette, percez-la ;
faites cuire le poulet 5 minu-
tes, a ELEVE. Retournez a la
mi-cuisson ; égouttez.

* Dans un bol, mélangez la
farine et le beurre. Incorporez
le jus de raisin, le bouillon de
poulet, les fines herbes, l'ail
et les champignons ; 4 ELEVE,
faites cuire 6 minutes ou jus-
qu'a consistance onctueuse,
en remuant une fois durant la
cuisson. Ajoutez la créme sure
et la moitié des échalotes.
Versez sur le poulet.

» Faites cuire 8 a 10 minutes,
a MOYEN ; garnissez du
reste d'échalotes. Couvrez ;
laissez reposer 5 minutes.
Servez.

109

LES voLAILLES




Cuisses de poulet
petit velours

6 PORTIONS

20ml (4c.at.)beurre

2 tranches de bacon,
en morceaux

6 cuisses de poulet
entiéres

5 échalotes, hachées
sel et poivre
2ml (Y2c.at.) estragon
125ml (Y2 tasse) lait

284 ml (10 oz) créme de
poulet, en conserve
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» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites dorer le
bacon. Ajoutez les cuisses de
poulet et les échalotes ; faites
revenir ; assaisonnez, Cou-
vrez ; a feu doux, poursuivez
la cuisson 40 minutes.

» Dans un bol, mélangez le
lait et la créeme de poulet jus-
qu'a consistance homogeéne.
Versez sur le poulet ; faites
mijoter 15 minutes. Servez.

Cuisses de poulet
a la mexicaine

6 PORTIONS

6 cuisses de poulet
entieres

(1 tasse) ketchup
(1 tasse) eau

(1/4 tasse) eau

(1/4 tasse) sauce
Worcestershire

1 pincée de poivre
de Cayenne

15ml (1c.as.) cassonade
15ml (1c.as.) beurre
5ml (1c.at.)sel
5ml (1c.at.)selde céleri
5ml (1c.at.)poudre
de Chili
(2 c. as.) jus de citron

250 ml
250 ml
60 ml
60 ml

30 ml

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Dans un plat allant au four,
déposez les cuisses de pou-
let. Réservez.

= Dans un bol, mélangez le
reste des ingredients. Versez
sur le poulet ; a découvert,
faites cuire au four 2 heures.
Servez sur un nid de riz, si
désiré.



Poulet en
papillote

6 PORTIONS

6 cuisses de poulet
1 petit sachet de créme

de champignons
2ml (Y2c.at.) épices a
volaille
30ml (2c. as.) persil séché
330ml (1Y/3tasse)riza
cuisson rapide
2 poivrons verts,
en rondelles
3 tomates, en moitiés
180 ml (%4 tasse) créme a 15 %
330ml (1'/3tasse)eau

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Tapissez un plat allant au
four de papier d'aluminium ;
déposez les cuisses de poulet
sur l'aluminium. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
creme de champignons, les
épices et le persil. Saupoudrez
la moitié du melange sur le
poulet ; entourez du riz, des
poivrons et des tomates ; par-
semez le reste du mélange

de creme aux champignons.
Reservez.

= Dans un bol, mélangez la
creme et 'eau. Versez sur

le poulet ; scellez le papier
d’aluminium ; faites cuire

au four 2 heures.

s Quvrez la papillote ; laissez
dorer le poulet 30 minutes.
Servez.

VARIANTES

* Remplacez les cuisses par un
poulet entier ou d’autres
parties du poulet.

* Remplacez les tomates par
des rondelles de carottes et
des navets en dés.

Poulet Charnicois

4 PORTIONS

4 cuisses de poulet

entiéres
1 oignon, haché
sel et poivre
250 ml (1 tasse) farine
2ml (Yz2c.at.)sel
2ml (Yz2c.at.) persil
05ml (/sc. at.) poivre
05ml (¥sc.at.) poivre
de Cayenne
05ml (Ysc. at.)poudre
de Chili
05ml (Ysc.at.)seld'ail
05ml (Ysc.at.)sel d'oignon
1ml (Yac. at,)paprika
1ml (Ysc.at.)épices
barbecue
1ml (Yac.at.)selde céleri

1 ceuf
30ml (2c as.)lait
1L (4tasses) huile
d'arachide

®= Dans une casserole d'eau
bouillante, déeposez le poulet
et I'oignon ; salez et poivrez ;
faites bouillir 10 minutes.
Laissez refroidir,

= Dans un sac, combinez la
farine et les épices.

» Dans un bol, fouettez I'ceuf
et le lait ; enrobez les cuisses
du mélange. Plongez dans le
sac de farine épicee ; secouez
pour bien enrober. Réservez.

» Dans une grande friteuse,
faites chauffer 'huile a 205 °C
(400 °F) ; faites frire les cuis-
ses jusqu'a l'obtention d'une
belle couleur dorée. Servez
avec du miel ou de la sauce
barbecue, si désiré.
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Poulet glacé

au miel
4 PORTIONS
1 pouletde 1,4 kg(31b),
en 4 morceaux
30ml (2c.as.) beurre
30ml (2c. as.) miel
15ml (1c.as.)sauce soya
1 gousse d'ail,
hachée finement
125ml (Y2 tasse) ketchup
aux fruits
112 LES PLATS PRINCIPAUX

= Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans un plat allant au four,
muni d'un couvercle, déposez
le poulet, la peau en dessous.
Réservez.

» Dans une petite poéle, fai-
tes fondre le beurre. Ajoutez
le reste des ingrédients, sauf
le ketchup ; mélangez jusqu’a
I'obtention d'une sauce lisse
et onctueuse. Retirez du feu ;
incorporez le ketchup.

= Versez la moitiée de la sauce
sur le poulet. Couvrez ; faites
cuire au four 40 minutes.

= Retirez le poulet du four ;
retournez-le ; nappez du reste
de sauce ; a decouvert, pour-

suivez la cuisson au four 20 a |

30 minutes. Servez.

Coq au vin
4 PORTIONS
125ml (/2 tasse) farine
1 pouletdelda
18kg(3adlb),
en 10 morceaux
60 ml (/4 tasse) beurre
sel et poivre
60ml (2 oz) cognac
1ml (Ysc.at.)thym
2 feuilles de laurier
15ml (1c.as.)car
500 ml (2 tasses) vin rouge
4 tranches de lard salé,
en dés
12 petits oignons
12 champignons
triangles de pain grillé

» Enfarinez les morceaux de
poulet. Réservez.

= Dans un grand poélon, fai-
tes fondre le beurre ; faites
dorer le poulet ; salez et poi-
vrez. Versez le cognac ,; faites
flamber 30 secondes. Ajoutez
les fines herbes ; arrosez de
vin pour couvrir le poulet.
Couvrez ; a feu doux, laissez
mijoter 40 minutes.

» Entre-temps, dans un poé-
lon, faites revenir le lard salé.
Ajoutez les oignons. Couvrez ;
a feu doux, faites suer les
oignons. Ajoutez les champi-
gnons ; poursuivez la cuisson
2 minutes.

* Dans un plat de service
chaud, dressez les morceaux
de poulet sur un lit de légu-
mes sautés ; arrosez du jus
de cuisson épaissi a la fécule
de mals, si désiré ; garnissez
de triangles de pain grille.
Servez.




Poulet en sauce

4 PORTIONS

15ml (1c.as.)huile

végétale

(3 c. as.) beurre ou

margarine

1 pouletde1,4kg(31b),
€N morceaux

45 ml

45 ml
80 ml

(3c.as.) farine

(1/3 tasse) vin blanc
ou cidre

500ml (2 tasses) eau

1 jaune d'ceuf, battu
sel et poivre
(Yac.at.) paprika
(1c.at.) persil, haché

1ml
5ml

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile et fondre le
beurre ; faites saisir les mor-
ceaux de poulet ; retirez du
poélon.

» Saupoudrez le gras de cuis-
son de farine. Ajoutez gra-
duellement le vin et 'eau ;
liez bien ; en remuant, faites
cuire jusqu'a l'obtention
d'une sauce lisse et épaisse.
* Dans un bol, mélangez le
jaune d'ceuf et 10 ml (2 c. at.)
de sauce chaude ; incorporez
lentement a la sauce dans le
poélon ; déposez le poulet
dans la sauce ; assaisonnez.
Couvrez ; a feu doux, laissez
mijoter 1 heure,

» Servez, accompagne de pe-
tites pommes de terre bouil-
lies saupoudrées de paprika
et de carottes en dés, si
désire.

Fricassée de poulet

diabolo
4 PORTIONS = Dans une sauteuse, faites
chauffer I'huile. Ajoutez le
45ml (3c.as.) huilede mais | poulet ; salez et poivrez ;

faites cuire 10 minutes.

= Ajoutez les legumes, le
thym et le persil ; continuez

4 poitrines de poulet,
dépiautées, en cubes

sel et poivre la cuisson 5 minutes.
1 poivron vert, = Parsemez de dés de piment
en lanieres | fort, si desire. Servez, accom-

pagneée de nouilles nappées

1 poivron rouge, de sauce soya, si désiré.

en lanieres

Recette illustrée

1 oignon rouge,
émincé

3 épis de mais

miniatures, en

conserve, égouttés

(Yac.at.) thym

(Y/ac. at.) persil,

haché

1 petit piment fort,
en dés (facultatif)

1ml
1ml
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Poulet et légumes
a la chinoise

6 PORTIONS

250 ml (1 tasse) brocoli,

en bouquets

(1 tasse) chou-fleur,
en bouquets

(1 tasse) céleri,
en biseau

(2 c. a s.) fécule de mais
(2 c. a s.) sirop de mais

250 ml

250 ml

30 ml
30 ml
15ml
125 ml

(1c. as.) sauce soya

(1/2 tasse) bouillon de
poulet

45ml (3 c. as.) huile de mais

250 ml (1 tasse) champignons,

en quartiers

(1 tasse) tomates,
en dés

250 ml

450 g (11b) restes de poulet,

cuits, en laniéres
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» Dans une casserole d'eau
bouillante legerement salée,
faites blanchir le brocoli, le
chou-fleur et le céleri 1 minu-
te. Réservez.

= Dans une casserole, melan-

gez la fécule, le sirop de mais,

la sauce soya, le bouillon de
poulet et I'huile ; liez bien
jusqu'a 'obtention d'une
sauce onctueuse.

| = Incorporez les légumes et
| les laniéres de poulet ; a feu
doux, faites mijoter 5 a 10 mi-

nutes, en remuant de temps
a autre. Servez sur un nid de
riz blanc, si désiré.

Poulet aux
amandes

4 PORTIONS

20 ml
30 ml
450 g

(4 c. at.) fécule de mais
(2 c. as.) sauce soya

(11b) poitrines de
poulet, en lamelles

(/2 tasse) bouillon
de poulet

(2 c. a s.) huile végétale

(2 tasses) céleri, émincé

(2 tasses) pois mange-

tout, en biseau

(1 tasse) carottes,

émincées

l1ou2 gros oignons, émincés
2 gousses d'ail, hachées

30ml (2c.as.)eau

sel et poivre

(2 c. a s.) amandes
émincées, grillées

125 ml

30 ml
500 ml
500 ml

250 ml

30 ml

» Délayez 15 ml (1 c. as.)de
fécule de mais dans la sauce
soya ; enrobez le poulet du
melange. Réservez,

» Délayez le reste de fécule
dans le bouillon de poulet.

» Dans un wok, faites chauf-
fer I'huile ; en remuant, faites
frire le poulet 4 minutes ou
jusqu’a ce que la chair soit
opaque ; retirez du wok.

= Dans le gras de cuisson, fai-
tes frire les légumes et l'ail

1 minute. Versez 'eau. Cou-
vrez ; faites cuire 2 minutes.

= Ajoutez le bouillon épaissi
et le poulet ; continuez la
cuisson 3 a 4 minutes ou jus-
qu'a ce que la sauce atteigne
le point d'ébullition et que les
légumes soient tendres mais
croquants ; assaisonnez ;
saupoudrez d'amandes gril-
lées. Servez sur un nid de riz,
si désire.



Paté au poulet
du berger

6 PORTIONS

30ml (2c. as.)beurre

2 poitrines de poulet,
en cubes

(%/4 tasse) oignon, haché
(1 tasse) champignons,
émincés

(1 /2 Ib) porc haché

(1/4 tasse) vin blanc

(3/4 tasse) bouillon
de beeuf

2ml (Y2c.at.)sel
2ml (Y2c.at.) poivre
1 pincée de thym

180 ml
250 ml

6759
60 ml
180 ml

15ml (1c.as.) persil, haché
30ml (2c. as.) fécule de mais
60ml (!4 tasse) bouillon
de poulet
2 abaisses de pate brisée
(p. 334)

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites dorer
le poulet. Ajoutez les légumes
et le porc ; a feu moyen, fai-
tes cuire 10 a 15 minutes.

= Arrosez du vin et du bouil-
lon de beeuf ; assaisonnez ;
faites cuire 2 a 3 minutes.

» Délayez la fécule de mais
dans le bouillon de poulet.
Versez sur le poulet ; mélan-
gez ; poursuivez la cuisson
jusqu'a ce que la sauce epais-
sisse ; laissez refroidir.

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Foncez d'une abaisse un
moule démontable de 23 cm
(9 po) de diametre. Versez la
préparation au poulet dans le
moule ; recouvrez de l'autre
abaisse ; faites cuire au four
30 a 40 minutes. Servez.

Note : si la crofite dore trop vite,
couvrez de papier d'aluminium.

Croquettes de

poulet croustillantes |

4 PORTIONS
30ml (2c.as.)beurre
30ml (2c. as.)farine

250ml (1 tasse) lait

1 pincée de sel d'oignon

10ml (2c.at.) persil, haché
sel et poivre

60 ml (Y/stasse) farine

60ml (Y4 tasse) chapelure
de biscuits soda

4 poitrines de poulet,
désossées, hachées

1 ceuf, battu
1L (4 tasses) huile a
friture
sauce barbecue,
du commerce

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Dans une casserole, a feu
doux, faites fondre le beurre ;
saupoudrez de farine ; faites
cuire 2 a 3 minutes. En fouet-
tant vivement, incorporez le
lait jusqu'a 'obtention d'une
sauce onctueuse ; assaison-
nez ; continuez la cuisson

5 minutes.

* Dans un bol, mélangez la
farine et la chapelure.

» Déposez le poulet dans la
sauce ; mélangez. Fagonnez
en 12 croquettes ; roulez

| dans I'ceuf battu ; enrobez
du mélange de chapelure.

' » Dans une friteuse, faites

chauffer I'huile a 205 °C

| (400 °F). Faites frire les cro-
quettes jusqu'a l'obtention
d"une belle couleur dorée ;
égouttez bien ; nappez de
sauce barbecue. Servez.
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Ailes de poulet Ailes de poulet Farce au porc Foies de poulet
aux carottes trois facons aux poivrons
4 PORTIONS 4 PORTIONS 750 ML (3 TASSES) 4 PORTIONS
0ml (2c.as.)huile 180 ml  (%/4 tasse) sauce a l'ail 60 ml (Y4 tasse) margarine 45ml (3c.as.) beurre
végeétale a l'orientale, du 1 oignon, haché ou margarine
14kg (31b) ailes de poulet SEnSIc 1 ceurdepoulet, haché | 6759 (1Y21b)foies
750ml (3tasses) carottes, | 180ml (Y tasse) sauce 1 foie de poulet, haché w it
rapées barbecue, du ' sel et poivre
: commerce 1 gésier de poulet, . et
250 ml (1 tasse) champignons, : haché 1 oignon moyen, émince
tranchés 14kg (31b) ailes de poulet ‘ ¥ e o
_ dat o e 450g (11b) porc haché POIVION VOIS,
250 ml (1 tasse) oignons, po , en laniéres
émincés sel et poivre :
’ ! r 1 poivron rouge,
1 gousse d'aﬂ, écrasée Pren.m.é; e fal;.'on :surla éplces avolaille en laniéres
cuisiniére ;
5 : . 250 ml (1 tasse) purée de
15ml  (Lc.as)persil haché | & pang une casserole, mélan- :)omme; Ic]le T : .
250ml (1 tasse) jus gez les 2 sauces. Ajoutez les * Dans un poélon, faites fon-
de tomate ailes de poulet ; assaisonnez : ; dre 30 ml (2 c. as.) de beurre ;
at - 2 : * Dans un poélon, faites fon- | fajtes sauter les foies de pou-
: au gout ; a feu moyen, faites ress e K o S : 1€ D
sel et poivre mijoter jusqu'a ce que les € la margarine ; a teu vii, let ; salez et poivrez ; a feu

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
les ailes de poulet sur chaque
cote.

» Dans une casserole allant
au four, déposez les ailes de
poulet. Ajoutez le reste des
ingrédients. Couvrez ; faites
cuire au four 35 minutes.
Servez.
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ailes soient cuites. Servez.

Deuxiéme facon : sur un feu
de charbons de bois

= Dans un bol, mélangez les
2 sauces ; badigeonnez gé-
néreusement les ailes de
poulet ; assaisonnez ; faites
cuire sur un feu de charbons
de bois, en badigeonnant de
sauce a plusieurs reprises
durant la cuisson. Servez.

Troisieme fagon : au four

» Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F)

= Dans un plat allant au four,
melangez les 2 sauces. Ajou-
tez les ailes de poulet ; assai-
sonnez ; faites cuire au four
40 minutes ou jusqu'a ce que
les ailes soient tendres ; arro-
sez de sauce régulierement.
Servez.

VARIANTE

¢ Pour une touche exotique,
ajoutez 1 ml (*/4 c. a t.) de
gingembre moulu.

faites revenir I'oignon et les
abats ; réduisez le feu ; lais-
sez cuire 5 a 8 minutes.

» Ajoutez le porc ; assaison-
nez ; continuez la cuisson

15 a 20 minutes. Incorporez
la purée de pommes de terre.
= Farcissez un pouletde 1,4 a
1,8 kg (3 a 4 Ib) de la prepa-
ration ; bridez ou refermez a
l'aide de brochettes. Procédez
selon la recette de poulet de
votre choix.

VARIANTES

* Remplacez le porc haché
par des saucisses de porc
et la purée de pommes de
terre par du riz cuit.

¢ Ajoutez 125 ml (1/2 tasse)
de compote de pommes.

» Remplacez la purée de
pommes de terre par du
couscous cuit. Ajoutez un
poivron rouge haché.

* Remplacez le porc haché
par du jambon haché et la
purée de pommes de terre
par du riz cuit a la tomate.

moyen, laissez cuire 3 a 4 mi-
nutes. Réservez.

» Dans une poéle, faites fon-
dre le reste du beurre ; faites
revenir I'oignon éminceé 2 ou
3 minutes. Ajoutez les poi-
vrons ; continuez la cuisson
3 minutes.

» Incorporez les léegumes aux
foies sautés ; mélangez. Ser-
vez sur des fettucine a la
tomate, si desiré.

De gauche a droite :

foies de poulet aux poivrons,
ailes de poulet trois fagons,
ailes de poulet aux carottes
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Dinde farcie

d'antan

10 A 12 PORTIONS

1

Farce

6759

375 ml

30 ml

dinde de 4,52 54 kg
(10a121b)

tranches de bacon,
en dés

oignon, haché
finement

branches de céleri,
émincées

(11/21b) porc haché
sel et poivre

(11/2 tasse) purée de
pommes de terre,
sans lait

(2c.as.) huile
(facultatif)

1 1 8 LES PLATS PRINCIPAUX

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F)

» Nettoyez et parez la dinde
pour la cuisson. Réservez.

s Dans une cocotte, faites re-
venir le bacon, I'oignon et le
céleri. Ajoutez le porc ; assai-
sonnez au gott ; faites cuire
30 minutes, en retirant régu-
lierement le jus de cuisson.

= Incorporez la purée de
pommes de terre ; mélangez.
Farcissez la dinde de la pré-
paration chaude ; bridez ou
refermez la dinde a l'aide de
brochettes.

» Foncez une rotissoire de
papier d'aluminium. Déposez
la dinde dans la rétissoire ;
faites cuire au four 20 a

30 minutes par 450 g (1 1b).

s Lorsque la dinde est cuite,
retirez la farce ; faites revenir
la farce dans I'huile chaude,
si désiré.

» Dressez la dinde dans un
grand plat de service. Servez,
accompagneée de farce trés
chaude.




Aspic a la dinde

6 A 8 PORTIONS

300 ml

250 ml
60 ml
15ml
Tml
1ml
1L

180 ml
60 ml

60 ml

125 ml

sachets de gélatine
sans saveur

(1 /4 tasse) bouillon
de volaille

(1 tasse) mayonnaise
(V4 tasse) créme a 35 %
(1c.as.) jus de citron
(112c.at.) sel

(/4 c.at.) poivre

(4 tasses) dinde, cuite,
en dés

(3/4 tasse) céleri, en dés

(*/4 tasse) poivron
rouge, en dés

(/4 tasse) poivron vert,
en dés

(1/2 tasse) raisins
rouges sans pépins,
en des

» Dans un bain-marie, faites
fondre la gélatine dans le
bouillon de volaille ; laissez
tiédir.

= Dans un grand bol, mélan-
gez la mayonnaise, la creme
et le jus de citron ; salez et
poivrez.

s Dans un autre bol, mélan-
gez le reste des ingrédients.
Réservez.

= Incorporez le mélange de
gélatine a la mayonnaise cre-
meuse, Versez dans la prépa-
ration a la dinde ; mélangez
bien.

» Déposez dans un moule a
aspic de 2 L (8 tasses) ; pla-
cez au réfrigérateur 8 heures
ou jusqu'a ce que l'aspic soit
ferme ; démoulez. Servez.

Croquettes
de dinde

4 PORTIONS

500 ml (2 tasses) dinde, cuite,

hachée

(10 oz) créme de
poulet, en conserve

15ml (1c.as.) persil, hache

1 oignon, haché
finement

5ml (1c.at.)jusde citron
375ml (1 1/2tasse) riz, cuit
1 ceuf
0ml (2c.as)lait
250 ml (1 tasse) chapelure

1L (4 tasses) huile a
friture

284 ml

» Dans un bol, mélangez les
6 premiers ingrédients ; pla-
cez au réfrigérateur 1 heure.
s Dans un bol moyen, fouet-
tez légérement 1'ceuf et le lait.
Réservez.

» Saupoudrez la chapelure
dans une assiette. Réservez.

» Retirez la préparation a la
dinde du réfrigérateur. Fagon-
nez en 12 croquettes ; enro-
bez de chapelure ; trempez
dans le mélange d'ceuf et de
lait ; passez a nouveau dans
la chapelure.

» Dans une friteuse, faites
chauffer I'huile a 205 °C

(400 °F) ; faites frire les cro-
quettes jusqu'a l'obtention
d'une belle couleur dorée.
Servez, nappées d'une sauce
béchamel, si désiré.
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Suprémes de dinde
en casserole

6 PORTIONS

2 poitrines de dinde,
dépiautées, désossées
sel et poivre

2 courgettes, émincées

1 oignon, émincé

2259 (8 0z) champignons,
émincés

500ml (19 oz) sauce aux

tomates
2 gousses d'ail, hachées
15ml (1c.as.) persil, haché
2ml (Yzc. at.) basilic
2ml (Y2c.at.)origan
1 pincée de thym
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= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F)

» Dans une cocotte allant au
four, déposez les poitrines de
dinde ; salez et poivrez ; re-
couvrez des légumes.

» Nappez de sauce aux to-
mates ; saupoudrez de l'ail,
du persil et des fines herbes.
Couvrez ; faites cuire au four
environ 1 heure. Retirez le
couvercle ; continuez la cuis-
son 10 minutes. Servez.

Poitrine de dinde
farcie

3 A 4 PORTIONS

750 ml (3 tasses) pain de blé

entier, en cubes

(2 tasses) bouillon
de poulet

(1 tasse) abats de
dinde, hacheés

(4,4 oz) yogourt nature
1 oignon, haché

(3 c. as.) amandes,
hachées

(1c. as.) persil, haché
1 pincée de sauge
1 pincée de thym
1 pincée de paprika
1 pincée de clou
de girofle moulu
sel et poivre
1 poitrine de dinde,
dépiautée, désossée

500 ml

250 ml

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Dans un petit bol, arrosez le
pain de 125 ml (1/z tasse) de
bouillon de poulet ; faites
tremper 5 minutes ; égouttez.
Versez le pain dans un grand
bol. Ajoutez les abats, le yo-
gourt, 'oignon, les amandes,
le persil et les assaisonne-
ments ; mélangez bien.

= Sur le sens de la longueur,
faites une incision dans la
poitrine de dinde ; farcissez
de la préparation au pain ;
ficelez ; déposez dans une
casserole peu profonde. Ver-
sez le reste de bouillon sur la
dinde. Couvrez ; faites cuire
au four 30 minutes.

» Réduisez la température a
175 °C (350 °F) ; continuez la
cuisson 1 heure, en arrosant
souvent ; dressez sur un plat
de service. Servez.




Cuisse de dindon

barbecue
3 A 4 PORTIONS
1 cuisse de dindon
entiére, dépiautée
45ml (3c.as.)huile
végétale
sel, poivre et paprika
1 petit oignon,
haché finement
125 ml (/2 tasse) céleri,
en dés
180 ml (%4 tasse) ketchup
rouge
250 ml  (1tasse) eau
30ml (2c.as.)sauce
Worcestershire
15ml (1c.as.) vinaigre
blanc
15ml (1c. as.)cassonade
5ml (1c. at.)moutarde

séche

= Badigeonnez la cuisse de
dindonde 30 ml (2c.as.)
d'huile ; assaisonnez.

= Sur un barbecue, placez une
grille huilée a 7,5 cm (3 po)
des charbons de bois ; faites
rétir la cuisse 3 minutes de
chaque coté.

» Relevez la grille a 15 cm

(6 po) ; continuez la cuisson
environ 25 minutes, en tour-
nant la viande réguliérement ;
badigeonnez d'un peu d'huile,
au besoin.

* Dans un poélon, faites chauf-
fer le reste de l'huile ; faites
revenir les légumes. Ajoutez
les autres ingrédients ; mélan-
gez jusqu'a l'obtention d'une
sauce homogeéne ; a feu doux,
faites mijoter 15 minutes.

» Dressez la cuisse de dindon
sur un lit de riz ; nappez de
sauce. Servez avec des carot-
tes et des pois mange-tout, si
désiré.

Cuisses de dinde

flambées
3 A 4 PORTIONS
125ml  (!/2 tasse) beurre ou
margarine
2 cuisses de dinde,
dépiautées
30ml (1 o0z)brandy
30 ml ('2 c.a §.) échalotes,
émincées
30ml (2c.as.) persil, haché
1ml (Yac.at)thym
sel et poivre
125 ml  (Y/2 tasse) vin blanc
125ml (Y2 tasse) creme a 35 %

» Dans une casserole, a feu
doux, faites fondre le beurre ;
faites dorer les cuisses de
dinde de chaque céte ; conti-
nuez la cuisson 15 minutes,
en retournant de temps a
autre.

» Arrosez de brandy ; faites
flamber, en remuant la cas-
serole jusqu'a ce que les
flammes se soient éteintes.

» Incorporez le reste des in-
grédients, sauf la créme ; re-
muez bien. Couvrez ; faites
mijoter 45 minutes ou jusqu'a
ce que la dinde soit tendre.

= Retirez les cuisses de la
casserole. Dans le jus de cuis-
son, versez la creme ; mélan-
gez sans arrét, jusqu'a con-
sistance onctueuse.

» Dressez les cuisses dans un

plat de service ; nappez de
sauce. Servez,
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Canard a I'orange

Cailles au rhum

Cailles farcies

Salade d'oie fumée

4 PORTIONS 2 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
1 canardde22kg 4 cailles, parées farce au choix, tiéde 45ml (3c. as.) huile d'olive
(51b), paré 125ml (4 oz) rhum brun (p- 116) vierge
30ml (2c.as.)beurre 30ml (2c as)miel 8 cailles, parées 60ml (/atasse) bacon,
1 pincée de muscade 0ml (2c.as) sauce Chili 60ml (Y/atasse) beurre, en dés
sel et poivre el it nolven ramolli 1 ggltpn:é d'oie fumée,
i sel et poivre A
250ml  (1tasse) jus d'orange | 180 m) (34 tasse) bouillon sam‘:; o languettes
45ml (3c.as.)zeste de poulet ' ;
il’orangg: » chaude sel et poivre
1
125ml (Y2 tasse) bouillon » Préchauffez le four & 175 °C ‘ 80ml (/atasse) pono
de poulet (350 °F). » Préchauffez le foura 175°C | 60ml (V/4tasse) vinaigre
80ml (Vs tasse) miel * Dans un poélon allantau | %59 %) : . S
four, déposez les cailles. s Farcissez les cailles ; bridez 560g (20 0z) épinards frais,

» Préchauffez le four 4 175 °C
(350 °F).

® Bridez le canard ; déposez
dans une rétissoire ; badi-
geonnez de beurre ; assai-

| sonnez ; faites cuire au four

75 minutes, en arrosant regu-
lierement du jus de cuisson.

| = Entre-temps, dans une cas-
| serole, mélangez le reste des

ingrédients. Amenez a ébul-
lition ; a feu doux, faites mijo-
ter 30 minutes ou jusqu'a ce
que le bouillon soit réduit de

| moitie.

s Retirez le canard du four.
Taillez en portions ; nappez
de sauce. Servez.
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Réservez.

= Dans un bol, mélangez le
rhum, le miel et la sauce Chi-
li jusqu'a consistance d'une
sauce lisse et onctueuse ; sa-
lez et poivrez ; badigeonnez
les cailles du mélange ; faites
cuire au four 30 minutes, en
badigeonnant de sauce au
rhum a toutes les b minutes.

= Retirez les cailles du poé-
lon. Déglacez avec le bouillon
de poulet ; a feu élevé, faites
réduire 2 minutes.

= Dans un plat de service,

déposez les cailles ; nappez
de sauce. Servez.

" ﬁﬁ“:‘"" :

ou refermez a l'aide de bro-
chettes.

= Dans un plat allant au four,
déposez les cailles ; badi-
geonnez de beurre mou ;
salez et poivrez ; faites cuire
au four 30 minutes.

» Retirez les cailles du four ;
nappez d'une sauce chaude.
Servez.

lavés, équeutés

= Dans un poélon, faites
chauffer 2 ml (/2 c. a t.) d'hui-
le ; a feu vif, faites dorer le
bacon 3 minutes. Ajoutez les
languettes d'oie ; mélangez ;
faites cuire 3 minutes ; salez
et poivrez.

= Déglacez le poélon avec le
porto et le vinaigre de vin ;
poursuivez la cuisson jusqu'a
ce que le liquide soit réduit de
moitié.

» Entre-temps, dans un sala-
dier, combinez les épinards

et le reste de l'huile ; salez et
poivrez ; melangez.

s Versez la préparation d'oie
sur les épinards ; mélangez
bien. Servez.

De haut en bas :
canard a l'orange,
cailles au rhum,
salade d'oie fumée
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L.E BEUF

e beeuf est sans contre-

dit la viande la plus
prisée des Québécois! Il a
été souvent banni injuste-
ment des régimes a basse
teneur en gras. Il est vrai
qu'il contient des matigres
grasses, comme toutes les
viandes d’ailleurs ! Le
beeuf est néanmoins une
excellente source de pro-
téines et de fer; a ce titre,
il fait donc partie d'une
alimentation saine et
équilibrée.
Pour réduire notre consom-
mation de gras, choisissons
des coupes de beeuf mai-
gre, enlevons le gras visible
et utilisons des méthodes
de cuisson nécessitant peu
ou pas de matiéres grasses.







== £

Mon roti préféré

6 PORTIONS
30ml (2c.as.)huile
1 r6ti de croupe
de18kg(41b)
1 oignon moyen,
haché grossiérement
1 petite gousse d'ail,
hachée
60ml (!/4 tasse) eau,
bouillante
sel et poivre
45ml (3c as.)beurre
45ml (3c. as.)farine

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une cocotte, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
le 16ti de tous les cotés envi-
ron 10 minutes.
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= Ajoutez l'oignon et l'ail.
Arrosez de 'eau bouillante ;
salez et poivrez généreuse-
ment. Couvrez ; faites cuire
au four 2 heures ou jusqu'a
ce que le roti soit tendre.

= Retirez le roti de la cocotte ;
laissez reposer 5 minutes
avant le découpage.

» Entre-temps, dégraissez le
jus de cuisson. Réservez.

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; saupoudrez
de farine ; faites blondir. En
remuant bien, ajoutez 500 ml
(2 tasses) du jus de cuisson
dégraissé. Si le jus est insuffi-
sant, allongez avec de I'eau ;
laissez mijoter jusqu'a épais-
sissement. Versez dans une
sauciere.

= Servez le r6ti, accompagne
de pommes de terre en robe
des champs et d'une salade

de chou, si désiré.

ROti aux poireaux
et aux champignons

4 A 6 PORTIONS

1 petit sachet de soupe
aux poireaux
(10 oz) creme de
champignons,
en conserve
sel et poivre, au goiit
375ml (1'/2tasse) eau
1 roti d'intérieur de
rondede 1,4a1,8kg
(3a4lb)

284 ml

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Dans un bol, mélangez les
4 premiers ingredients, jus-
qu'a consistance d'une sauce
homogéne.

» Dans une petite rétissoire,
déposez le 16ti ; arrosez de
sauce. Couvrez ; faites cuire
au four environ 3 heures.

s Environ 45 minutes avant
la fin de la cuisson, rectifiez
I'assaisonnement. Ajoutez
125 ml (/2 tasse) d'eau bouil-
lante si la sauce est trop con-
centrée.

» Retirez le r6ti de la rotissoi-
re ; laissez reposer 5 minutes
avant le découpage.

» Entre-temps, dégraissez la
sauce.

= Servez le 16ti, nappé de
sauce.

Recette illustrée




Rosbif classique

8 PORTIONS

1 rotide contre-filet de

22a26kg(5a6lh)
4 tranches de bacon,
en moitiés (facultatif)
sel et poivre
2ml (Y2c.at.)thym
5ml (1c. at.) persil, haché
30ml (2c.as.)farine
(facultatif)
60ml (!/4 tasse) eau ou
bouillon de heeuf
(facultatif)

s Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F). Si le contre-filet est
maigre, lardez de tranches de
bacon.

= Dans une rétissoire munie
d'un treillis, déposez la vian-
de, coté gras sur le dessus.

= Faites cuire au four 20 mi-
nutes par 450 g (1 1b) pour
une cuisson « saignant » ou
25 a 30 minutes pour une

cuisson « medium-bien cuit ».

Arrosez souvent ; a la mi-
cuisson, assaisonnez.

» Dans un plat de service,
déposez le rosbif. Réservez
au chaud 5 minutes avant le
découpage.

= Si vous désirez préparer
une sauce, saupoudrez le jus
de cuisson de 30 ml (2 c. a s.)
de farine ; laissez brunir. In-
corporez l'eau ; faites mijoter
4 a 5 minutes, en remuant
sans arrét. Passez la sauce
au tamis. Versez dans une
sauciere.

= Entourez le rosbhif de pom-
mes de terre au four, de féves
vertes et de carottes, si dé-
siré. Servez, accompagne de
la sauce.

Boeuf a la

mexicaine
4 PORTIONS
30ml (2c.as.)huile
végétale
1 palette de beeuf
de 900 g (2 1b)
125ml  ('/2tasse) eau
2ml (Y2c.at.)sucre
5ml (1c.at.)sel
5ml (1c.at.)poivre
de Cayenne
1 pincée de poivre
796 ml (28 oz) tomates, en
conserve, dans leur jus
1 poivron vert, en dés
lou2 carottes, en rondelles
1 gros oignon, haché
125ml  (!/2 tasse) champi-
gnons, émincés

= Dans une casserole a fond
epais, faites chauffer I'huile ;
faites saisir la palette de
beeuf de chaque coté. Ajou-
tez le reste des ingrédients.

» Couvrez ; laissez braiser
75 minutes ou jusqu'a ce que
la viande soit cuite.

» Retirez la palette de boeuf
de la casserole ; découpez
en portions individuelles.

= Redéposez les morceaux
de beeuf dans le jus de cuis-
son ; a feu doux, laissez mijo-
ter 10 minutes a découvert.
Servez,
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Biftecks au poivre
« minute »

4 PORTIONS

2abml

45 ml
15ml

15 ml
1ml
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(/2alc.at.) poivre
biftecks d'intérieur de
ronde de 190 g (7 oz)
(3 c.as.) beurre

(1c.as.)sauce
Worcestershire

(1c. as.) jus de citron
(Yac.at.) sel de céleri
gousse d'ail, émincée

LES PLATS PRINCIPAUX

» Frottez généreusement les
biftecks de poivre afin de
bien faire adhérer le poivre.
Réservez.

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre. Ajoutez le
reste des ingrédients ; mélan-
gez jusqu’'a l'obtention d'une
sauce homogene ; badigeon-
nez les biftecks. Réservez au
chaud la sauce non utilisée.

» Dans une grande poéle, fai-
tes brunir les biftecks environ
5 minutes, en évitant de trop

faire cuire.

= Dans des assiettes indivi-
duelles, dressez les biftecks ;
nappez de sauce. Servez.

Bifteck suisse

4 PORTIONS
30ml (2c.as.)farine
5ml (1c.at.)sel
assaisonné
1ml (Yac.at.) poivre
1 Dbifteck de palette
ou de ronde de
450 g (1 1b), désossé
15ml (1c. as.) huile
végétale
1ml (Yac.at.) moutarde
seche
2ml (Y2c.at.)sauce
Worcestershire
60 ml (/4 tasse) cassonade
125ml (/2 tasse) ketchup
125ml (/2 tasse) eau
1 oignon, tranché

= Préchauffez le foura 175 °C
(350 °F).

= Dans une assiette, com-
binez la farine, le sel et le
poivre. Enfarinez le bifteck ;
martelez la viande afin de
bien faire adhérer la farine
assaisonnée. Réservez.

» Dans un grand poélon, fai-

| tes chauffer 1'huile ; faites
| brunir la viande de chaque

cote. Degraissez le poélon.

» Dans un petit bol, mélan-
gez le reste des ingredients,
sauf 1'oignon. Versez sur le
bifteck. Ajoutez les tranches
d'oignon. Couvrez ; faites

| braiser au four 1 heure ou
jusqu’a ce que le bifteck soit
tendre. Servez.




Biftecks d’aloyau
aux legumes

4 PORTIONS

10 échalotes séches,

epluchées
30ml (2c.as.)debeurre

750 ml (3 tasses) champi-
gnons, en quartiers

284 ml (10 oz) haricots verts,
en conserve, dans
leur jus

284 ml (10 oz) asperges, en

conserve, dans leur jus
sel et poivre
4 tomates, en moitiés
15ml (1c.as.)huile
4 Dbiftecks d'aloyau
de 225g (8 0z)

90 ml (3o0z) cognac

= Dans une casserole d'eau
bouillante salée, faites blan-
chir les echalotes 2 minutes.
Egouttez ; épongez bien.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites dorer
les échalotes et les champi-
gnons. Reservez au chaud.

= Dans une casserole, faites
chauffer les haricots et les
asperges dans leur jus ; salez
et poivrez au gott ; égouttez.
Réservez au chaud.

= Prechauffez le four a GRIL
(BROIL).

® Saupoudrez les moitiés de
tomates de poivre. Disposez
sur une plaque de cuisson ;
faites griller au four 2 a 3 mi-
nutes. Réservez au chaud.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
les biftecks 5 minutes de cha-
que coté. Arrosez de cognac ;
faites flamber 30 secondes.
Dans un plat de service chaud,
dressez les biftecks au centre
des legumes. Servez.

Recette illustrée

Biftecks barbecue
aux épices

2 PORTIONS

20 ml

30 ml

30 ml
125 ml
5ml

30 ml

(4c.at.) beurre
biftecks de contre-filet

(2 c.as.) épices
barbecue

sel
(1 0z) cognac
(1/2 tasse) vin rouge

(1c. at.) farine tout
usage

(2 c.as.) créme sure

= Dans un poélon a fond
epais, faites fondre 15 ml
(1c. as.)de beurre ; a feu vif,
faites saisir les biftecks b mi-
nutes de chaque cote ; assai-
sonnez. Arrosez de cognac ;
faites flamber 30 secondes.

= Dans un plat de service
chaud, dressez les biftecks.
Réservez au chaud.

s Déglacez le poélon avec le
vin ; a feu vif, faites reduire
le liquide de moitie.

= Entre-temps, dans un bol,
meélangez le reste du beurre
et la farine.

= En fouettant, incorporez le
beurre manié et la créme sure
au meélange liquide, jusqu'a
'obtention d'une sauce onc-
tueuse ; nappez les biftecks.
Servez.
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Faux-filets

au bourbon
4 PORTIONS
30ml (2c. as.) beurre
4 faux-filets de

165 g (6 02)
sel et poivre

125ml (4 oz) bourbon
ou whisky

126 ml (!/2tasse) creme a 35 %

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
faux-filets 3 a 5 minutes de
chaque cote ; salez et poivrez.
Arrosez de bourbon ; faites
flamber 30 secondes.

» Retirez les faux-filets de la
poéle. Réservez au chaud.

= Dans le gras de cuisson,
versez la creme ; fouettez jus-
qu'a l'obtention d'une sauce
onctueuse ; amenez a ebulli-
tion. Retirez aussitot du feu ;
nappez les faux-filets. Servez.
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LES PLATS PRINCIPAUX

Beeuf a la russe

2 PORTIONS

2 grosses pommes
de terre, tranchées

sel et poivre
oignons, en rondelles

biftecks de ronde
de 225g (8 0z)

(10 oz) soupe aux
tomates, en conserve

1 poivron vert, émincé

284 ml

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Graissez un plat allant au
four. Deposez la moitie des
pommes de terre au fond du
plat ; salez et poivrez ; cou-
vrez de la moitié des ron-
delles d'oignons ; disposez
les biftecks sur les oignons ;
etendez le reste des oignons ;
terminez par une rangée de
pommes de terre.

» Versez la soupe aux toma-
tes sur la préparation ; parse-
mez de poivron. Couvrez ;
faites cuire au four environ
90 minutes.

» Environ 15 minutes avant
la fin de la cuisson, retirez le
couvercle. Servez.



Boeuf au four

6 PORTIONS

1 gousse d'ail, hachée
5ml (1c.at.) marjolaine
sel et poivre

115g (4 oz) lard salé, en dés
1 tranche de beeuf
de haut de cote
de 900 g (2 Ib)
6 clous de girofle
15ml (1c.as.) huile
végetale
15ml (1c.as.) beurre
500 ml (2 tasses) bouillon
de beeuf

1 oignon, haché
3 carottes, tranchées

250 ml (1 tasse) céleri, haché

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Sur un papier ciré, saupou-
drez I'ail, la marjolaine, le sel
et le poivre. Enrobez les lar-
dons. Faites des incisions
dans la tranche de boeuf ; pi-
quez de lardons et de clous
de girofle.

= Dans une casserole allant
au four, faites chauffer 1'huile
et le beurre ; faites revenir la
tranche de beoeuf de chaque
coté. Arrosez du bouillon ;
amenez a ébullition.

= Ajoutez l'oignon, les ca-
rottes et le céleri ; rectifiez
I'assaisonnement. Couvrez ;
faites cuire au four 90 minu-
tes ou jusqu'a ce que le beeuf
soit tendre. Servez.

VARIANTES

* Utilisez d'autres parties du
beeuf comme le paleron, la
palette, etc.

Bavettes aux

échalotes confites

4 PORTIONS

10 ml
16

10 ml

125 ml
125 ml

30ml

(2c.at.) beurre
échalotes seches,
en moitiés

(2 c. a t.) moutarde
forte

(4 oz) porto

(1/2 tasse) bouillon
de beeuf

sel et poivre
(2c.as.) huile
végeétale
bavettes de beeuf
de 190 g (7 0z)

= Dans une petite casserole,
faites fondre le beurre ; faites
revenir les échalotes b minu-
tes ; remuez. Ajoutez la mou-
tarde ; melangez. Arrosez

de porto ; a feu vif, laissez
réduire le liquide de moitié.

= Versez le bouillon dans la
casserole. Amenez a ébulli-
tion : laissez réduire de moi-
tié ; salez et poivrez au gout.

= Entre-temps, dans une
poéle, faites chauffer 1'huile.
Faites revenir les bavettes
de chaque cote.

» Dans des assiettes indivi-
duelles, dressez les bavettes ;
garnissez des moitiés d’'echa-
lotes ; nappez de sauce au
porto. Servez.

Note : une cuisson « saignant »
ou « meéedium » est recomman-
dée, la bavette bien cuite ayant
tendance a durcir.

Recette illustrée
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Tournedos

recherchés
6 PORTIONS I
125ml (/2 tasse) beurre |
|
|

6 tomates bien mires,
équeutées

sel et poivre, au gotit

2 aubergines moyennes,
pelées, en rondelles

125ml (V/2tasse) farine
1L (4 tasses) huile a friture
2 oignons, en anneaux
60ml ('/4tasse) lait '

6 tournedos de 1159 (4 0z) |
6 tranches de bacon
30ml

3 pommes de terre, en
moitiés, cuites au four

(2c. as.) huile

250 ml (1 tasse) bouillon
de beeuf
125ml (%/z tasse) vin blanc

persil frais, haché

» Dans un poélon, faites fon-
dre 45 ml (3 c¢. a s.) de beurre.
Ajoutez les tomates ; assaison-
nez. Couvrez ; a feu moyen,
faites cuire 10 minutes, en
retournant a la mi-cuisson. '
Reservez les tomates et leur
jus de cuisson separement.

s Saupoudrez les rondelles
d'aubergines de sel et de
15ml (3 ¢. a s.) de farine.

» Dans une friteuse, faites

chauffer 1'huile a 205 °C :
(400 °F) ; faites frire les au- ;
bergines environ 5 minutes. |

» Trempez les anneaux d'oi-
gnons dans le lait. Enrobez '
du reste de farine. Réservez.
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LES PLATS PRINCIPAUX

= Retirez les aubergines de la
friteuse ; égouttez. Réservez.

» Dans I'huile chaude, faites
frire les anneaux d'oignons

3 minutes. Retirez de la friteu-
se ; egouttez ; salez au got.

» Ceinturez les tournedos de
bacon ; ficelez. Dans un poé-
lon, faites chauffer 15 ml (1 c.
a s.) de beurre ; faites saisir
les tournedos 4 minutes de
chaque cote, en retournant
sans piquer ; salez et poivrez.

= Enlevez la ficelle et le bacon.

Continuez la cuisson 1 minu-
te, en roulant les tournedos
dans le gras de cuisson.

» Dans un grand plat de servi-
ce, dressez une couronne de
tomates ; déposez un tourne-
dos sur chacune ; couvrez
d'anneaux d'oignons. Au cen-
tre du plat, dressez les auber-
gines ; entourez des pomimes
de terre. Réservez au chaud.

* Dans le gras de cuisson des | = Garnissez les tournedos

tournedos, versez le bouillon
de beeuf et le jus de cuisson
des tomates ; a feu vif, faites
reduire du tiers. Retirez du
feu. Incorporez le vin blanc
et le reste du beurre. Versez
dans une sauciere.

de persil. Servez.

| Recette illustrée, photo du haut

VARIANTE

* Remplacez les tomates par
des crotitons et les pommes
de terre au four par des
pommes de terre rissolées,
tel qu'illustré ci-dessus.



ol .
Filets mignons
a la creme fouettée

4 PORTIONS

4 filets mignons
de 165 g (6 0z)

4 tranches de bacon

1ml (Yac.at.) poivre
5ml (1c. at.)paprika
1ml (Yac.at.)poudre
de Chili
250ml (1 tasse) creme a 35 %
45ml (3c. as.)ketchup
45ml (1'/20z) cognac

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Ceinturez chaque filet mi-
gnon d'une tranche de bacon.
Ficelez ou fixez a I'aide d'un
cure-dent ; assaisonnez.

= Dans un plat allant au four,
déposez les filets mignons.
Couvrez ; faites cuire au four
30 minutes.

= Fntre-temps, au malaxeur,
fouettez la creme en pointes
molles. Incorporez delicate-
ment le ketchup et le cognac.
Reéservez a la tempeérature
ambiante.

= Dans des assiettes, dressez
les filets mignons ; garnissez
de creme fouettée. Servez.

Recette illustrée

Filets mignons
subito presto

4 PORTIONS
60ml (Y4 tasse) beurre,
fondu
60ml (!/4 tasse) sauce soya
4 filets mignons
de 225 g (8 0z)

= Meélangez le beurre fondu

et la sauce soya ; badigeon-

nez du mélange chaque coté
des filets mignons.

= Dans un plat allant au four
a micro-ondes, déposez un
filet mignon ; faites cuire au
four 1 /2 minute, a MOYEN-
ELEVE. Retournez le filet ;
poursuivez la cuisson 1 /2 mi-
nute. Retirez le filet du plat.
Réservez.

= Repetez 'operation pour
chacun des filets.

= Dans le méme plat, dispo-
sez les 4 filets ; faites cuire

1 minute, 8 MOYEN-ELEVE ;
laissez reposer 5 minutes.
Servez.
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Potée de riz
au beeuf

6 PORTIONS

30 ml
2259

115¢g

125 ml
125ml
500 ml
284 ml

5ml
05ml
625 ml
375ml

250 ml
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(2 c. a s.) huile végétale
(8 0z) heeuf dans la
croupe, éminceé

(4 0z) champignons
frais, tranchés

(1/2 tasse) oignon, haché
(1/2 tasse) céleri, haché
(2 tasses) eau

(10 oz) créme de
champignons,
en conserve

(1c.at.)sel
(/s c. a t.) poivre
(2 /2 tasses) riz, cuit

(11/2 tasse) carottes,
cuites, tranchées

(1 tasse) petits pois,
en conserve, égouttés

LES PLATS PRINCIPAUX

= Dans une marmite de 2,5 L
(10 tasses), faites chauffer
I'huile ; faites revenir le boeuf
eminceé. Ajoutez les champi-
gnons, I'oignon et le céleri ;
meélangez.

» Arrosez d'eau et de creme
de champignons ; salez et poi-
vrez ; a feu doux, faites cuire
a découvert jusqu'’a ce que la
viande soit tendre.

» En remuant, incorporez le
reste des ingrédients ; faites
mijoter 20 minutes ; remuez
bien. Servez.

s ———————="

Boeuf aux amandes

6 PORTIONS

1kg (2 Yalb) bifteck de

ronde de 2,5 cm
(1 po) d'épaisseur

(/2 tasse) bouillon
de poulet, chaud

(4 tasses) chou, haché
finement

90ml (6c.as.) huile végétale
1 gousse d'ail, écrasée

30ml (2c.as.)sauce soya

5ml (1c.at.)fécule de mais

60 ml (%4 tasse) bouillon

de poulet, froid

(1/2 tasse) amandes

effilées, grillées

125 ml

1L

125 ml

= Dans le sens contraire des
fibres, taillez le bifteck en
laniéres. Réservez.

=

= Dans une casserole, me-
langez le bouillon de poulet
chaud et le chou ; amenez a
ebullition ; faites cuire 2 mi-
nutes. Egouttez le chou, en
gardant le jus de cuisson.
Réservez au chaud.

= Dans un poélon, faites
chauffer la moitié de I'huile ;
faites revenir l'ail. Arrosez
de la sauce soya et de 60 ml
(/4 tasse) du jus de cuisson ;
faites mijoter 2 minutes.

» Délayez la fecule dans le
bouillon de poulet froid. En
remuant, incorporez au me-
lange liquide jusqu'a I'obten-
tion d'une sauce homogene.
= Dans un grand poélon, fai-
tes chauffer le reste de 1'hui-
le ; faites revenir la viande

6 minutes. Arrosez de sauce ;
laissez mijoter 5 minutes.

= Dressez le beeuf en sauce
sur un lit de chou ; parsemez
d'amandes grillees. Servez.



Ragott de beeuf
a l'érable

6 A 8 PORTIONS

45ml
900 g
250 ml

(3c.as.) huile
(2 1b) beeuf, en cubes
('1 tass!e) oignons,
émincés

1 gousse d'ail, hachée
60ml (!/stasse) farine

500 ml (2 tasses) bouillon

de beeuf
125ml (/2 tasse) vin rouge

125ml (/2 tasse) sirop

d'érable

(2 tasses) tomates,
concassées

(Y/ac. at.) gingembre
frais, rapé
(Y2c.at.)sel

(Yac. at.) poivre

(1 tasse) céleri, en dés

500 ml

1ml

2ml
1ml
250 ml

750 ml (3 tasses) pommes de

terre, pelées, en dés

(2 tasses) carottes,
en dés

500 ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
les cubes de beeuf. Ajoutez
les oignons et 'ail ; continuez
la cuisson 1 minute. Retirez
du feu ; saupoudrez de farine.
Arrosez du bouillon. Ajoutez
le vin, le sirop d'érable, les to-
mates et le gingembre ; salez
et poivrez. Couvrez ; faites
cuire au four 1 heure.

= Ajoutez le reste des ingré-
dients ; mélangez. Couvrez ;
continuez la cuisson au four
1 heure. Servez.

Brochettes de
filet mignon

4 PORTIONS

8 cubes de beeuf
de30g(102)

4  tranches de bacon,
en moitiés
10ml (2c.at.) beurre
8 échalotes, hachées
500 ml (2 tasses) riz, cuit
sel d'ail, au gout
15ml (1c.as.) sauce soya

1 grosse saucisse,
en 8 morceaux

2 oignons, en quartiers
8 tomates cerises

45ml (3c.as.) huile
d'arachide

= Enrobez chaque cube de
boeuf d'une demi-tranche de
bacon. Réservez.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites suer les
échalotes 30 secondes. Ajou-
tez le riz cuit, le sel d'ail et la
sauce soya ; meélangez bien.

Réservez au chaud.

= Sur des brochettes, enfilez
un cube de beeuf, un morceau
de saucisse, un quartier d'oi-
gnon et une tomate cerise.

= Dans une grande poéle,
faites chauffer I'huile ; faites
cuire les brochettes sur tous
les cotés, jusqu'a ce que la
viande soit tendre.

= Dans 4 assiettes, dressez
un nid de riz. Déposez 2 bro-
chettes dans chaque assiette.
Servez, accompagnées d'une
salade verte, si désiré.

Recette illustrée
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Beeuf Olé !

6 PORTIONS

125 ml

60 ml

1ml
900g
45 ml
80 ml

2a4

1L
750 ml
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oignon, haché
gousses d'ail

(1/2 tasse) échalotes,
hachées

(1/a tasse) sauce soya
(Yac.at.) poivre

(2 1b) beeuf, en cubes
(3c.as.) huile

(1/3 tasse) cassonade
eau

piments Chili, hachés
poivrons verts, en dés

grosses carottes,
en batonnets

(4 tasses) jus de tomate

(3 tasses) riz a cuisson
rapide

LES PLATS PRINCIPAUX

» Dans un bol, mélangez les
5 premiers ingredients. Ajou-
tez les cubes de boeuf ; lais-
sez mariner au refrigérateur
30 minutes, en remuant de
temps a autre.

= Retirez les cubes de boeuf
du refrigérateur ; égouttez.

= Dans un chaudron, faites

| chauffer I'huile ; saupoudrez

de cassonade ; melangez.
Faites brunir le beeuf de tous

| les cOtes. Ajoutez assez d'eau

pour couvrir la viande. Incor-
porez le reste des ingredients,
sauf le riz. Couvrez ; faites
cuire 1 heure ou jusqu'a ce

que le beeuf soit tendre. Ajou- |

tez le riz. Couvrez ; laissez
mijoter 15 minutes. Servez.

Recette illustrée
VARIANTE

* Remplacez le beeuf par du
poulet.

| Ragott barbecue

8 Poal'lons Y
14kg (3 1b) beeuf, en cubes |
de 2,5 cm (1 po)

250ml (1 tasse) sauce
barbecue, saveur
réguliére ou a l'ail,
du commerce
375ml (11/2tasse) eau
5ml (1c.at.)sel
8 petites pommes
de terre |
8 carottes, en troncons
de 3,75 cm (1 /2 po)
1 céleri, en trongons
de 3,75 cm (1 /2 po)
1 oignon, en 8 morceaux
45ml (3c.as.)farine
80ml (/3 tasse) eau froide

| » Dans un plat, déposez les

cubes de beeuf. Arrosez de
sauce barbecue ; mélangez
bien ; laissez mariner au
refrigerateur 3 heures.

» Dans une casserole, dépo-
sez le beeuf et la marinade ;
ajoutez l'eau et le sel ; ame-
nez a ebullition. Couvrez ;
laissez mijoter 45 minutes.

= Ajoutez les legumes. Cou-
vrez ; continuez la cuisson
30 minutes ou jusqu'a ce que
le beeuf et les legumes soient

| tendres.

» Entre-temps, delayez la fa-
rine dans l'eau froide. Versez
sur la preparation au beeuf ;
melangez.

= Amenez a ebullition ; bras-
sez jusqu’'a ce que la sauce
epaississe ; a feu doux, laissez
mijoter 15 minutes. Servez.



Daube aux
pruneaux

6 PORTIONS

500 ml
125 ml

(2 tasses) vin rouge

(1/2 tasse) vinaigre

de vin

15ml
2 carottes, en rondelles

(1c.as.) huile

1 oignon, haché

1 gousse d'ail, hachée
bouquet garni

sel et poivre

(3 Ib) beeuf, en cubes
(2 c.as.) beurre

14kg
30 ml

250 ml (1 tasse) bouillon

de beeuf

(8 0z) pruneaux,
séches

2259

eau tiede

» Dans un saladier, combinez
les 8 premiers ingredients.
Ajoutez les cubes de beeuf ;
melangez ; laissez mariner
au refrigerateur 12 heures.

» Retirez les cubes de boeuf
du refrigérateur ; egouttez
bien, en gardant la marinade.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
les cubes de beeuf. Arrosez

du bouillon et de la marinade.

Couvrez ; a feu doux, faites
cuire 2 /2 heures.

» Entre-temps, recouvrez les
pruneaux d’'eau tiede ; lais-
sez gonfler.

= Environ 15 minutes avant
la fin de la cuisson, ajoutez
les pruneaux a la préparation
au beeuf.

= Dans un plat de service,
dressez les cubes de beeuf au
centre des pruneaux. Servez.

Boeuf aux tomates

6 PORTIONS

60ml (/a4 tasse) sucre blanc

granule
900g (2 1b) beeuf, en cubes
30ml (2c.as.) huile

1 oignon moyen, haché
796 ml (28 oz) tomates

concassees,

en conserve

sel et poivre
15ml (1c.as.)fécule de mais
45ml (3 c. as.)eau froide

= Enrobez de sucre les cubes
de beeuf. Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer 1'huile ; faites reve-
nir 1'oignon et les cubes de
beeuf de tous les cotés.

= Dans une casserole, depo-
sez la preparation au beeuf.
Ajoutez les tomates ; mélan-
gez bien ; salez et poivrez au
gotit ; faites mijoter environ
1 heure.

= Dans un bol, délayez la fe-
cule de mais dans I'eau. Ver-
sez dans la préparation au
beeuf ; remuez jusqu’a ce que
la sauce épaississe ; laissez
mijoter 10 minutes. Servez.
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Pain de viande

Gratin de boeuf Beeuf haché Casserole
au vin californienne
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
15ml (1c. as.) huile 675g (1Y/21b) beeuf haché 15ml (1c.as.) huile 500 ml (2 tasses) pommes
450g  (11b) beeuf haché 1 oignon, haché 675g (121b) beeuf haché de terre, en des
1 petit oignon, haché 180ml (¥4 tasse) farine 2  oignons, en dés 10ml (2c.at)sel
125ml  (1/2 tasse) poivron vert, d'avoine 2 gousses d'ail, écrasées Iml (Yac.at)poivre
227ml (8 0z) sauce aux 250ml (1 tasse) lait 1 carotte, en dés en biseau
0 s, en ; o s 675 11/2 1b) beeuf haché
KNS, e (fonserve sel et poivre 2 branches de céleri, g {1haih) _
227ml (8 oz) champignons, 80ml (!/atasse) cassonade en dés 125ml  (!/2 tasse) oignon,
en conserve, égouttés haché finement
27ml (8 0z) mai S ) 125ml  (V/2 tasse) ketchup 3 tomates, en morceaux 250ml (1 tasse) brocol
0z) mais en grains, ; se) brocoli,
en conserve o 125ml (V2 tasse) vin rouge en bouquets
125l (ta tasse) ol 5ml (1c. at.)moutarde sec 284ml  (10.0z) créme d
2 tasse) olives séche \ 0z) créme de
farcies, tranchées 284ml (10 0z) bouillon de tomates, en conserve
0ml (1 tasse) ’ beeuf, en conserve
S€) macaronis, s Préchauffez le four a 175 °C A .
cuits (350 °F) 15ml (1c.a.s)concentré | , prechauffes le four a 160 °C
. " g de bouillon de beeuf (325 °F)
sel et poivre, au gout = Dans un bol, mélangez les sl ékootiie o : P .
5 premiers ingrédients ; salez * Aulond d'une casserole le-
250 ml g ptgssE) mozzarella, | e 15ml  (1c.as)féculede gérement graissée, déposez
* Dans un moule a pain beur- mais ge(;si‘;pr(::mes de texte ; salez 66
ré, pressez la préparation au , . -
« Préchauffez le four 4175 °C | bapn < i B B b

(350 °F).

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites reve-
nir le beeuf hache, 1'oignon et
le poivron. Retirez du poélon ;
égouttez. Déposez dans un
plat allant au four.

= Incorporez le reste des in-
grédients, sauf le fromage ;
meélangez bien. Recouvrez
du mozzarella.

= Faites cuire au four jusqu’a
ce que le fromage soit fondu.
Servez.

-,": v

2 ™
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beeuf. Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez la cassonade, le ketchup
et la moutarde séche jusqu'a
consistance homogeéne. Eten-
dez sur le pain de viande.

= Recouvrez le moule de pa-
pier d'aluminium ; faites cuire
au four 75 minutes. Environ
45 minutes avant la fin de la
cuisson, retirez le couvercle.
Servez.

= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
le beeuf haché. Retirez de la
casserole. Réservez.

= Dans le gras de cuisson,
faites sauter les oignons,
I'ail, le poivron, la carotte et
le céleri 3 a 4 minutes.

= [Incorporez la viande, les
tomates, le vin, le bouillon et
le concentré de beeuf ; salez
et poivrez au goit ; laissez
mijoter 30 minutes.

= Dans un petit bol, délayez
la fecule de mais dans l'eau
froide. Versez sur la prépara-
tion au beeuf ; mélangez bien.
En remuant de temps a autre,
laissez mijoter 15 minutes.
Servez.

= En couches successives,
etalez le céleri, le beeuf ha-
ché, I'oignon et les bouquets
de brocoli ; salez et poivrez
entre chaque operation.

= Versez la creme de tomates
sur la préparation au beeuf.
Couvrez ; faites cuire au four
75 minutes. Servez.

Dans le sens horaire, commengant
a gauche : beeuf haché au vin,
casserole californienne,

pain de viande
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Boulettes de viande

au cari

4 PORTIONS

450 g (11b) beeuf haché
2ml (Y2c.at.)sel
1 pincée de poivre
180 ml (%/a tasse) chapelure
1 ceuf, battu
60 ml (/atasse) jus de tomate

180 ml (/4 tasse) oignons,
hacheés finement

(1c.as.) huile
(1c.as.) beurre

(/2 tasse) céleri, haché
(11/2 tasse) pommes,
pelées, en dés

(1c. as.) poudre de cari
(3c.as.) farine

sel et poivre, au goit
(10 0z) consommé de
beeuf, en conserve

(3/4 tasse) eau

15ml
15ml
125 ml
375 ml

15 ml
45 ml

284 ml

180 ml
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5ml (1c.at.)sucre
5ml (1c.at.) zeste de citron
5ml (1c.at.)jus de citron

= Dans un bol, meélangez les

6 premiers ingrédients. Ajou-
tez 60 ml (/4 tasse) d'oignons.
Faconnez en boulettes.

» Dans un poélon, faites chauf-
fer I'huile et le beurre ; faites
dorer les boulettes 10 minu-
tes. Retirez du poélon.

= Dans 5ml (1 c. at.)dugras
de cuisson, a feu dougx, faites
revenir le reste des oignons,
le céleri et les pommes 2 mi-
nutes ; assaisonnez de cari ;
faites cuire 1 minute. Incor-
porez graduellement le reste
des ingrédients. Couvrez ;
faites mijoter 1 heure.

= Déposez les boulettes de
viande dans la sauce ; faites
mijoter 30 minutes. Servez.

Cigares au chou

4 PORTIONS

12  feuilles de chou rouge
eau, bouillante

15ml (1c.as.) vinaigre
15ml (1c.as.) huile
15ml (1c.as.)beurre
565g  (11/41b) beeuf haché
1 oignon, haché
1 ceuf, battu
250ml (1 tasse)riz, cuit
10ml (2c.at.)sel
2ml (Yz2c.at.) poivre
2ml (Y2c.at.)thym
750 ml  (3tasses) jus de tomate
60 ml (Y/stasse) eau froide
15ml (1c.as.)jusde citron
15ml (1c.as.)cassonade

sel et poivre, au gott

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une casserole, depo-
sez le chou ; recouvrez d'eau
bouillante. Incorporez le vinai-
gre. Faites mijoter 10 minu-
tes. Egouttez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile et le beurre ;
faites revenir le beeuf hache
et 'oignon. Retirez du feu.
Incorporez I'ceuf et le riz cuit ;
assaisonnez.

= Sur une feuille de chou a
plat, déposez 60 ml (1/a tasse)
de la préparation au beeuf ;
roulez en forme de cigare ;
fixez a I'aide d'un cure-dent.
Formez 12 cigares en tout.

= Dans un plat allant au four,
disposez les cigares au chou ;
arrosez de jus de tomate,
d'eau et de jus de citron ; sau-
poudrez de cassonade, de sel
et de poivre. Couvrez ; faites
cuire au four 1 heure. Servez.



Paté chinois au riz

4 PORTIONS

10ml (2c.at.) huile

végeétale
2 carottes, en des
1 oignon, haché
450 g (11b) beeuf haché

160 ml (%3 tasse) bouillon
de beeuf

(1c.as.) pate
de tomates

(1c.as.)sauce
Worcestershire

sel et poivre

(¥/4 tasse) petits pois,
frais ou congelés

750 ml (3 tasses) riz, cuit

1 ceuf, battu
250 ml (1 tasse) cheddar, rapé
125ml (V/2tasse) créme sure

15ml

15ml

180 ml

s Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

= Dans un poélon allant au
four, de 25 cm (10 po) de dia-

metre, faites chauffer 1'huile ;

faites cuire les carottes et
'oignon 3 minutes.

= Ajoutez le beeuf hache ;
continuez la cuisson. Incor-
porez le bouillon, la pate de
tomates et la sauce Worces-
tershire ; salez et poivrez au
golt ; faites cuire 5 minutes.
Ajoutez les petits pois; faites
cuire 1 minute.

= Entre-temps, dans un bol,
combinez le riz, I'ceuf, le fro-
mage rape et la creme sure ;
etendez sur la préeparation
au beeuf.

» Faites griller au four 7 mi-
nutes ou jusqu'a ce que le riz
soit bien chaud. Servez.

Recette illustrée

Tourte au boeuf
savoureuse

4 PORTIONS

1 abaisse de 23 cm
(9 po) (p. 334, mi-cuite

30ml (2c.as.)beurre
250 ml (1 tasse) oignons,
hachés finement
60 ml (!/stasse) courgette,
en dés
450 g (11b) beeuf haché
30ml (2c.as.)farine
Iml (Yac.at)sel
1ml (Ysc.at.)poivre
15ml (1c.as.)sauce
Worcestershire
250 ml (1 tasse) fromage
cottage
2 ceufs, battus

paprika, au goit

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Foncez de I'abaisse un
moule a tarte de 23 cm (9 po)
de diametre. Reservez.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites sauter
les oignons et la courgette.
Ajoutez le beeuf haché ; faites
cuire jusqu'a ce que le beeuf
perde sa couleur rosee ; sau-
poudrez de farine ; assaison-
nez de sel, de poivre et de
sauce Worcestershire.

» Dans l'abaisse, versez la
préparation au boeuf.

» Dans un bol, combinez le
fromage et les ceufs ; étendez
sur la viande ; saupoudrez de
paprika ; faites cuire au four
40 minutes. Servez.
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Foie de boeuf
tomaté

4 PORTIONS

60ml (14 tasse) farine

1ml (Yac.at.)poivre
de Cayenne

1 pincée d'origan
1 pincée de sel d'ail
sel et poivre

(1 1b) foie de heeuf,
en laniéres

30ml (2c.as.) beurre

1 oignon, haché
finement

(14 oz) sauce aux
tomates, en conserve

450 g

398 ml
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= Dans une assiette, mélan-
gez le farine et les épices.
Enfarinez les lanieres de foie.
Réservez.

s Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
I'oignon et les laniéres de
foie sur tous les cotés 2 ou

3 minutes.

= Arrosez de sauce aux toma-
tes ; faites mijoter 20 minu-
tes, en remuant de temps a
autre. Servez.

Vo

Foie de beeuf

princesse
4 PORTIONS
450 g (11b) foie de beeuf,
en tranches
250 ml (1 tasse) lait
250 ml (1 tasse) farine
45ml (3 c.as.) moutarde
seche
sel et poivre, au goit
1 pincée de persil haché
15ml (1c.as.)huile
1 oignon moyen, haché
1 poivron vert, haché
2 branches de céleri,
éminceées
2 échalotes, hachées
15ml (1c.as.)beurre
125ml (/2 tasse) bouillon
de poulet
250 ml (1 tasse) chou-fleur,
en bouquets
12 champignons

= Dans un bol, combinez les
tranches de foie et le lait ;

laissez tremper au réfrigéra-
teur 2 heures. Retirez du re-
frigerateur. Egouttez le foie.

= Dans une assiette, mélan-
gez la farine, la moutarde, le
sel, le poivre et le persil. En-
farinez les tranches de foie.

» Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites sauter
'oignon, le poivron, le céleri
et les échalotes 5 minutes.

» Préchauffez le four a 175 °C
(375 °F).

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
tranches de foie de chaque
cote.

» Dans un plat allant au four,
déposez le foie et les légumes
sautés. Arrosez du bouillon ;
entourez de chou-fleur et de
champignons. Couvrez ; fai-
tes cuire au four 30 minutes.
Servez.



T

Carpacio

4 PORTIONS

450 g

15ml

15ml

2ml
125 ml
15ml

15ml

(1 1b) entrecote, pareée,
émincée (comme pour
une fondue chinoise)

(1c. as.) poivre,
moulu grossiérement

(1c.as.) aneth
(Y2 c. at.) sel de mer
(/2 tasse) mayonnaise

(1c. a s.) moutarde
forte

(1c. as.) moutarde de
Meaux ou a l'ancienne

= Dans 4 assiettes individuel-
les, répartissez les tranches
de beeuf, en les etalant le plus
possible ; saupoudrez de poi-
vre, d'aneth et de sel de mer ;
pressez la viande de fagon a
faire pénétrer les aromates.

» Enveloppez chaque assiette
de pellicule plastique ; placez
au refrigerateur 2 heures.

= Entre-temps, dans un bol,
melangez bien le reste des
ingrédients. Réservez a la
temperature ambiante.

» Retirez les tranches de

beeuf du réfrigérateur ; nap-
pez de la mayonnaise. Servez.

Cotes de boeuf
a la coréenne

4 PORTIONS

1kg (2 '/41b) cotes de beeuf
1L (4 tasses) eau froide
2 gousses d'ail,
éminceées
champignons, émincés
2 échalotes, en
morceaux de 5 cm
(2 po)
(1c.at.) huile
de sésame

(1c.at.) graines
de sésame

(1c.as.) sucre
(1c. as.) sauce soya

5ml

5ml

15ml
15ml

= Dans une casserole munie
d'un couvercle, déeposez les
cotes de beeuf ; recouvrez
d’eau. Amenez a ébullition.
Couvrez ; faites cuire 2 heu-
Ies ou jusqu'a ce que le li-
quide réduise de moitié et
que le beeuf soit tendre.

= Incorporez le reste des
ingrédients ; faites mijoter
15 minutes.

= Retirez les cotes de beeuf
de la casserole ; égouttez
bien. Versez le jus de cuisson
dans une sauciere.

» Dans un plat de service,
dressez les cotes de beeuf.
Servez, accompagneées du jus
de cuisson.
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S ans restriction, nous
pouvons nous per-
mettre d'insérer le veau
a notre menu et ce, régu-
lierement.

Le veau est une viande
maigre et tout a fait sa-
voureuse, lorsque bien
apprétée. Le sauté de
veau aux tomates {p. 152)
constitue un exemple de
plat vite fait et nutritif.
La recette de boulettes
de veau (p. 156) est une
judicieuse alternative au
ragolit de boulettes tradi-
tionnel ; elle contient trés
peu de matiéres grasses.







Roti de veau
braisé

6 PORTIONS

30ml (2c.as.) huile

d'arachide

1 rotide veau de 1,4 kg
(3 Ib), désossé, roulé,

bardé de lard gras

3 branches de céleri,
tranches diagonales
de 5cm (2 po)

6 carottes moyennes, en
tranches diagonales
de 5 cm (2 po)

1 oignon, émincé

sel et poivre

(1c.at.) estragon

(2 c. at.) beurre, fondu

5ml
10ml
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= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une sauteuse, a feu
moyen, faites chauffer I'huile ;
faites saisir le roti de veau
sur toutes ses faces.

= Entre-temps, dans une cas-
serole d'eau bouillante salée,
faites blanchir le céleri et les
carottes 1 minute ; égouttez.
Réservez.

» Dans une cocotte allant au
four, disposez les rondelles
d'oignon. Déposez le 16ti sur
les oignons ; salez et poivrez.
Ajoutez les légumes blanchis.
Saupoudrez d'estragon ; arro-
sez de beurre ; faites cuire au
four 20 minutes. Réduisez la
temperature du four a 160 °C
(325 °F) ; continuez la cuisson
environ 1 heure, en arrosant
aux 20 minutes.

= Dans un plat de service,
dressez le 16ti de veau braisé ;
nappez du jus de cuisson.
Servez.

Recette illustrée

VARIANTES

* Environ 20 minutes avant
la fin de la cuisson du réti,
ajoutez 284 ml (10 oz)
de cceurs d’artichauts, en
conserve, égouttés.

* Variez les fines herbes
(thym, persil, sarriette,
ail), au gout.

Roti de veau
enrobé

8 PORTIONS

1 longe de veau
de 1,8 kg (4 1b), parée
8 tranches de bacon
1 oignon moyen, haché
15ml (1c.as.) persil, haché
1 feuille de laurier
sel et poivre

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F)

» Bardez le r6ti de bacon. Dé-
posez dans une cocotte ; fai-
tes cuire au four 30 minutes
par 450 g (1 1b). Ajoutez 'oi-
gnon et les assaisonnements
a la mi-cuisson ; arrosez de
jus de cuisson, au besoin.

= Environ 30 minutes avant
la fin de la cuisson, retirez le
bacon. Réservez.

= Poursuivez la cuisson jus-

qu'a ce que le 16ti soit doré.
Servez, garni du bacon.




Roti de veau
a la ciboulette

6 PORTIONS
1 rotide veau
de 1,4 kg (3 1b)
45ml (3 c. as.)ciboulette,
hachée
2ml (Y2c.at.)thym
2ml (Y2c.at.) poivre noir
30ml (2c.as.)jus de citron

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F)

= Dans une rotissoire tapis-
sée de papier d'aluminium,
déposez le 16ti de veau.

= Agsaisonnez ; arrosez de
jus de citron.

» Faites cuire le roti au four
environ 90 minutes. Servez.

VARIANTE

» Faites cuire sur un feu de
charbons de bois. Un reste
de braise, apres avoir fait
griller des steaks, par
exemple, suffit.

Poitrine de veau
farcie

6 A 8 PORTIONS

1 poitrine de veau de
1,4 kg (3 Ib), désossée

500 ml (2 tasses) mie de pain
250 ml (1 tasse) lait
450 g (11b) veau, haché
finement
2 ceufs, battus
375ml (11/2tasse) épinards

frais, hachés finement

2 tomates, épépinées,
en cubes

sel et poivre

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= A l'aide d'un couteau, fai-
tes une incision sur toute la
longueur de la poitrine sans
terminer la coupe. Réservez.

= Dans un petit bol, faites
imbiber le pain de lait. Ajou-
tez le reste des ingrédients ;
meélangez ; salez et poivrez
au gott.

» Farcissez la poitrine de la
preparation au pain ; bridez
ou refermez la poitrine a
I'aide de petites brochettes.

= Dans une rotissoire, dépo-
sez la poitrine farcie ; faites
cuire au four, a découvert,
environ 90 minutes.

= Servez, accompagneée de
carottes et de pommes de
terre, si desire.
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Cotelettes de veau
St-Denis

= ¥

6 PORTIONS

30ml

30ml
30 ml

1ml
1ml

2ou3
125 ml
30 ml

5ml
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(2 c. a s.) farine
cotelettes de veau,
de 2,5 cm (1 po)
d'épaisseur

(2¢. as.) huile

(2 c. as.) beurre
oignon, haché
carotte, émincée
branche de céleri,
émincée

(Y/a c. a t.) marjolaine
(Yac.at.) romarin
sel et poivre
tomates bien miires,
pelées, hachées

(1/2 tasse) bouillon
de beeuf

(2 c. a s.) beurre,
ramolli

(1c.at.) zeste de citron

LES PLATS PRINCIPAUX

1 gousse d'ail, hachée
30ml (2c.as.) persil, haché

» Enfarinez les cotelettes.

= Dans une cocotte, faites
chauffer I'huile et fondre le
beurre ; faites revenir les cote-
lettes de chaque coté. Ajoutez
l'oignon, la carotte et le céleri;
faites blondir ; assaisonnez.

= Incorporez les tomates et
le bouillon. Couvrez ; a feu
doux, faites mijoter 30 minu-
tes. Ajoutez un peu de bouil-
lon si la sauce épaissit trop.

» Entre-temps, dans un bol,
melangez le beurre, le zeste
de citron, 1'ail et le persil.

» Quelques minutes avant la
fin de la cuisson, ajoutez le
beurre assaisonne a la sauce.
» Servez, accompagnées de
nouilles, si désire.

Recette illustrée

Cotelettes de veau
verdurette

i — = ===

6 PORTIONS

30ml (2c.as.) beurre
6 cotelettes de veau

15ml (1c.as.)farine
500 ml (2 tasses) bouillon
de beeuf
oignons, en rondelles
feuilles de laitue

tomates, tranchées

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
les cotelettes 2 minutes de
chaque coté. Retirez du
poélon.

» Saupoudrez de farine le gras |
de cuisson ; melangez. Incor-
porez le bouillon ; a feu doux,
faites mijoter 4 a 5 minutes ou
jusqu’a epaississement.

= Entre-temps, dans un plat
allant au four, déposez les co-
telettes. En couches succes-
sives, recouvrez des oignons,
des feuilles de laitue et des
tomates ; terminez par un
second rang de laitue.

= Versez assez de sauce pour
couvrir la laitue ; si necessai-
re, allongez la sauce de jus de
tomate ; faites cuire au four

2 heures. Servez.

VARIANTE
* Remplacez la laitue par
des épinards.



Cotelettes de veau

au fromage
4 PORTIONS
30ml (2c.as.)farine
4 cotelettes de veau,
parées
30ml (2c.as.)beurre
sel et poivre
4 tranches de
mozzarella

s Préechauffez le four a GRIL
(BROIL).

= Enfarinez les cotelettes.
Réservez.

* Dans un poélon, a feu vif,
faites fondre le beurre ; faites
saisir les cotelettes ; salez et
poivrez. Réduisez le feu ; fai-
tes cuire les cotelettes 4 a

6 minutes de chaque cote ; au
besoin, ajoutez un peu d'eau
pour ne pas faire briler.

» Dans une lechefrite, dépo-
sez les cotelettes ; recouvrez
chacune d'une tranche de
mozzarella ; faites griller au
four 3 minutes ou jusqu'a ce
que le fromage soit a moitie
fondu. Servez.

VARIANTES

* Dressez sur un nid de petits
pois. Entourez d'une cou-
ronne de riz.

Cotelettes de veau

a la creme
4 PORTIONS
125ml (/2 tasse) farine
sel et poivre
4 cotelettes de veau
45ml (3c.as.)beurre
1 échalote, hachée
1 poivron rouge,
en lanieres
5ml (1c.at.)estragon
250 ml (1 tasse) vin blanc
125ml  (!/2 tasse) creme a 15 %

» Prechauffez le four a 150 °C
(300 °F).

= Dans un petit bol, mélan-
gez la farine, le sel et le poi-
vre ; enfarinez les cotelettes.
Réservez.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; a feu moyen,
faites revenir les cotelettes
environ 6 minutes de chaque
cote. Retirez les cotelettes
du poélon ; dressez dans un
plat de service. Réservez au
chaud.

» Dans le gras de cuisson,
ajoutez I'échalote, le poivron
et 'estragon ; faites cuire

3 minutes.

» A feu vif, déglacez le poé-
lon avec le vin blanc. Amenez
a ébullition ; laissez fremir

3 minutes. Incorporez la cre-
me ; nappez les cotelettes.
Servez.
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Grenadins de

Médaillons

Paupiettes Escalopes de veau
veau, sauce de veau de veau aux aux courgettes
aux crevettes pois chiches
4 PORTIONS 6 A 8 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
30ml (2c.as.) huile 3 ceufs durs, hachés 60ml (Vs tasse) beurre 60ml (! tasse) farine de blé
30ml (2c.as.)beurre 12 olwejs nofes 250 ml (1 tasse) pois chiches, 4 escalopes de veau
4 grenadins de veau 45 m; @ ;13 5.) b:une en conserve, rinces, de 115¢ (4 0z)
de 115 g (4 0z) ifés ;ffgese i egouttés 30ml (2c.4s.) huile d'olive
45ml (3c.as.)farine 8 tranches de jambon 1 échalote seche, hachée sel et poivre
180ml (¥4 tasse) bouillon minces 1 gousse d'ail, hachée 15ml (1c.as)beurre
de beeuf 8 tranches de bacon 30ml (2c.as)persil haché | a60m1 (1 tasse) courgettes,
125ml  (!/2tasse) créme a 35 % 8 feuilles de laurier 15ml (1c.as.)huile en julienne
60ml (2 oz) sherry 8ml (s 0?) cognac 8 médaillons de veau 30ml (2c.as.)jusde citron
3ml (Yec.at)sel oML §ea ) Do de 60.g (2 02) 80ml (Vs tasse) vin blanc sec
; : 60ml (Yatasse) lardons o AR
1ml (Yac. at.)poivre . po
250 ml (1 tasse) bouillon om ( « Préchauffez le four & 175 °C
180ml  (%/a tasse) petites de poulet (1 0z) cognac Speiel e e oure
crevettes : ou calvados (350 °F).
60 ml (%/4tasse) oignon, s % Prifiriiezl al d
haché 125ml  (2tasse) cremea15% | ° "0 et O
* Dans un poélon, faites 1 gousse d'ail, hachée ; 8 i
Fats X J ] ; » Dans un poélon, faites
coutor Dl tebeurs | ol (tasolcanies, | D019 podon 0 0| Cpautr i e s
g en dés 518 OIS ULLOCHITD:, 1al- les escalopes de chaque coté ;

5 minutes de chaque coté.
Retirez du poélon ; dans des
assiettes, dressez les grena-
dins. Réservez au chaud.

s Saupoudrez de farine le
gras de cuisson ; mélangez ;
faites blondir 2 minutes, en
remuant. Incorporez lente-
ment le bouillon, la créme et
le sherry ; liez bien ; salez et
poivrez ; a feu doux, laissez
mijoter 4 minutes.

® Ajoutez les crevettes ; con-
tinuez la cuisson 2 minutes ;
nappez les grenadins de la
sauce aux crevettes. Servez.

VARIANTES

¢ Remplacez le bouillon de
beeuf par du bouillon de
poulet.

* Remplacez le sherry par du
cidre ou du jus de pomme.
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LES PLATS PRINCIPAUX

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, mélangez les
3 premiers ingrédients.

s Recouvrez chaque escalope
d'une tranche de jambon et
de 30 ml (2 c. a s.) de la pré-
paration aux ceufs ; roulez.
Dans le sens contraire de la
paupiette, enroulez une tran-
che de bacon ; ficelez ; garnis-
sez d'une feuille de laurier ;
arrosez de cognac. Al'aide
d'une fourchette, piquez les
paupiettes.

= Dans une casserole munie
d'un couvercle, allant au four,
faites fondre le beurre. Ajou-
tez les paupiettes de veau et
les lardons ; faites dorer.

» Incorporez le reste des in-
gredients. Couvrez ; faites
cuire au four 45 minutes.
Servez.

tes sauter les pois chiches
quelques minutes. Ajoutez
I'echalote, 1'ail et la moitie

du persil ; continuez la cuis-
son 5 minutes, en remuant
de temps en temps. Retirez le
mélange du poélon. Réservez
au chaud.

» Dans le poélon, ajoutez le
reste du beurre et I'huile ; fai-
tes revenir les medaillons de
veau 5 a 7 minutes de chaque
cote ; salez et poivrez.

» Arrosez du cognac ; faites
flamber 30 secondes. Dans
des assiettes, dressez les meé-
daillons. Réservez au chaud.

= Dans le gras de cuisson,
ajoutez la créme ; meélangez ;
a feu doux, laissez mijoter

3 minutes.

= Répartissez la preparation
de pois chiches sur les me-
daillons ; nappez de sauce ;
saupoudrez du reste de persil
hache. Servez.

salez et poivrez au gout. Dans
un plat allant au four, déposez
les escalopes ; faites cuire au
four 10 minutes ou jusqu'a ce
gue le veau soit tendre.

= Dans le poélon, faites fon-
dre le beurre ; en remuant,
faites cuire les courgettes.
Dés que les courgettes chan-
gent de couleur, ajoutez le jus
de citron et le vin ; mélangez
bien ; continuez la cuisson

2 minutes.

» Dans des assiettes, dressez
les escalopes ; nappez de la
préparation aux courgettes.
Servez.

Dans le sens horaire, commengant

en haut, a gauche : paupiettes de veau,
escalopes de veau aux courgettes,
grenadins de veau, sauce aux crevettes
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Emincé de veau
aux légumes

6 PORTIONS

125 ml
900 g

(1/2 tasse) farine

(2 Ib) veau,
en languettes

30ml (2c.as.) beurre
2 carottes, en rondelles

2 branches de céleri,
tranchées

(10 oz) haricots verts
coupés, en conserve,
égouttés

(3 c. as.) sauce soya

(2 tasses) bouillon
de boeuf

sel et poivre

284 ml

45ml
500 ml

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F)
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LES PLATS PRINCIPAUX

1]

s Réservez 15ml(1c.as.)
de farine pour la sauce. Pas-
sez les languettes de veau
dans le reste de farine.

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
languettes de veau de cha-
que coté. Retirez de la poéle ;
deposez dans un plat muni
d'un couvercle, allant au four.

= Saupoudrez de farine le
gras de cuisson ; méelangez.
Ajoutez les legumes, la sauce
soya et le bouillon ; salez et
poivrez au goit ; mélangez.

= Versez la sauce sur les lan-
guettes. Couvrez ; faites cuire
au four 1 heure, en remuant
de temps a autre ; au besoin,
ajoutez 125 ml (/2 tasse) de
bouillon durant la cuisson.
Servez sur un nid de riz, si
désiré.

Recette illustrée

[ A i PR R T e " Y
Sauté de veau
aux tomates

2 PORTIONS
10ml (2c.at.) huile d’olive
250 ml (1 tasse) oignons,
hachés
250 ml (1 tasse) champignons,
eminces

1 gousse d'ail, hachée

280g (10 oz) veau,

en languettes

(2 tasses) tomates,
en conserve, égouttées

(2 c. a s.) vinaigre
de vin

(1c.as.) moutarde
de Dijon

sel et poivre

riz brun, cuit
(facultatif)

persil, hache

500 ml

30 ml

15ml

» Dans un grand poélon a re-
vétement antiadhesif, faites
chauffer I'huile ; faites revenir
les oignons, les champignons,
et I'ail environ 5 minutes,

» Ajoutez les languettes de
veau ; faites saisir b minutes.

s Incorporez les tomates, le
vinaigre et la moutarde ; me-
langez ; salez et poivrez au
gout ; a feu doux, laissez
mijoter environ 10 minutes.

» Dressez le saute de veau
sur un nid de riz brun ou de
riz sauvage, si désire ; garnis-
sez de persil. Servez.




Fricassée de veau

4 PORTIONS
60ml (/4 tasse) farine
bml (1c.at.)sel
1ml (Yac.at.) poivre
2ml (Y2c.at.) paprika
450 g (11b) veau,
en languettes
250 ml (1 tasse) eau
15ml (1c.as.)sauce
Worcestershire
30ml (2c.as.) ketchup
2 carottes moyennes,
trancheées
1 poireau, émincé
1 pomme de terre,
pelée, en tranches
2 petits oignons, hachés
125 ml  (!/2tasse) petits pois
surgelés

= Dans une assiette, mélan-
gez la farine, le sel, le poivre
et le paprika ; enfarinez les
languettes de veau.

= Dans une casserole munie
d’'un couvercle, déposez les
languettes. Ajoutez 1'eau,

la sauce Worcestershire et
le ketchup. Couvrez ; a feu
doux, laissez mijoter 30 mi-
nutes ou jusqu'a ce que le
veau soit tendre.

= Ajoutez les légumes, sauf
les petits pois ; continuez la
cuisson 30 minutes ou jus-
qu'a ce que les légumes
soient tendres.

= Incorporez les petits pois ;
laissez mijoter jusqu’a ce que
les petits pois soient cuits.
Servez.

Fettucine au veau

4 PORTIONS

350g
30ml

350g

L I

125 ml

(12 oz) fettucine

(2 c.as.) huile
végeétale

(12 oz) veau, émincé
(comme pour la
fondue chinoise)

oignon, haché

gousse d'ail, hachée
poivron vert, émincé
poivron rouge, émincé

(1/2 tasse) bouillon
de beeuf

sel et poivre

s Dans une casserole d'eau
bouillante légerement salee,
faites cuire les fettucine.

= Entre-temps, dans un poé-
lon muni d'un couvercle, fai-
tes chauffer 1'huile ; faites
saisir le veau émince. Retirez
du poélon. Réservez.

= Dans le gras de cuisson,
faites revenir I'oignon, 1'ail
et les poivrons. Couvrez ; a
feu doux, faites cuire jusqu'a
ce que les legumes soient a
peine tendres.

= Ajoutez le veau et le bouil-
lon de beeuf ; mélangez ; salez
et poivrez au goit ; laissez
mijoter 2 minutes.

= Egouttez les fettucine.
Dressez la préparation au
veau sur un nid de fettucine.
Servez.
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Sauté de veau
Marengo

6 PORTIONS

45ml
14 kg
30 ml
125 ml

(3c. as.) huile
(3 1b) veau, en cubes
(2 c. as.) farine de blé

(1 tasse) bouillon
de bheeuf

(71/2 0z) sauce aux
tomates épicée,
en conserve

(Y2c. at.)sel
(1/ac.at.) poivre
2ml (Y2c.at.)thym
250 ml (1 tasse) oignons, en dés
2 gousses d'ail, émincees
15ml (1c.as.) persil, haché
1 feuille de laurier

213 ml

2ml
1ml

2259 (8 oz) champignons,
trancheés
154 LES PLATS PRINCIPAUX

| = Au four a micro-ondes, pré-

chauffez un plat a rétir 7 minu-
tes, 4 ELEVE ; a la méme in-
tensite, faites chauffer I'huile
30 secondes ; faites saisir les
cubes de veau ; saupoudrez
de farine ; mélangez. Incorpo-
rez le bouillon et la sauce aux
tomates ; faites cuire 3 a 4 mi-
nutes, a ELEVE ; remuez une
fois pendant la cuisson.

= Ajoutez le reste des ingre-
dients, sauf les champignons.
Couvrez ; faites cuire 1 heure,
a MOYEN-ELEVE ; remuez a
la mi-cuisson.

» Retirez du four ; remuez.
Incorporez les champignons.
Couvrez ; continuez la cuis-
son 8 a 10 minutes ou jusqu'a
ce que le veau soit cuit ; lais-
sez reposer 5 minutes. Servez.

Paté de veau

4 PORTIONS

2259 (8 oz) champignons,

tranchés

jus de 1 citron

15ml (1c.as.) beurre
750 ml (3 tasses) veau, cuit,
en dés
284 ml (10 oz) creme de
poulet, en conserve
sel et poivre
500 ml (2 tasses) purée de
pommes de terre
60ml ("4 tasse) fromage,
rape
30ml (2c.as.) chapelure

= Prechauffez le four a 220 °C
(425 °F).

= Dans un petit bol, arrosez
les champignons de jus de
citron.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites sauter
les champignons. Ajoutez le
veau en des et la creme de
poulet ; salez et poivrez au
gout ; en remuant bien, pour-
suivez la cuisson quelques
minutes.

= Dans un plat beurré allant
au four, déposez le mélange
de veau. Couvrez de puree
de pommes de terre ; saupou-
drez de fromage rapé et de
chapelure ; faites cuire au
four 20 minutes. Servez.



Blanquette de veau

6 A 8 PORTIONS

14kg (31b) veau, en cubes
1 oignon, émincé
2 carottes, en dés

1 bouquet garni
sel et poivre, au gofit
45ml (3 c. as.)beurre
450 g (1 1b) champignons,
éminces
2259 (8 oz) petits oignons
30ml (2c.as.)farine
1 jaune d'ceuf
250 ml (1 tasse) creme a 15 %

» Dans une casserole d'eau
bouillante légerement salée,
faites blanchir les cubes de
veau 5 minutes. Egouttez z
rincez. Remettez dans la cas-
serole. Couvrez d'eau froide ;
amenez a ébullition ; écumez.

= Ajoutez I'oignon, les carot-
tes et les assaisonnements ;
a feu doux, laissez mijoter

1 heure.

= Retirez les cubes de veau
de la casserole. Réservez le
veau et le bouillon de cuisson
séparément.

= Dans un poélon, faites fon-
dre 15 ml (1c. as.) de beurre ;
faites sauter les champignons
et les petits oignons. Réser-
Vez.

= Dans le méme poélon, fai-
tes fondre le reste du beurre ;
saupoudrez de farine ; mé-
langez bien. Incorporez len-
tement le bouillon de cuisson
du veau ; mélangez. Ajoutez
le jaune d’'ceuf et la créme ;

a l'aide d'un fouet, remuez
jusqu’a épaississement.

® Déposez les cubes de veau
dans la sauce. Ajoutez les
legumes sautés ; laissez
mijoter 5 minutes. Servez.

Recette illustrée ci-dessus

VARIANTES

e Remplacez les carottes par
des bouquets de chou-fleur
ou de brocoli, tel qu'illustré
ci-dessus.

* Incorporez45ml (3 c.as.)
de pate de tomates a 1'eau
de cuisson.
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Boulettes de veau

6 PORTIONS
900g (21b) veau haché
3 ceufs
3 gousses d'ail, hachées
125ml (/2 tasse) riz
instantané
sel et poivre, au goiit
125ml (/2 tasse) chapelure
1L (4 tasses) boisson
gazeuse au gingembre
375ml (11/2tasse) sauce Chili
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» Dans un bol, mélangez les
6 premiers ingredients. Avec
les mains mouillées, faconnez
30 boulettes. Réservez.

= Dans une casserole, combi-
nez la boisson gazeuse et la
sauce Chili ; déposez les bou-
lettes dans la sauce ; a feu
moyen, faites cuire environ

2 heures.

= Servez, accompagnees de
nouilles ou de pommes de
terre, si desire.

Fricadelles de veau

4 PORTIONS
900g (2 1b) veau, haché
1 ceuf

30ml (2c.as.)oignon,
haché

30ml (2c.as.)capres,
hachées

15ml (1c.as.) persil, haché

15ml (1c.as.)sauce
Worcestershire

2ml (Y2c.at.)sel

1 pincee de poivre

2ml (Y2c.at.)sauge
10ml (2c.at.) huile d'olive
10ml (2c.at.) beurre
250ml (1 tasse) champignons,
en quartiers
30ml (2c.as.) échalotes,
hachées
30ml (2c.as.)vinblanc sec

= Dans un bol, melangez les
9 premiers ingrédients. Avec
les mains mouillées, faconnez |
8 croquettes. Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile et le beurre ;
faites dorer les croquettes.
Retirez du poélon. Réservez.

» Dans le gras de cuisson,
faites revenir les quartiers de
champignons et les echalo-
tes. Déglacez avec le vin
blanc. Amenez a ebullition ;
réduisez le feu. Deposez les
croquettes de veau dans le
poélon ; faites mijoter 2 a

3 minutes. Servez.




et
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Timbales de veau

au Chili
2 PORTIONS
5ml (1c.at.) huile
végetale
125ml (/2 tasse) oignons,
hachés finement
125ml (!/2 tasse) poivron vert,
éminceé
2 gousses d'ail, hachées
280g (10 oz) veau hache
5ml (1c.at.)poudre
de Chili
2ml (Yz2c.at.)origan
1 pincée de sel
quelques gouttes
de Tabasco
60ml (V4 tasse) haricots
rouges, en conserve,
égouttés
125ml (/2 tasse) tomates

concassées, en
conserve, égouttées

l

30ml (2c.as.)pate
de tomates
2 vol-au-vent,
du commerce

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites sauter
'oignon, le poivron et l'ail

5 minutes. Ajoutez le veau ;
assaisonnez ; en remuant
constamment, faites cuire

3 minutes ou jusqu’a ce que
la viande perde sa couleur
rosee.

= Incorporez les haricots, les
tomates et la pate de toma-
tes ; faites mijoter 10 minu-
tes, en remuant de temps a
autre,

» Repartissez la préparation
dans les vol-au-vent. Servez.

Recette illustrée

Pain de veau

6 PORTIONS

b5ml (1c at.)graisse

végetale
2 ceufs durs, tranchés

450 g (1 1b) veau, cuit,
en laniéres

2259 (8 oz) jambon, cuit,
en laniéres

3 échalotes, hachées
sel et poivre, au gout

1ml (Yac.at)muscade
1 pincée de poivre
de Cayenne
15ml (1c.as.)geélatine
sans saveur
60 ml ("4 tasse) eau froide
375ml (1 1/2tasse) bouillon
de poulet
1ml (Yac.at.)sauce
Tabasco

» Refroidissez un moule a
pain sous l'eau froide du ro-
binet ; enduisez de graisse
végetale. Déposez quelques
tranches d'ceufs dans le fond ;
couvrez de laniéres de veau,
de jambon et d’échalotes ;
assaisonnez. Repétez ces

3 opérations jusqu'a ce que
les ingredients soient utilises.
» Faites gonfler la gelatine
dans 1'eau froide.

» Dans une casserole, combi-
nez le bouillon de poulet et la
sauce Tabasco ; faites chauf-
fer. En remuant, incorporez la
gélatine. Versez le bouillon
sur la viande ; a l'aide d'un
couteau, faites penétrer le
liquide jusqu'au fond du mou-
le. Placez au réfrigérateur

12 heures.

= Démoulez. Servez, garni de
persil, de poivron émince et
de tomates tranchees, si
désiré.
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Rognons de veau
aux canneberges

4 PORTIONS

60 ml
450 g
45ml
250 ml

30ml

80 ml

80 ml

158

(1/4 tasse) farine de blé
entier

(11b) rognons,
nettoyés, en lobes

(3 c.as.) huile
vegétale

(1 tasse) canneberges
fraiches ou surgelées

(2 c. a s.) vinaigre
de framboise
sel et poivre

(1/3 tasse) bouillon
de beeuf

(1/3 tasse) bouillon
de poulet

LES PLATS PRINCIPAUX

s Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Enfarinez les rognons.

= Dans un poélon allant au
four, a feu vif, faites chauffer
I'huile; faites saisir les ro-
gnons 5 minutes, en remuant
de temps a autre. Ajoutez les

canneberges ; melangez. Arro-
sez du vinaigre de framboises ;

faites cuire 1 minute ; salez
et poivrez au goit.

= Versez les bouillons dans
le poélon ; amenez au point
d’ébullition ; faites cuire au
four 10 minutes ou jusqu'a
ce que les rognons soient
tendres. Servez.

Ris de veau

meuniere
3 A 4 PORTIONS
1L (4 tasses) eau, chaude
450 g (11b) ris de veau,
nettoyés
2ml (Y2c.at)sel
45ml (3c.as.)jus de citron
1ml (Yac. at.)gingembre
moulu
125ml (/2 tasse) beurre
80ml (!/3tasse) chapelure
persil, haché

» Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

* Dans une casserole, ame-
nez a ebullition 1'eau, les ris
de veau, lesel, 15m(1c.as.)
de jus de citron et le gingem-
bre. Couvrez ; a feu doux,
faites mijoter 20 minutes.

» Egouttez les 1is ; plongez
dans un bol d'eau froide.
Enlevez les membranes, les

veines et le tissu conjonctif ;
coupez en deux dans le sens
de la longueur.

» Dans une petite casserole,
a feu tres doux, faites fondre
le beurre ; enrobez les ris du
beurre ; roulez dans la cha-
pelure. Réservez le reste du
beurre fondu.

» Sur le treillis graissé d'une
rotissoire, deposez les 1is ;
faites dorer au four 4 a 5 mi-
nutes par cote.

s Dressez les ris sur un plat
de service chaud.

» Dans la casserole, combi-
nez le beurre et le reste du
jus de citron ; nappez les ris
de sauce. Saupoudrez de per-
sil. Servez.

VARIANTES

* Servez sur un nid de riz
ou de pommes de terre
en purée.



=

Langue de veau
braisée

2 PORTIONS

30 ml

30ml
30 ml
250 ml

(2c.as.) lard gras,
en des

petit oignon, émincé
(2 c.as.) beurre
(2c.as.) farine

(1 tasse) bouillon

de beeuf

tranches de langue,
cuite, de 60 g (2 0z)
sel et poivre

(2 tasses) purée

de pommes de terre,
chaude

= Dans une petite cocotte, fai-
tes dorer le lard et I'oignon.
Incorporez le beurre et la fari-
ne. Arrosez du bouillon ; fai-
tes mijoter quelques minutes.

» Ajoutez les tranches de lan-
gue cuite ; salez et poivrez au
gout ; poursuivez la cuisson
10 minutes.

» Entre-temps, fouettez la
puree de pommes de terre
chaude jusqu'a consistance
d'une mousseline ; dressez
en couronne autour d'un plat
de service.

» Versez les tranches de lan-
gue braisée au centre des
pommes de terre. Servez.

VARIANTES

¢ Servez, accompagnée d'une
salade de tomates ou de
champignons sautés dans
le beurre.

Foie de veau
au bacon

6 PORTIONS

1L (4 tasses) eau
15ml (1c.as.)vinaigre

12 tranches de foie
de veau de 90 g (3 0z)

(1/4 tasse) farine
sel et poivre, au goit
12 tranches de bacon

60 ml

= Combinez I'eau et le vinai-
gre. Ajoutez les tranches de
foie ; faites dégorger. Retirez ;
épongez bien.

= Dans un bol, mélangez la
farine, le sel et le poivre ; en-
farinez les tranches de foie.
Réservez.

= Dans une poéle, faites cuire
le bacon. Retirez. Réservez au
chaud.

» Dans le gras de cuisson, a
feu moyen, faites saisir les
tranches de foie enfarinées

3 a 4 minutes de chaque coéte.

= Dans un plat de service,
dressez les tranches de foie ;
garnissez de bacon. Servez.
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| ¥ ) ourquoi réserver uni-
~ quement I’agneau au

| repas dominical ? Cette

| viande a saveur unique

| se préte a mille et une re-

| cettes ; nous pourrons le

| constater dans cette

prochaine section.

[agneau est délectable
lorsqu’il est mariné, no-
tamment dans le réti d’a-
gneau au gingembre et au
citron (p. 162) : apprété
de cette facon, il contient
peu de matiéres grasses,
surtout s’il est cuit au four
ou grillé par la suite.







Roti d’agneau au
gingembre

6 A 8 PORTIONS

0ml (2c. as.)gingembre
frais, haché finement
15ml (1c.as.) zeste de citron

3 gousses d'ail, émincées

5ml (1c. at.)thym séche
60ml (Y4 tasse) farine
sel et poivre
80ml (!/2tasse) jus de citron
frais
1 gigot d'agneau
de 2 kg (4 /2 1b)
180 ml  (%/4 tasse) vin blanc sec
ol eau
15ml (1c.as.)fécule de mais
30ml (2c. as.)eau froide

= Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).
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» Dans un petit bol, mélangez
les 7 premiers ingrédients
jusqu'a |'obtention d'une
pate. Réservez.

= Dégraissez le gigot, en ne
laissant qu'une mince couche
de gras ; faites des incisions
de 1,25 cm (/2 po) d'épais-
seur sur la longueur du gigot.
= Badigeonnez le gigot
d’agneau de la preparation
au gingembre ; faites péne-
trer dans les incisions. Cou-
vrez ; placez au refrigérateur
au moins 3 heures ou toute la
nuit.

= Dressez le gigot dans une
lechefrite ; arrosez du vin ;
faites cuire au four environ
1 heure 15 minutes ou jus-
gqu'a ce que la température
intérieure de la viande attei-
gne, au thermometre a vian-
de, 54 °C (130 °F) pour une

viande rosée — ou 60 °C

(140 °F) pour une viande bien
cuite ; arrosez frequemment
du jus de cuisson ; ajoutez de
I’eau au besoin.

= Retirez le gigot du four.
Laissez reposer 15 minutes
sous un papier d'aluminium.
Decoupez en tranches min-
ces. Reservez au chaud.

» Deégraissez le jus de cuis-
son. Allongez de vin ou d’eau,
si necessaire. Amenez a ebul-
lition, en raclant bien le fond
de la lechefrite.

= Entre-temps, délayez la
fécule de mais dans 1'eau froi-
de. Ajoutez au jus de cuisson ;
en remuant, faites cuire jus-
qu'a épaississement. Versez
sur les tranches de gigot.
Servez.

Recette illustrée

Gigot d’agneau
farci

6 A 8 PORTIONS

30ml (2c.as.) huile
900g (2 1b) foie de veau
2 oignons, hachés
60ml (Y/stasse) persil, haché

feuilles de menthe,
hachées finement

(2 tasses) riz, cuit

(1 tasse) purée ou
compote de pommes

(/2 tasse) sauce aux
tomates

sel et poivre

1 gigot d'agneau de 2 kg
(4 /2 1b) environ
lard ou bacon

500 ml
250 ml

125 ml

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

(suite page ci-contre)



» Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites cuire
le foie de veau.

= Au hache-viande, hachez le
foie, les oignons, le persil et la
menthe.

= Dans un bol, combinez le
foie hacheé, le riz, la purée de
pommes et la sauce aux toma-
tes ; assaisonnez ; melangez.

» Farcissez le gigot d'agneau
du mélange ; bardez de lard
ou de bacon ; ficelez.

® Dans une rétissoire, dépo-
sez le gigot d'agneau ; a dé-
couvert, faites cuire au four
30 minutes par 450 g (1 Ib) de
viande ; arrosez souvent.

= Dressez le gigot d'agneau
farci dans un plat de service
chaud ; entourez d'une garni-
ture de gelée a la menthe ou
de tranches d’orange pelée,
si désiré. Servez.

Recette illustrée a droite

Gigot d’agneau
au cidre sec

8 PORTIONS

1 gigot d’agneau

de 2,2 kg (5 Ib)
1a2 gousses d'ail,
en morceaux
Marinade
500ml (2 tasses) cidre sec
125ml (Y2 tasse) échalotes,
hachées
10ml (2c.at.) persil, haché
1ml (Yac.at.)origan
bml (1c.at.)sel
2ml (Y2c.at.) poivre
15ml (1c.as.)graisse
végétale
30ml (1o0z) calvados
(facultatif)
30ml (2c.as.) moutarde
forte

30ml (2c.as.)beurre,
ramolli
30ml (2c. as.)farine

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

» Parez et épongez le gigot ;
faites des incisions sur la lon-
gueur du gigot ; insérez les
morceaux d'ail.

= Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la marina-
de. Versez sur le gigot ; fai-
tes mariner au réfrigérateur
3 heures. Egouttez le gigot.
Réservez la marinade.

= Dans une cocotte, faites fon-
dre la graisse ; faites saisir le
gigot sur toutes ses faces.
Ajoutez le calvados ; faites
flamber. Versez un peu de
marinade.

s Faites cuire au four 20 mi-
nutes par 450 g (1 1Ib) pour
une viande rosée — 25 minu-
tes pour une viande bien
cuite ; arrosez souvent.

= Retirez le gigot du four.
Réservez au chaud. Déposez
la cocotte sur un feu vif ; de-
graissez. Ajoutez la moutarde
et le reste de la marinade ;
réduisez le feu.

= Dans un petit bol, mélangez
le beurre ramolli et la farine ;
ajoutez a la marinade ; mé-
langez ; nappez le gigot de
sauce. Servez.

Recette illustrée a gauche
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Comment désosser
une longe d’agneau

» A J'aide d'un couteau, enle-
vez le plus de gras possible.

= Deposez la longe bien a plat,
cote gras en dessous. Glis-
sez la lame du couteau entre
la chair et I'0s.

* Continuez le mouvement en
suivant 1'os.
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= Lorsque le premier cote de
l'os est degage, repliez-le
sur lui-méme, de facon a
pouvoir degager l'autre cote.

———F v
| |

» (Continuez le mouvement,
jusqu'a ce que 1'os soit
completement degage de
la chair, comme ci-dessus.
Roulez la longe, ficelez et
faites cuire ou farcissez-la
avant de la rouler, tel
qu'illustre ci-dessous.

Roulade d’agneau

au cresson
4 PORTIONS
Farce
250 ml (1 tasse) cresson, haché
1 ceuf, battu
45ml (3c.as.)parmesan
sel et poivre

2 longes courtes
d’agneau, désossées

selon la technique
ci-contre

45ml (3c.as.)huile
d'arachide

45ml (3c.as.)oignon, haché

45ml (3c.as.) farine

250 ml (1 tasse) bouillon

d'agneau ou de beeuf

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

»* Dans un petit bol, combinez
les ingredients de la farce.

= Déposez la moitié de la far-
ce sur chaque longe ; roulez
bien serré ; ficelez.

= Dans une poéle, faites chauf-
fer I'huile ; faites colorer les
longes sur tous les cétés. Ajou-
tez l'oignon ; salez et poivrez ;
faites cuire 1 minute.

= Dans un plat allant au four,
déposez les longes d'agneau ;
faites cuire 12 minutes.

» Entre-temps, incorporez la
farine au gras de la poéle
pour obtenir un roux. Ajoutez
le bouillon en deux temps, en
remuant sans arrét ; faites
reduire de moitie. Reservez.

= Retirez la viande du four ;
laissez reposer 5 minutes ;
enlevez la ficelle ; tranchez
en 10 rondelles. Dressez dans
un plat de service ; nappez de
sauce. Servez.




Carré d’agneau
a I'’estragon

2 PORTIONS

30ml (2c.as.)huile
1 carré d'agneau, paré

125ml (/2 tasse) vin blanc

demi-sec, chaud
1 gousse d'ail écrasée

2ml (Y2c.at.)estragon
sel et poivre
125ml  (Y/2tasse) creme a 35 %
30ml (2c.as.)capres

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites brunir
le carré d'agneau sur toutes
ses faces.

= Dans un plat allant au four,
deposez le carré d'agneau.
Arrosez de vin ; ajoutez l'ail
et 'estragon ; salez et poi-
vrez ; faites cuire au four

10 minutes.

= Retirez du four. Versez la
creme sur le carré d'agneau ;
parsemez de capres. Faites
cuire au four 20 minutes.
Servez.

VARIANTES

e Accompagnez de haricots
verts et de pommes de terre
en purée ou d’aubergines
frites.

Carrés d’agneau
surprises

4 PORTIONS

1 gousse d'ail, hachée

45ml (3 c.as.)chapelure
15ml (1c.as.)paprika
15ml (1c.as.) noisettes,
émiettées
15ml (1c.as.) persil, haché
15ml (1c.as.) menthe,
hacheée
2 carrés d'agneau, parés
noisettes de beurre
15ml (1c.as.)huile
sel et poivre

» Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).

= Dans un petit bol, combinez
I'ail, la chapelure, le paprika,
les noisettes, le persil et la
menthe. Reservez.

= Couvrez le cote gras des
carrés d'agneau de la moitié
du melange de chapelure ;
parsemez de noisettes de
beurre.

= Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
les carrés d'agneau sur tou-
tes leurs faces.

= Dans un plat allant au four,
déposez les carrés d'agneau ;
assaisonnez de sel et de poi-

vre ; faites cuire 15 minutes ;
retournez a la mi-cuisson.

» Retirez du four ; enrobez
les carrés d'une deuxieme

couche du meélange de cha-
pelure ; faites cuire au four
5 minutes. Servez.
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Cotelettes
d’agneau en pate

2 PORTIONS
225g (1/21b) pate feuilletée
(p. 335)
30ml (2c.as.)beurre
3 échalotes, émincées
125ml  (!/2tasse) champignons
tranchés, en conserve,
égouttes
2 tranches de jambon,
en allumettes
5ml (1c.at.)patede
tomates
sel et poivre
4 cotelettes d'agneau,
dégraissées
15ml (Y/20z) cognac, chaud
1 ceuf, battu

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Abaissez la pate feuilletée
en 4 carrés. Reservez.
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s Dans une poéle, faites fon-
dre la moitié du beurre ; fai-
tes revenir les échalotes, les
champignons et le jambon.
Ajoutez la pate de tomates,
le sel et le poivre ; mélangez.
Réservez.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le reste de beurre ; faites
saisir les cotelettes d'agneau
des deux cotés. Ajoutez le
cognac ; faites flamber.

= Placez les cotelettes sur
chaque carre de pate feuille-
tée ; garnissez de farce au
jambon ; enveloppez de péate ;
laissez le bout des os a dé-
couvert. Badigeonnez d'ceuf
battu ; faites cuire au four

12 minutes ou jusqu’a ce que
la pate soit dorée. Servez.

Garniture

» Garnissez le bout des os
avec des papillotes.

Cotelettes d’agneau
en papillotes

3 PORTIONS

3 pommes de terre,
non pelées, cuites
a la vapeur

3 gousses d'ail, hachées

30ml (2c.as.) basilic
30ml (2c.as.) persil frais,
haché
sel et poivre
5ml (1c.at.) huile
5ml (1c.at.) beurre

6 cotelettes d'agneau
2 oignons, émincés

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Pelez les pommes de terre
cuites ; coupez en rondelles.
Réservez.

» Coupez 3 grands carrés de
papier d'aluminium ; beurrez
légérement. Réservez.

» Dans un petit bol, mélangez
I'ail, les fines herbes, le sel et
le poivre.

= Dans une poéle a revéte-
ment antiadhesif, faites chau-
fer I'huile et fondre le beurre ;
faites revenir les cotelettes.
Réservez.

= Sur les carrés de papier
d'aluminium, répartissez les
rondelles de pommes de terre ;
déposez deux cotelettes d'a-
gneau sur les rondelles. Ajou-
tez les tranches d'oignons ;
garnissez du mélange de fines
herbes.

» Refermez chacune des trois
portions en papillote ; scellez
bien le papier d'aluminium ;
faites cuire au four 30 minu-
tes. Servez.




Cotes d’agneau

barbecue
3 PORTIONS
Sauce
156 ml  (51/2 0z) pate de
tomates
30ml (2c. as.)cassonade
180 ml (%4 tasse) eau
60ml (Y4 tasse) vinaigre
5ml (lc.at.)sel
2ml (Y2c.at.) moutarde

30 ml

15ml

seche

(2c.as.) huile
végeétale

oignon moyen, haché
gousse d'ail, hachée
(1c.as.) jus de citron
cotes d'agneau,
dégraissées

» Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

» Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients de la sauce.
Réservez.

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
I'oignon et l'ail. Ajoutez la
sauce et le jus de citron ; re-
muez. Réservez.

= Sur une plaque de cuisson,
déposez les cotes d'agneau ;
placez a 10 cm (4 po) de 'élé-
ment ; faites griller 4 a 6 mi-
nutes de chaque coté.

= Dans un plat de service,
déposez les cotes d'agneau ;
nappez de sauce. Servez.

Cotelettes d’agneau

aux raisins
4 PORTIONS
15ml (1c.as.)huile
8 cotelettes d'agneau
10ml (2c.at.) fécule
de mais
20ml (4c.at.) eau froide
250 ml (1 tasse) jus de
canneberge
15ml (1c.as.)sucre
5ml (1c.at.)sel
125 ml (/2 tasse) raisins secs
284 ml (10 oz) mandarines en

quartiers, en conserve,
égouttées

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
les cotelettes des deux cotés ;
retirez du poélon. Réservez.

= Délayez la fécule de mais
dans I'eau froide. Réservez.

= Versez le jus de canneber-
ge dans le poélon. Ajoutez

la fécule de mais ; faites cuire
a feu doux jusqu'a ce que la
sauce épaississe. Ajoutez le
sucre et le sel ; remuez pen-
dant la cuisson.

» Déposez les cotelettes d'a-
gneau dans la sauce ; laissez
mijoter 25 minutes a feu doux.
A la mi-cuisson, ajoutez les
raisins et les mandarines.
Terminez la cuisson. Servez.
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Rouleaux d’agneau,
sauce aux abricots
4 PORTIONS
Farce
250 ml (1 tasse) purée de
pommes de terre
sucrées
60ml (!/4tasse) abricots
secs, hachés
15ml (1c.as.)mélasse

8 tranches minces

de r6ti d’agneau, cuit
Sauce
375ml (11/2tasse)jus
d'abricot
(1c.as.)jus de citron
20ml (4c.at.)fécule de mais

2ml (Y2c.at.)sel

1 pincée de gingembre

15ml

125ml (Y2 tasse) raisins secs
dorés
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30ml (2c.as.) beurre ou

margarine

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un petit bol, combinez
les ingredients de la farce.
Répartissez la farce sur les
tranches d’'agneau ; roulez ;
fixez avec un cure-dent de
bois.

» Sur une plaque a biscuits,
déposez les rouleaux ; faites
cuire au four 15 minutes.

= Entre-temps, dans une cas-
serole, combinez les ingreé-
dients de la sauce ; faites
cuire a feu doux, en remuant,
jusqu’a consistance épaisse.
Ajoutez les raisins et le beur-
Ie ; remuez jusqu'a ce que le
beurre soit fondu ; nappez les
rouleaux d'agneau de sauce
aux abricots. Servez.

Filets d’agneau
a la moutarde

4 PORTIONS
Satice

10ml (2c. at.)farine
125ml (!/ztasse) vin blanc
125ml (/2 tasse) bouillon

de poulet
10ml (2c.at.) huile d'olive
30ml (2c. as.) beurre

16 filets d'agneau
4 échalotes, émincées
1 gousse d'ail, écrasée
30ml (2c.as.) moutarde
forte

= Dans un bol, delayez la fari-
ne dans le vin et le bouillon.
Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile et fondre le
beurre ; faites dorer les filets
d’'agneau ; retirez du poélon.
Réservez au chaud.

* Dans le gras de cuisson,
faites dorer les echalotes et
l'ail. Ajoutez la sauce ; mélan-
gez ; laissez reduire 5 minu-
tes, en remuant.

s Déposez les filets d'agneau
dans la sauce ; faites mijoter
5 minutes. Retirez les filets ;

déposez dans un plat de ser-
vice chaud.

» Ajoutez la moutarde a la
sauce ; a feu vif, faites cuire

2 minutes, en remuant cons-
tamment ; nappez les filets de
sauce a la moutarde. Servez.

Recette illustrée



il

Meédaillons d’'agneau
aux pistaches et a la
menthe

4 PORTIONS

2 longes d'agneau,
désossées

(3 c. a s.) farine de blé
entier

(3 c. as.) huile d'olive
(1/4 tasse) pistaches,
écalées

(3c.as.) gelee
de menthe

(1 tasse) bouillon
d’'agneau ou de beeuf

45ml

45ml
60 ml

45 ml
250 ml
sel et poivre

feuilles de menthe
fraiche

& i

= Découpez chaque longe
d'agneau en quatre ; aplatis-
sez chaque morceau en me-
daillon ; enfarinez.

» A feu vif, faites chauffer
I'huile ; faites revenir les me-
daillons 3 minutes de chaque
cote ; reduisez la chaleur ; con-
tinuez la cuisson 2 minutes.

= Ajoutez les pistaches et la

gelée de menthe ; mélangez.
Ajoutez le bouillon ; a feu vif,
amenez a ebullition ; laissez

reduire de moitié. Retirez du
feu ; laissez reposer 3 minu-

tes ; salez et poivrez.

= Dressez dans un plat de
service ; decorez de feuilles
de menthe fraiches. Servez.

T T g e
Médaillons d’agneau
a la provencale

4 PORTIONS

2 longes d'agneau,
désossées

(3 c. as.) chapelure

(3 c. as.) parmesan,
rapé

2 gousses d'ail, hachées

45ml
45 ml

15ml (1c.as.) persil, haché

45ml (3c.as.) huile d'olive

45ml (3c.as.)patede
tomates

250 ml (1 tasse) fond

d’agneau ou de beeuf
sel et poivre, au goiit
persil frais

= Découpez chaque longe
d’'agneau en quatre ; aplatis-
sez chaque morceau en me-
daillon.

» Mélangez la chapelure, le
parmesan, 1'ail et le persil ;
enrobez les medaillons de ce
melange, en pressant bien
pour le faire adheérer a la
viande.,

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites reve-
nir les medaillons 2 minutes
de chaque cote. Diminuez la
chaleur ; poursuivez la cuis-
son 6 minutes.

= Ajoutez la pate de tomates ;
melangez. Ajoutez le fond
d’agneau ou de beeuf. A feu
vif, amenez a ébullition ; fai-
tes réduire de moitié. Salez et
poivrez. Retirez du feu ; lais-
sez reposer 3 minutes ; déco-
rez de persil frais. Servez.

Note : a defaut de fond d'agneau
ou de beeuf, utilisez du bouillon
epaissi a l'aide d'un roux ou de
fécule de mais.
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Agneau du

Casserole de porc

Shish-kebabs Agneau au bulghur
lendemain et d’agneau
4 PORTIONS 6 A 8 PORTIONS 6 A 8 BROCHETTES 6 PORTIONS
30ml (2c.as.)huile 6759 (11/21b) pommes de 900g (2 1b) gigot ou épaule 45ml (3c.as.) huile
1 gros oignon, haché terre, tranchées d’agneau, en cubes végétale
125ml  (!/2tasse) céleri, sel et poivre 125ml (/2 tasse) huile 6759 (1/21b) agneau, en
émincé 450g (11b) épaule d'agneau, vegetale cubes de 5 cm (2 po)
1 gousse d'ail, hachée désossée, en cubes 60 ml (/4 tasse) jus de citron 1 oignon, haché
1 poivron vert, en dés 450 g (1 1Ib) épaule de porc, 2 gousses d'ail, écrasées finement
11 “Sounaie. vele hachbe désossée, en cubes 125ml (Y2 tasse) persil, hache | 790ml (3 tasses) eau
grossiérement 2 oignons, tranchés finement 250 ml (1 tasse) bulghur
284ml (10 0z) soupe aux finement sel et poivre 540 ml (19 oz) pois chiches,
tomates, en conserve 80ml (%/3 tasse) vin blanc en conserve, égouttés
1 pincée de paprika 30ml (2c.as.)beurre, en * Dans un plat, combinez 2ml (Y2c.at.)sel
; noisettes tous les ingrédients ; faites : %
500ml (2 tasses) gigot mariner la viande 6 heures. Iml  (Vac.at) poivre
d'agneauy, cuit, . Pré ; 1ml (Ysc.at.)cannelle
sl o » Préchauffez le four & 190 °C | * Préchautfez le four a GRIL PAES N
(375 :.-F) {BROIL)
sel et poivre » Retirez la viande de lama- | * Dans une casserole, faites

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites dorer
I'oignon. Ajoutez le céleri,
I'ail, le poivron et la tomate ;
faites cuire 5 minutes. Ajou-
tez la soupe aux tomates, le
paprika et la viande ; assai-
sonnez ; continuez la cuisson
5 minutes.

= Servez sur un nid de riz ou
de macaronis.
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» Dans une cocotte beurrée,
garnissez le fond de la moitié
des tranches de pommes de
terre ; salez et poivrez. Ajou-
tez une couche de cubes
d'agneau, une de cubes de
porc et une autre d’oignons.
Versez le vin. Recouvrez du
reste des pommes de terre.
Parsemez de noisettes de
beurre. Couvrez ; faites cuire
au four 1 heure 15 minutes
ou jusqu’a ce que les pom-
mes de terre soient dorées.
Servez.

A __
\ N

rinade ; épongez bien ; enfi-
lez les cubes sur des brochet-
tes. Faites griller au four 8 a
10 minutes ou jusqu’a ce que
la viande soit dorée, en re-
tournant les brochettes 4 fois
au cours de la cuisson. Servez.

VARIANTE

e Faites cuire les shish-kebabs
au barbecue, sur un feu de
charbons de bois.

chauffer I'huile ; faites revenir
la viande et I'oignon. Ajoutez
I'eau ; amenez a ebullition.
Réduisez le feu ; laissez mijo-
ter environ 45 minutes ou
jusqu’a ce que la viande soit
tendre. Ajoutez 125 ml (/2 tas-
se) d'eau au besoin durant la
cuisson.

= Ajoutez le bulghur, les pois
chiches et les assaisonne-
ments ; poursuivez la cuisson
15 minutes. Servez ce plat con-
sistant avec des cornichons
ou du yogourt, si désiré.

Dans le sens horaire, commengant
en haut, a gauche :

agneau du lendemain,

agneau au bulghur,

shish-kebabs







Ragoiit d'agneau
aux oignons et
aux tomates

4 PORTIONS

15ml (1c. as.) huile végétale
4509

2 oignons, hachés

(11b) agneau, en cubes

2 gousses d'ail, émincées

45ml (3c. as.) beurre
45ml (3c.as.)farine
284 ml (10 oz) sauce aux
tomates, en conserve
80ml (Y/3tasse) eau
5ml (1c. at.) vinaigre
de vin rouge
sel et poivre
10ml (2c.at.) estragon frais,
hacheé finement
10ml (2c.at.) persil frais,
haché finement
10ml (2c. at.) fenouil frais,
haché finement \
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Courgettes farcies
a I'’agneau

= Dans une poéle, a feu vif,
faites chauffer I'huile ; faites =

saisir les cubes d'agneau. | Farce
Reduisez le feu ; laissez ris- 45 ml
soler a feu doux 30 minutes. 2
Ajoutez l'oignon et 'ail ; mé- °g
langez. Réservez,

= Préchauffez le four a 190 °C | 1
(375 °F).

= Dans une casserole, faites 1ml
fondre le beurre ; ajoutez la

farine ; mélangez. Ajoutez la

sauce aux tomates et I'eau, 125 ml

en remuant sans arrét. Ajou-
tez ensuite le vinaigre, le sel,
le poivre et les aromates ; 8
laissez mijoter 2 a 3 minutes.

= Dans un plat allant au four, |
deposez la viande ; arrosez

de sauce. Faites cuire au four

6 a 7 minutes. Servez.

500 ml

4 PORTIONS

(3 c. as.) beurre

(8 0z) agneau dans
I'épaule, en dés

oignon, haché
finement

(Y/sc. at.) cannelle
sel et poivre
(1/2 tasse) pignons

courgettes moyennes,
non pelées, coupées
en deux sur la
longueur

(2 tasses) sauce aux
tomates

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

* Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
la viande. Ajoutez les autres
ingredients de la farce ; lais-

| sez mijoter environ 5 minu-

tes. Reservez.

= Evidez les courgettes de la
moitie de leur chair ; remplis-
sez du melange de viande.
Déposez dans un plat allant
au four ; recouvrez de sauce
aux tomates. Faites cuire au
four 40 minutes. Servez.



Agneau au cari

e | 5ml (1c.at)paprika
540 ml (19 oz) tomates SRLLES L CHEES
broyées, en conserve, | sel
égouttées ‘ 330ml (1/3tasse) eau
2 oignons, hachés 12ml (2'2c.at.) coriandre
3 gousses d'ail, hachées fraiche
60ml (/4 tasse) huile PP LA e,
‘ » Dans une casserole, versez
12kg (2/21b) agneau, les tomates, les oignons, 1'ail
en cubes et 'huile ; faites cuire 10 mi-
5ml (1c.at.) gingembre nutes a feu doux.
2ml (Y2c.at)graines = Ajoutez les cubes d’'agneau
de coriandre et les aromates ; salez. Ajou-
| tez I'eau. Couvrez ; laissez
1 pincée de thym, haché | mijoter 1 heure. Ajoutez la
2 feuilles de laurier coriandre ; laissez mijoter ,
: ; 10 minutes. Servez avec un riz
Iml (Vs c.‘ at) piments blanc parfumeé a la cannelle, si
broyes désiré.
05ml (Ysc.at)clou "
de gil’ﬁﬂe Recette illustrée
1ml

(ac. at.) cumin moulu |

' Quiche a 'agneau

30 ml
1
125 ml

1ml

375 ml

125 ml

2259

250 ml

5ml
1ml

4 PORTIONS

(2 c.as.) beurre
gros oignon, hache

(1/2 tasse) champignons,
tranchés

(ac. at.) moutarde
seche

(11/2 tasse) agneau,
cuit, en dés

abaisse de 23 cm (9 po)

(1/2 tasse) parmesan,
rapé

(8 oz) fromage

a la créme, ramolli ‘

(1 tasse) lait
ceufs, battus
(1c.at.)sel
(Yac.at.) poivre

05ml (Ysc.at.) muscade

en poudre
4 tomates, tranchées

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

* Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir

I'oignon, les champignons et
la moutarde seche. Reservez.

= Déposez la viande dans

| I'abaisse. Reservez,

» Dans un bol, melangez les
fromages ; ajoutez le lait, les
ceufs, le sel, le poivre et la
muscade. Ajoutez le mélange
d'oignon et de champignons.
Versez deélicatement dans
I'abaisse ; recouvrez de tran-
ches de tomates ; faites cuire
au four 10 minutes. Diminuez
la température a 175 °C

(350 °F) ; poursuivez la cuis-
son 25 minutes. Retirez la
quiche du four. Servez.
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Boulettes

Boulettes d’agneau Patés d’agneau Pain de viande
printanieres au citron d’agneau
4 PORTIONS 6 PORTIONS 6 A 8 PORTIONS 6 PORTIONS
450g (11b) agneau haché 675g (1121b) agneau 300ml (1 1/atasse) pain, 675g (11/21b) agneau
2 ceufs, battus maigre haché émietté haché
115 (4 0z) gruyere 125ml (V2 tasse) chapelure 250 ml (1 tasse) lait 180ml  (%/4 tasse) fromage,
ou cheddar ds:falcgl:ﬂ soda 2 ceufs, battus rapé
n . ¥
1 tranche de pain, 900g (21b) agneau haché 1 oignon, haché
émiettée 4 R T Dt sil ot vifims g5ml  (3c.as)ketchup
3 zeste de 1 citron
Sml (1c.at)sel adl oDkt 6a8 tranches de bacon 10ml ::ug? t)
2ml  (Vzc.at) poivre 15ml (1c.4s)beurre S8 L) amioe
chapelure 5ml (1c.at.)basilic séché ? ( ) Worcestershire
e 6a8 tranches d'ananas ot bk
15ml (1c. as.)beurre 500 ml (2 tasses) eau P o i : sel et poivre
2 cubes de bouillon ;m;s i c);uam "‘?‘ef;' 1 ceuf, légérement battu
* Dans un bol, mélangez de beeuf Bml (lc é,s ) bersil, hché 450g (11b) bacon
'agneau haché, 1 ceuf, le fro- 15ml (1c.as.) fécule de mais o :
age, lamie depain logel &t | o0 100 &5 vean froide » Préchauffez le four a 175 °C

le poivre ; fagonnez en 32 pe-
tites boulettes.

» Roulez les boulettes dans
I'ceuf battu restant ; enrobez
de chapelure.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites dorer les
boulettes. Servez, accompa-
gneées d'une salade, si désire.
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45ml (3 c.as.)jusde citron

= Dans un bol, mélangez
I'agneau haché, la chapelure,
I'ceuf, le zeste de citron, le sel,
le poivre et le basilic. Fagon-
nez en boulettes de 2,5 cm

(1 po) de diametre. Réservez.

= Dans une casserole, faites
bouillir I'eau ; faites dissou-
dre les cubes de bouillon de
beeuf ; faites-y cuire les bou-
lettes 15 minutes. Retirez les
boulettes. Réservez au chaud.

= Entre-temps, delayez la fe-
cule de mais dans I'eau froide.
Ajoutez au bouillon ; amenez
a ébullition. Faites cuire 5 mi-
nutes. Ajoutez le jus de ci-
tron ; meélangez. Versez sur
les boulettes. Servez.

» Dans un bol, faites tremper
le pain et le lait. Ajoutez les
ceufs, l'agneau, le sel et le
poivre ; mélangez. Placez au
réfrigérateur 1 heure.

= Fagonnez en 6 a 8 pates.
Entourez chaque pateé d'une
tranche de bacon ; fixez a
I'aide d'un cure-dent.

» Dans une poéle a revéte-
ment antiadhésif, faites dorer
les patés environ 5 minutes
des 2 cotés. Réservez au
chaud.

= Entre-temps, dans une
poéle, faites fondre le beurre ;
faites rotir les tranches d’'ana-
nas et les champignons.

® Dans un plat de service, deé-
posez les ananas et les pates
d'agneau ; garnissez de cham-
pignons ; saupoudrez de per-
sil. Servez.

O

(350 °F).
= Dans un bol, melangez tous

les ingrédients, sauf le bacon.
Réservez.

» Tapissez un moule a pain
des tranches de bacon, de
facon a ce que les tranches
excedent le moule. Ajoutez le
melange de viande au cen-
tre ; repliez le bacon, de fagon
a recouvrir complétement la
viande ; faites cuire au four

1 heure. Servez.

Dans le sens horaire, commengant
en haut, a gauche :

boulettes printaniéres,

pain de viande d’agneau,
boulettes d'agneau au citron
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| l E' n roti, en cotelettes ou
4

en filets, le porc s’ap-
préte facilement et fait, de
notre repas, toujours, un
succes. Saviez-vous que
les progrés accomplis dans
le domaine de I'élevage
porcin ont permis d’obte-
nir des porcs plus maigres ?
De plus, le gras du porc est
facile a enlever puisqu'il
se loge surtout autour de
la chair.

Le porc est une excellente
source de protéines et de
thiamine. N'hésitons pas
a succomber aux savou-
reuses recettes a base de
porc qui s’offrent a nous
dans cette section.







Roti de porc,
sauce piquante

6 PORTIONS

227 ml

300 ml
38 ml
5ml

5ml
1ml
30 ml

250 ml

15ml
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roti de porc de 1,4 kg
(3 1b), désossé, roulé

(8 oz) abricots,
en conserve,
égoutteés, hachés
(réservez le jus)

(1 /4 tasse) eau
(21/2c. a s,) mélasse

(1c. at.)moutarde
seche

(1c.at.)sel

(Yac. at.) poivre
(2 c. as.)fecule de
mais

(1 tasse) bouillon
de poulet

(1c. as.) vinaigre

LES PLATS PRINCIPAUX

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Dans un plat allant au four,
deposez le roti. Reservez.

= Dans un bol, mélangez le
jus d’abricot et 'eau. Ajoutez
la mélasse, la moutarde, le sel
et le poivre ; mélangez.

» Versez la sauce sur le roti.
Couvrez ; faites cuire au four
environ 2 heures, en arrosant
aux 30 minutes.

= Environ 30 minutes avant
la fin de la cuisson, retirez le
couvercle.

= Dans un plat de service
chaud, dressez le roti. Réser-
vez au chaud.

= Dans un petit bol, diluez

la fécule de mais dans 45 ml
(3 ¢. & s.) du bouillon de pou-
let. Incorporez au jus de cuis-
son. Ajoutez le reste du
bouillon et le vinaigre ; en
remuant, amenez a ébullition.

» Incorporez les abricots ;
rectifiez 1'assaisonnement.
Versez dans une sauciere.
» Servez le 16ti et la sauce,

accompagnes de chou-fleur
ou de carottes, si désiré,

V ARIANTES
* Servez froid avec une salade
de pates ou des légumes.

* Remplacez les abricots par
des cerises en conserve et le
bouillon de poulet par du
bouillon de beeuf.




Roti de porc

au miel
8 Pos_t';tons
60 ml (Y4 tasse) miel
45ml (3c.as.)sauce soya
15ml (1c.as.) moutarde
de Dijon

2ml (Y2c.at.) Tabasco

15ml (1c.as.)grains de

poivre noir, concassés

1 1o6ti de porc dans
1'épaule de 900 g (2 Ib)

| = Préchauffez le four a 160 °C

(325 °F).

= Dans un bol, melangez les
5 premiers ingrédients ; badi-
geonnez géenereusement le
roti de porc du melange. Dé-
posez dans une léchefrite
munie d'une grille ; faites
cuire au four 90 minutes.

» Retirez le 16ti de la léche-
frite ; tranchez ; badigeonnez
chaque tranche du jus de
cuisson.

» Redéposez les tranches de
porc dans la lechefrite ; con-
tinuez la cuisson au four

10 minutes.

» Servez le réti, accompagné
de pommes de terre cuites a

la vapeur et de haricots verts, |

si desire.

Porc braisé
a l'ancienne

8 PORTIONS

30ml (2c.as.) huile

végeétale

1 roti de porc dans
I'épaule de 2,2 kg (5 1b)
sel et poivre

2 oignons moyens,
en quartiers

1 gousse d’ail, écrasée

(1 /4 tasse) jus

de pomme

3 pommes de terre
moyennes, en
quartiers

6 carottes, en batonnets

petit rutabaga,
en quartiers

2 pommes moyennes,
pelées, en quartiers

s Dans une marmite, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
le roti de porc sur toutes ses
faces ; salez et poivrez. Ajou-
tez les oignons, I'ail et le jus
de pomme. Couvrez ; a feu
doux, faites cuire 2 1/2a

3 heures ou jusqu’a ce que la
viande soit tendre. Dans un
plat de service, dressez le
roti. Reservez au chaud.

» Au jus de cuisson, ajoutez
le reste des legumes. Cou-
vrez ; faites cuire 15 minutes.
Ajoutez les quartiers de pom-
mes ; continuez la cuisson

5 minutes ou jusqu'a ce que
les légumes soient cuits.

= Servez le r6ti, accompagné
du mélange de légumes et de
pommes.

VARIANTE

* Remplacez le jus de
pomme par 341 ml
(1 bouteille) de biére.
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Cotelettes de porc
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Cotelettes de porc

Cotelettes de porc

Cotelettes de porc

aux tomates au four barbecue au riz
4 PORTIONS 2 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
15ml (1c.as.) moutarde 4 cotelettes de porc 250 ml (1 tasse) eau froide 30ml (2c.as.)huile
préparée d.e.z cm (3/4 po) 180 ml (¥ tasse) ketchup de tournesol
4 cotelettes de porc d'épaisseur 10ml (2c. at.)vinaigre 8 cotelettes de porc
de'z cm (3/a po) 80ml (/s tasse) ketchup B e kn] sauoe de'i,?..S cm (/2 po)
30ml (2c.as.)beurre 60ml (V4 tasse) oignon, g5ml (3c.as) sucre 1 gros oignon, haché
125ml  (1/2 tasse) oignon, haché {66l o tsihs 796 ml (28 oz) tomates, en
haché 60ml (Vs tasse) céleri, e conserve, dans leur jus
4 pommes de terre, émince 8 -clkelottos e pore 250 ml (1 tasse) riz a cuisson
pelées, tranchées sel et poivre de 2 cm (s po) rapide
540ml (19 oz) tomates, en | 45ml (3¢ as.) eau froide d'épaisseur 125ml (!/2 tasse) eau
conserve, dans leur jus sel et poivre sel et poivre
10ml (2c.at)sel * Préchauffezle four 2 160°C | 451 (3¢.45,) oignon,
1 pincée de poivre (325 °F). haché * Dans un poélon muni d'un
= Sur une plaque a revete- ; couvercle, faites chauffer
30ml (2c.as)eau,chaude | 'huile de tournesol ; faites

= Badigeonnez de moutarde
les cotelettes de porc.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
I'oignon. Ajoutez les cotelet-
tes ; faites dorer de chaque
cote.

» Incorporez le reste des in-
grédients. Couvrez ; a feu
doux, faites cuire 1 heure.
Servez.

ment antiadheésif, déposez
les cotelettes. Réservez.

= Dans un petit bol, mélan-
gez le reste des ingrédients.
Répartissez la préparation
sur les cotelettes ; recouvrez
de papier d'aluminium ; fai-
tes cuire au four 75 minutes.
Servez.
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= Dans un bol, melangez les
5 premiers ingredients jus-
qu'a l'obtention d'une sauce.
Réservez.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
cotelettes ; salez et poivrez ;
retirez du poélon. Réservez.

» Dans le gras de cuisson, fai-
tes sauter l'oignon ; déglacez
avec I'eau chaude. Incorporez
la sauce.

= Déposez les cotelettes dans
la sauce ; amenez a ébullition.
Couvrez ; a feu doux, faites
cuire 50 minutes. Servez.

revenir les cotelettes de porc.
Retirez du poélon. Réservez.

» Dans le gras de cuisson, fai-
tes sauter I'oignon ; déposez
les cotelettes sur I'oignon.
Ajoutez les tomates dans leur
jus, le riz et I'eau. Couvrez ; a
feu doux, faites mijoter 25 a
30 minutes ou jusqu’a ce que
la viande soit tendre et le riz
cuit ; salez et poivrez. Servez.

De haut en bas :

cotelettes de pore barbecue,
cotelettes de porc au riz,
cotelettes de porc au four
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Cotelettes de porc

braisées

2 PORTIONS

250 ml

250 ml

182

(1c.at.) huile

(2 c. a s.) margarine
cotelettes de porc
de 2 cm (%4 po)
d'épaisseur

(%4 tasse) riz

petit oignon, hache
poivron vert, en dés
(Ysc.at.) sauge
(Yac.at)thym
feuille de laurier

(1 tasse) tomates, en
conserve, égouttées

(1 tasse) bouillon
de poulet

sel et poivre

LES PLATS PRINCIPAUX

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une cocotte, faites
chauffer I'huile et la marga-
rine ; faites revenir les cote-
lettes de porc. Retirez de la
cocotte. Réservez.

= Dans le gras de cuisson,
faites revenir le riz jusqu'a
ce qu'il soit bien enrobé et
prenne couleur. Ajoutez le
reste des ingrédients ; me-
langez bien ; salez et poivrez
au gout.

» Déposez les cotelettes sur
la préparation au riz ; faites
cuire au four 1 heure. Servez.

Cotelettes de porc
aux champignons

6 PORTIONS

60 ml

10 ml
1ml
2ml

30 ml

284 ml

250 ml

(/1 tasse) farine
tout usage
(2c.at.)sel
(Yac.at.) poivre
(Y2 c. at.) paprika
cotelettes de porc
de 2 cm (%/4 po)
d'épaisseur
(2¢.as.) huile

ou margarine
gousses d'ail, écrasées
(10 0z) créme

de champignons,
en conserve

(1 tasse) eau
pommes de terre,
pelées, tranchées
oignons, tranchés
persil frais, haché

= Dans une assiette, melan-
gez la farine, le sel, le poivre
et le paprika ; enfarinez les

cotelettes de porc. Reservez.

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites reve-
nir les cotelettes 4 minutes
de chaque coté. Ajoutez 1'ail,
la creme de champignons

et l'eau ; a feu doux, faites
mijoter 15 minutes.

= Couvrez les cotelettes des
tranches de pommes de terre
et d'oignons ; rectifiez 1'as-
saisonnement ; si necessaire,
ajoutez de l'eau de facon a
recouvrir le tout.

» A feu toujours doux, con-
tinuez la cuisson 30 minutes
ou jusqu'a ce que les pom-
mes de terre soient cuites.
Servez, garnies de persil.




Cotelettes tendres
farcies

4 PORTIONS

4 cotelettes de porc
de 2,5 cm (1 po)
d'épaisseur

Farce aux pommes

500 ml (2 tasses) pommes,
pelées, hachées

60 ml (%/s tasse) raisins secs
1 ceuf, battu
30ml (2c. as.) beurre, fondu
2ml (2c.at.)cannelle
2ml (Y2c.at)sel
05ml (Ysc.at.) poivre

Glace sucree
80ml (V/3tasse) gelée
de groseille

30ml (2c.as.)jus d'orange

» Taillez les cotelettes de porc
en portefeuille. Réservez.

= Dans un bol, combinez les
ingrédients de la farce aux
pommes ; farcissez les cote-
lettes. Déposez en étoile dans
un plat de 31 x 21 x5 cm

(12 x 8 x 2 po) allant au four a
micro-ondes, la partie charnue
de chaque cotelette pointant
vers l'extérieur. Réservez.

= Dans un bol, mélangez les
ingredients de la glace su-
crée ; badigeonnez les cote-
lettes de la moitié de la glace.

= Couvrez le plat de papier
cire ; faites cuire au four a
micro-ondes 35 a 40 minutes,
a MOYEN. Apres 15 minutes
de cuisson, tournez le plat de
moitie.

» Retirez les cotelettes du
four ; laissez reposer 5 minu-
tes ; badigeonnez du reste de
glace sucrée. Servez.

Carré de porc
aux lentilles

4 PORTIONS

60 ml

sel et poivre

longe de porc

de 4 cotes
(2c.as.) graisse
végeétale

oignon, haché
échalote, hachée
carottes, en dés
navet, en dés
(1c.as.) farine
tout usage

(14 0z) lentilles, en
conserve, rincées,
égouttées

branche de céleri,
en dés

gousse d'ail, hachée
(1/4 tasse) lardons
bouquet garni

eau

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Salez et poivrez la longe

de porc. Déeposez dans une
cocotte; faites rotir au four
75 minutes.

= Entre-temps, dans une cas-
serole munie d’'un couvercle,
faites fondre la graisse vege-
tale ; faites blondir I'cignon,
I'échalote, les carottes et le
navet ; saupoudrez de farine ;
melangez bien.

= Ajoutez les lentilles, le céle-
ri, I'ail, les lardons et le bou-
quet gamni ; salez et poivrez
au gout. Arrosez d'eau pour
couvrir la préparation ; faites
mijoter 20 minutes a couvert.
Réservez.

= Environ 15 minutes avant

la fin de la cuisson, entourez
le carré de porc de la prépa-

ration aux lentilles. Servez.
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Escalopes de porc |

barbecue
8 Ppa'rlo_ws =2
45ml (3c. as.) beurre
8 escalopes de porc
de 140 g (5 oz)

2 oignons, hachés
2 poivrons verts, en dés

125ml (Y2 tasse) eau
125ml (!/2tasse) ketchup
30ml (2c.as.)vinaigre
284 ml (10 oz) créme de
tomates, en conserve
45ml (3 c.as.)cassonade

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
escalopes 2 minutes de cha- |
que cote. Déeposez dans un |
plat allant au four. Reservez.
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» Dans le gras de cuisson, fai-
tes sauter les oignons et les
poivrons. Versez sur les esca-
lopes. Réeservez.

= Dans un bol, melangez le
reste des ingrédients jusqu’a
consistance d'une sauce ;
nappez les escalopes ; faites
cuire au four 1 heure.

s Servez les escalopes, ac-
compagnées de pommes de
terre en purée, de salade ou
d'une macédoine de légumes,
sl desire.

VARIANTES

* Remplacez la creme de
tomates par des tomates
entiéeres, en conserve.

* Remplacez les escalopes
par des cotelettes ou steaks
de porc.

Noisettes de porc
au citron

2 PORTIONS

4 noisettes de porc
de 60 g (2 0z)
60 ml (/s tasse) farine
1 pincée de sel
1 pincée de poivre

30ml (2c. as.)huile

30ml (2c.as.)beurre
30ml (2c. as.)sucre
45ml (3c.as.)jusde citron

3 échalotes, hachées

60 ml (/4 tasse) bouillon

de poulet

= Placez les noisettes de porc
entre 2 feuilles de papier cire.
A l'aide d'un rouleau a patis-
serie, aplatissez. Réservez.

» Dans une assiette, melan-
gez la farine, le sel et le poi-
vre ; enfarinez légerement les
noisettes de porc.

= Dans un poelon, faites
chauffer I'huile et le beurre ;
faites revenir les noisettes

2 minutes de chaque cote.
Retirez du poélon. Réservez.
» Dégraissez le poélon. Ajou-
tez le sucre et le jus de citron ;
melangez. A feu moyen, fai-
tes carameliser 2 a 3 minutes,
en remuant constamment.
Incorporez les échalotes et

le bouillon de poulet.

» Déposez les noisettes dans
la préparation ; faites cuire

2 a 3 minutes.

» Dans des assiettes, dressez
les noisettes de porc ; nappez
de sauce au citron. Servez.




Filets de porc
a la creme

4 PORTIONS
675g (1Y/21b) filets de porc
sel et poivre
30ml (2c. as.)beurre
1 oignon, haché
250 ml (1 tasse) champignons,
éminceés
125 ml  ("/2 tasse) vin blanc
30ml (2c.as.) farine tout
usage
180 ml (%4 tasse) creme a 15 %

» Coupez la viande en 4 por-
tions ; assaisonnez. Reservez.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites saisir les
morceaux de porc environ

8 minutes de chaque cote.

» Ajoutez I'oignon haché et
les champignons ; faites sau-
ter 2 minutes. Déglacez avec
le vin blanc. Couvrez ; faites
mijoter 10 minutes.

= Entre-temps, dans un petit
bol, délayez la farine dans la
creme. Réservez.

= Retirez les morceaux de

porc du poélon ; découpez
chacun en 4 ou 5 tranches.
Dressez dans des assiettes
individuelles. Réservez au

chaud.

= Versez le mélange de farine
et de creme dans le poélon ;
en remuant, liez jusqu'a con-
sistance lisse ; nappez les
tranches de filets de sauce

a la creme. Servez.

Filets de porc

au cognac
3 4 PORTIONS B
15ml (1c.as.) huile

15ml
2 filets de porc

(1c.as.) beurre

1 oignon, haché
1 gousse d'ail, hachée

125ml (4 oz) cognac

10ml (2c.at.) beurre,
ramolli
10ml (2c.at.) farine tout
usage
500 ml (2 tasses) bouillon

de beeuf

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un poélon, faites
chauffer 'huile et 15 ml (1 c.
a s.) de beurre ; faites saisir
les filets de porc. Retirez le
gras de cuisson du poeélon,

sauf 15 ml (1 c. a s.) ; faites
revenir 1'oignon et l'ail. Ajou-
tez le cognac ; mélangez ;
laissez mijoter 3 a 5 minutes.

= Retirez les filets du poélon ;
déposez dans une lechefrite ;
faites cuire au four 30 minu-
tes ou jusqu'a ce que les
filets soient cuits.

= Entre-temps, dans un petit
bol, réduisez en pate le beurre
ramolli et la farine. Reservez.

= Dans le poélon, versez le
bouillon de beeuf ; faites mi-
joter jusqu'a ce que le liquide
reduise du tiers. Incorporez la
préparation de beurre et de
farine ; melangez ; passez la
sauce au tamis. Réservez.

= Divisez chaque filet en

2 morceaux. Dressez dans
des assiettes individuelles ;
nappez de sauce. Servez,
accompagnes d’'une bouque-
tiere de légumes, si désiré.
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Emincé a la

mandarine

6 PORTIONS

15ml
125 ml

(1c.as.) fécule de mais

(1/2 tasse) bouillon
de poulet

(2 c. as.) zeste d'orange

(2c.as.)jus d'orange
30ml (2c.as.) huile

250 ml (1 tasse) céleri, tranché

/2 poivron vert, émincé

15ml (1c.as.) beurre

250 ml (1 tasse) champignons

250 ml (1 tasse) pois

mange-tout

(1/a tasse) échalotes,

hachées

450g (11b) porc, en laniéres
1 gousse d'ail, écrasee

30ml
30 ml

60 ml

227ml (8 oz) mandarines, en
conserve, égouttées
186 LES PLATS PRINCIPAUX

= Dans un petit bol, mélangez
les 4 premiers ingrédients
jusqu’'a consistance d'une
sauce lisse. Réservez.

» Dans un wok, faites chauf-
fer 15 ml (1 c. a s.) d'huile ;
faites sauter le céleri 1 minu-
te. Ajoutez le poivron ; faites
sauter 1 minute.

» Ajoutez 15ml (1c.as.)de
beurre ; faites fondre. Incor-
porez les champignons, les
pois mange-tout et les echa-
lotes ; faites sauter 1 minute.
Retirez les légumes du wok.
Réservez.

= Au gras de cuisson, ajoutez
le reste d’huile ; faites sauter
le porc et I'ail 6 minutes.

= Incorporez les légumes, les
mandarines et la sauce ; fai-
tes chauffer 1 minute. Servez
sur un nid de riz, si désire.

Chop suey au porc

4 A 6 PORTIONS

30ml (2c.as.) beurre

125ml (/2 tasse) oignon,
haché
250 ml (1 tasse) poireaux,
hachés
250 ml (1 tasse) champignons,
éminces
60 ml (/4 tasse) chataignes
d'eau, tranchées
500 ml (2 tasses) porc, cuit,
en dés
500 ml (2 tasses) bouillon
de poulet
45ml (3 c.as.)sauce soya
2259 (8 oz) feves germées
sel et poivre

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites sauter
'oignon, les poireaux, les
champignons et les chatai-
gnes. Ajoutez le porc ; faites
cuire 5 minutes.

= Incorporez le reste des
ingrédients ; salez et poivrez
au golt. Amenez a ébullition ;
a feu doux, continuez la
cuisson 8 minutes. Servez.




Cotes de porc
glacées au miel et
a la moutarde

4 PORTIONS
14kg (3 1b) cotes levées
60ml (Y/stasse) eau
60 ml (Y4 tasse) moutarde
de Dijon
30ml (2c.as.)cassonade
fonceée, tassée
15ml (1c.as.) miel
1ml (Ysc.at.) romarin
séché, emietteé
1 pinceée de flocons
de piment fort
1 trait de sauce
Worcestershire

= Decoupez les cotes de porc
en portions individuelles.
Déposez dans une cocotte de
3 L (12 tasses) allant au four a
micro-ondes. Ajoutez l'eau.

= Couvrez. Faites cuire 5 mi-
nutes, a ELEVE : continuez
la cuisson 30 a 40 minutes, a
MOYEN-FAIBLE.

= Entre-temps, dans un bol,
mélangez les autres ingré-
dients jusqu'a consistance
d'une sauce lisse. Réservez.

» Une fois cuites, retirez les
cotes levées du four & micro-
ondes. Déposez sur une pla-
que a rissoler ; badigeonnez
de la sauce a la moutarde.

= Faites cuire a MOYEN-
FAIBLE 10 a 15 minutes

ou jusqu'a ce que les cotes
solent dorees et glacees.
Servez, accompagnees d'une
salade de chou, si desire.

Recette illustrée

Fricassée de foie

de porc
4 PORTIONS
30ml (2c. as.)huile
vegeétale
450g (11b) foie de porc,
en deés
1 oignon, haché
3 pommes de terre,
pelées, en dés
125ml (/2 tasse) eau
250 ml (1 tasse) jus
de légumes
sel et poivre

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites saisir
le foie.

= Ajoutez l'oignon ; faites re-
venir. Incorporez le reste des
ingrédients ; salez et poivrez
au goit ; amenez a ébullition.
= Couvrez ; a feu doux, faites
mijoter 20 minutes ou jusqu'a
ce que les pommes de terre
soient cuites. Servez.
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Ragout de

Paté de porc

Porc haché

Coquilles au porc

boulettes aux legumes a la danoise
6 PORTIONS 6 PORTIONS 8 PORTIONS 6 PORTIONS
900g (2 Ib) porc hache 900g (2 Ib) porc haché, cuit 30ml (2c.as.)beurre 450 g (11b) porc haché
125ml (/2 tasse) chapelure 2 oignons moyens, 180ml (/4 tasse) cassonade 1 petit sachet de soupe
2 ceufs, battus tranches 750 ml (3 tasses) chou, en a 'oignon
légérement carottes, tranchées lamelles 5ml (1c.at.)origan
125ml (V2 tasse) eau 2 pommes de terre, sel et poivre 796 ml (28 oz) tomates
iml (Vac. at)moutarde pelées, tranchées 900g (2 1b) porc haché entieres, en conserve
5ml (1c.at)moutarde 284ml (10 0z) soupe aux 125ml  (1/2tasse) vin rouge 500ml (2 tasses) eau
séche tomates, en conserve 500ml (2 tasses) grosses
5ml (1c.at.)sel 284ml (10 0z) eau » Dans une marmite a fond coquilles
ATy : sel et poivre épais, faites blondir le beurre. | 250ml (1 tasse) mozzarella,
LIS Vie At Saupoudrez de cassonade ; rapé
1ml (Ysc.at)cloude élangez ; fait liser.
o p ) 7 » Préchauffez le four a 160 °C | | 907 i 1AIES CAATIOUSer
oA (325 °F) P lnco Do d e el delby » Dans une casserole, com
5 ' t poi it ; mélan- ; SERsl)
Iml (Yac.at)cannelle » Dans un plat rectangulaire gelz) nggzszl; ?;;mcr?;zgé binez les 5 premiers ingré-
30ml (2c.as.) huile profond, en pyrex, déposez Sty ‘18 chiii: artoses B6 vin dients ; amenez a ébullition.
: le porc cuit. En couches suc- e ; i Ajoutez les coquilles ; remuez
1 : gl
ge i glh ?sse) PN cessives, étalez la moitié des ; Couvrez 2a .feau tres doux, | gglicatement.
ALes tranches d'oignons, de carot- altes cuire 2 4 3 heures, en = Couvrez ; a feu doux, lais-
500 ml (2 tasses) bouillon tes et de pommes de terre. brg]ssant souv?lnt pour que le sez mijoter 20 minutes, en
de beeuf Répétez 'opération. MHARJO RO CONE Dag. | remuant de temps en temps.
45ml (3c.as) farine, grillée | * Versez la soupe et 'eau sur c.i Servez Chfgld' accompagne | . posohauffes 1o four 4 GRIL
; ; le paté ; salez et poivrez au S Panincs 0 Iane gt £ BROIL).
( )
45ml (3 c. as.)eau froide goit. betteraves chaudes ou sur

* Dans un bol moyen, mélan-
gez le porc, la chapelure, les
ceufs, I'eau, les moutardes et
les assaisonnements ; facon-
nez en boulettes. Réservez.

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites sauter
les oignons. Ajoutez les bou-
lettes ; faites dorer. Incorpo-
rez le bouillon. Couvrez ; a
feu moyen, laissez mijoter

1 heure.

= Dans un petit bol, délayez
la farine dans I'eau froide.
Incorporez au ragott ; liez
bien. Servez.
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» Faites cuire au four environ
90 minutes ou jusqu’a ce que
les légumes soient cuits.
Servez.

e

un nid de riz, si désire.

VARIANTE
* Remplacez la cassonade
par du sucre d’érable.

» Dans un plat de service al-
lant au four, déposez la pré-
paration au porc ; parsemez
de fromage.

» Faites gratiner au four jus-
qu'a ce que le fromage soit
doré. Servez.

Dans le sens horaire, commengant

a gauche : paté de porc aux légumes,
ragout de boulettes,

porc haché a la danoise
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Jambon de Paques

8 A 10 PORTIONS

1L (4 tasses) eau froide

1L (4 tasses)jus
de pomme

2 carottes, en morceaux
4 oignons, en quartiers

1 gousse d'ail, hachée
finement

4 branches de céleri,
€n morceaux

15ml (1c.as.)moutarde
préparée

(1/2 tasse) mélasse
ou sirop d'érable

125 ml

1 jambon désossé non
cuit de 2,2 kg (51b)

marmelade a I'orange
tranches d'ananas
cerises au marasquin
clous de girofle

persil frais, haché

» Dans une grande casserole,
combinez les 8 premiers in-
grédients ; amenez a ebul-
lition. Couvrez ; a feu doux,
faites mijoter 30 minutes.

= Dans la casserole, déposez
le jambon. Couvrez ; faites
mijoter 50 minutes a 1 heure.
Retirez du feu ; laissez tiédir
le jambon dans son jus de
cuisson.

= Retirez le jambon tiede
de la casserole. Enlevez la
couenne ; dégraissez.

%
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= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Dans une lechefrite, dépo-
sez le jambon. Versez un peu
de jus de cuisson, de fagon a
couvrir le fond.

= Badigeonnez le jambon de
marmelade ; garnissez de
tranches d'ananas et de ce-
rises ; piquez de clous de
girofle.

» Faites cuire au four 30 a

45 minutes, en arrosant de
temps en temps.

= Retirez le jambon du four ;
dressez dans un grand plat
de service ; saupoudrez de
persil haché. Servez chaud.

VARIANTES

¢ Remplacez les ananas par
des moitiés d'abricots et les
cerises par des raisins verts
sans pépin, tel qu'illustré
ci-dessus.

* Remplacez le jus de pom-
me par du jus de canne-
berge et les cerises par des
canneberges.




Steaks de jambon

2 PORTIONS
45ml (3 c.as.) vinaigre
blanc
45ml (3 c.as.)cassonade
1ml (Yac. at.)cloude
girofle moulu
125 ml (/2 tasse) eau

2 tranches de jambon,
de 1,25 cm (/2 po)
d’épaisseur, cuites

» Dans un bol, mélangez les
4 premiers ingredients.

*» A l'aide d'une fourchette,
piquez les tranches de jam-
bon a plusieurs endroits. Dé-
posez dans un plat muni d'un
couvercle. Versez le mélange
liquide sur le jambon.

= Couvrez ; laissez mariner
au refrigerateur 1 heure.

= Prechauffez le four a GRIL
(BROIL).

= Retirez le jambon du plat.
Réservez la marinade.

= Sur une lechefrite munie
d'une grille, déposez les tran-
ches de jambon ; faites gril-
ler au four 4 ou 5 minutes de
chaque coté ; badigeonnez de
marinade durant la cuisson.

= Servez, accompagneés de
pommes de terre sautees et
d’'une relish, si désire.

VARIANTE

* Faites cuire sur un feu de
charbons de bois pour un
délicieux gout d’'été ! Utilisez
une grille trés chaude et
bien huilée.

Chaussons au

jambon
24 CHAUSSONS
1 ceuf, battu
15ml (1c.as)eau
450 g (11b) pate brisée (p. 334)
750 ml (3 tasses) jambon, cuit,
en dés
30ml (2c.as.) piments forts,
hachés finement
45ml (3 c.as.) oignon, haché
284ml (10 oz) créme
de champignons,
en conserve
graines de pavot
ou de sésame

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Dans un petit bol, mélan-
gez 'ceuf et I'eau. Réservez.

= A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez la pate ;
taillez en cercles de 12,56 cm
(5 po). Réservez.

» Dans un bol, melangez le
reste des ingrédients, sauf
les graines de pavot. Au cen-
tre de chaque cercle de pate,
déposez 45 ml (3 ¢c. as.)du
melange. Humectez le tour
des cercles ; pliez en porte-
feuille.

» A l'aide d'une fourchette,
scellez les chaussons ; faites
de petites incisions sur le
dessus ; badigeonnez du
melange d'ceuf ; parsemez
des graines de pavot.

» Faites cuire au four 15 a
20 minutes ou jusqu’'a I'ob-
tention d'une belle couleur
dorée. Servez.
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Pain de viande
au jambon

8 PORTIONS

Pain de viande
625 ml (2 1/2 tasses) jambon,
haché

(1 tasse) veau haché

(1/4 tasse) porc maigre
haché

(2 tasses) flocons
de mais

250 ml
60 ml

500 ml

60 ml
125ml
2ml
2ml
S5ml

(1/4 tasse) miel

(1/2 tasse) jus d'orange
(Y2c.at.) sel

(/2 c. a t.) paprika
(1c. at.) moutarde
préparée

2 ceufs, battus
légérement
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Sauce

60 ml
60 ml

(1/4 tasse) miel

(/4 tasse) moutarde
préparée

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un grand bol, mélan-
gez tous les ingrédients du
pain de viande. Déposez dans
un moule de pyrex de 20,5 x
30,5 cm (8 x 12 po) ; faites
cuire au four 45 minutes.

= Entre-temps, dans un petit
bol, combinez les ingredients
de la sauce. Réservez.

» Retirez le pain de viande
du four ; badigeonnez de sau-
ce ; continuez la cuisson au
four 15 minutes. Servez.

Tarte au jambon

4 PORTIONS

160 ml
5ml

180 ml
750 ml

3ml

3ml

80 ml
15ml

ceufs, battus
(%/ tasse) lait évaporé

(1c.at.) sauce
Worcestershire

pincée de poivre
(%4 tasse) chapelure

(3 tasses) jambon, cuit,
haché

(3/s c. at.) moutarde
seche

(34 c. a t.) farine tout
usage

(1/3 tasse) cassonade
(1c.as.) vinaigre

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez une assiette
a tarte de pyrex de 23 cm

(9 po). Réservez.

» Dans un bol, mélangez bien
les 5 premiers ingrédients.
Incorporez le jambon. Dans
I'assiette a tarte, deposez la
préparation. Réservez.

» Dans un bol, mélangez le
reste des ingrédients jusqu'a
consistance homogene.

» Versez sur la préparation
au jambon ; faites cuire au
four 1 heure. Servez, accom-
pagnéee d'une purée de pom-
mes de terre et d'une salade
verte, si désiré.

Recette illustrée




Jambon garni

4 PORTIONS

1 poivron vert,

en rondelles

(1c. a s.) margarine
ou huile

15ml

1 oignon moyen, haché

500ml (2 tasses) jambon, cuit,
en dés
180 ml (%4 tasse) chapelure
125 ml  (!/2 tasse) fromage,
rapé
284ml (10 oz) creme
de champignons,
en conserve
125ml (/2 tasse) lait
2 ceufs, battus

légérement

= Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Réservez la moitié des ron-
delles de poivron vert pour la
garniture.

= Dans un poélon, faites fon-
dre la margarine ; faites sau-
ter 'oignon et 1'autre moitié
du poivron. Ajoutez le reste
des ingrédients ; mélangez
bien.

» Graissez un moule a gratin
carré de 20,5 cm (8 po), allant
au four.

» Versez le mélange de jam-
bon dans le moule ; faites
cuire au four environ 1 heure.

» Retirez du four ; garnissez
de rondelles de poivron. Ser-
vez, accompagne de brocoli,
si désiré.

4 PORTIONS
eau
15ml (1c.as.)huile
végétale
5ml (1c.at.)sel
2259 (8 oz) linguini
375ml (11/2tasse) jambon,
cuit, en dés
30ml (2c. as.)oignon,
haché
30ml (2c.as.) margarine
284 ml (10 oz) créeme de
poulet, en conserve
125 ml (Y2 tasse) haricots
verts, cuits
125 ml (V2 tasse) eau
30ml (2c.as.) chapelure

» Dans une cocotte allant au
four a micro-ondes, combinez
I'eau, 'huile et le sel ; amenez
a ébullition, a ELEVE. Ajou-
tez les linguini ; remuez ; fai-
tes cuire a MOYEN jusqu'a ce
que les nouilles soient cuites ;
egouttez. Reservez.

= Dans une casserole de

1,5 L (6 tasses) munie d'un
couvercle, combinez les des
de jambon, I'oignon et la mar-
garine. Couvrez ; faites cuire
3 minutes, a ELEVE.

= Incorporez la creme de pou-
let, les haricots, les linguini
et 125 ml (/2 tasse) d’'eau.

= Couvrez ; faites cuire 5 mi-
nutes, a ELEVE ; remuez a la
mi-cuisson.

» Retirez les nouilles au jam-
bon du four ; saupoudrez de
chapelure. Couvrez ; laissez
reposer 2 a 3 minutes. Servez.
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(" aviez-vous que les

Y diététistes recomman-
dent de consommer du
poisson au moins trois
fois par semaine ?

La présente section nous
offre une variété de dé-
couvertes culinaires... :
plus jamais il ne nous
sera possible d’associer
« poisson » et « péniten-

ce»!

Le poisson a une chair
maigre et tendre ; enrobé
de panure et frit, toutefois,
le poisson peut devenir
trés riche en matieres
grasses et en calories...
Soyons vigilents !
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Médaillons de

saumon
4 PORTIONS
250 ml (1 tasse) champignons,
émincés
2 échalotes vertes,
hachées
4 médaillons de saumon
frais de 115 g (4 oz)
chacun
125ml (Y2 tasse) vin blanc
sel et poivre

2 ceufs, battus

45ml (3c.as.)beurre
10ml (2c.at.)grains
de poivre vert
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» Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).

= Dans un plat allant au four,
disposez les champignons et
les echalotes ; deposez les
tranches de saumon sur les
legumes. Mouillez de vin
blanc ; assaisonnez de sel

et de poivre. Faites cuire au
four 10 a 15 minutes. Retirez
du four. Reservez le poisson
au chaud.

= Mélangez un peu de jus
de cuisson avec les ceufs bat-
tus. Réservez.

= Dans une petite casserole,
faites chauffer le reste du jus
de cuisson ; incorporez les
ceufs ; fouettez jusqu'a épais-
sissement. Ajoutez le beurre ;
nappez le saumon ; parsemez
de grains de poivre vert.
Servez.

Escalopes de
saumon a l'oseille

4 PORTIONS

noix de beurre

8 grandes feuilles
d'oseille, fraiches ou
congelées, équeutées,

hachées
60ml (!/4 tasse) vermouth
blanc
60 ml (Y4 tasse) beurre
450 g (11b) filets de saumon,
en escalopes
sel et poivre
1 pincée d'estragon
30ml (2c.as.)eau
feuilles d'oseille

» Dans une petite casserole,

faites fondre le beurre ; ajou-
tez les feuilles d'oseille. Cou-
vrez ; faites tomber quelques
minutes.

= Mouillez de vermouth ;
faites cuire a découvert jus-
gqu'a I'obtention d'une purée.
A feu doux, ajoutez le beurre ;
faites fondre doucement, en
remuant. Réservez au chaud.

= Assaisonnez les escalopes
de sel, de poivre et d'estra-
gon.

» Dans une poéle a revéte-
ment antiadhésif, versez
I'eau ; a feu vif, faites cuire
les escalopes ; répartissez
dans quatre assiettes chau-
des ; nappez de beurre
d’oseille. Décorez de feuilles
d'osellle. Servez.

VARIANTE
e Faites cuire les escalopes a
la vapeur.



Saumon au four

4 PORTIONS

4 darnes de saumon
de 1159 (4 0z)
chacune

(2 c. as.) jus de citron

(1/1 tasse) échalotes
vertes, hachées

poivre au gofit

1 citron, en quartiers
ou en franches

persil, haché

30 ml
60 ml

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un plat allant au four,
déposez les darnes de sau-
mon ; arrosez de jus de citron ;
parsemez d'echalotes ; assai-
sonnez de poivre.

= Faites cuire au four environ
30 a 45 minutes ou jusqu'a ce
que le poisson se déefasse fa-
cilement sous la fourchette.

» Répartissez dans 4 assiet-
tes ; décorez de quartiers ou
de minces tranches de citron ;
saupoudrez de persil. Servez.

Recette illustrée

Pate au saumon

8 A 10 PORTIONS

4 abaisses de pate
brisée (p. 339)

341ml (12 oz) saumon,
en conserve
(réservez le jus)
lait
30ml (2c.as.)beurre
125 ml  (Y/2 tasse) céleri,
haché finement
1 petit oignon,
haché finement
30ml (2c.as.)farine
sel et poivre
15ml (1c.as.) persil, haché

1 pincée de sarriette
15ml (1c.as.)jus de citron

2 petites pommes
de terre, en dés

125ml (/2 tasse) petits pois
2 ceufs durs, hachés

LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Foncez 2 moules a
tarte d'une abaisse.

= Au jus de saumon, ajoutez
du lait pour obtenir 160 ml
(?/atasse) de liquide.

= Dans une casserole faites
fondre le beurre ; a feu moyen,
faites sauter le céleri et I'oi-
gnon environ 10 minutes.
Incorporez la farine, le sel et
le poivre. Ajoutez le mélange
de lait en un mince filet ;
remuez constamment. Ajoutez
le persil, la sarriette et le jus
de citron ; faites cuire jusqu'a
epaississement.

= Incorporez le saumon, les
pommes de terre, les petits
pois et les ceufs. Versez dans
les 2 abaisses ; couvrez des
autres abaisses ; pincez les
bords ; pratiquez 4 incisions
sur le dessus ; faites cuire au
four 20 minutes ou jusqu’a ce
que la pate soit dorée. Servez.
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Truites aux
fines herbes

3 PORTIONS
Sauce
125ml ('/2 tasse) créme sure
30ml (2c.as.) beurre, fondu
10ml (2c.at.)oignon,
hacheé
5ml (1c. at.)aneth séché
2ml (Y2c.at.)thym
6 filets de truitede 60 g
(2 0z) chacun
sel et poivre

» Préchauffez le four a 220 °C
(425 °F).

= Dans un bol, melangez tous
les ingrédients de la sauce.
Reservez.

= Dans un plat beurre allant
au four, déposez les filets ;
salez et poivrez legerement ;
nappez de sauce ; faites cuire
15 minutes ou jusqu'a ce que
le poisson soit opaque ;
recouvrez de papier d’alumi-
nium pour les 5 dernieres
minutes de cuisson. Servez.
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Truites meuniéere

4 PORTIONS
125ml (/2 tasse) beurre
sel
4 truites de 225 g (8 0z)

chacune, nettoyées,
épongees
farine

15ml (1c.as.) huile
végétale

30ml (2c.as.)beurre

60 ml (/4 tasse) persil, hache
grossiérement

30ml (2c.as.)jus de citron

= Dans une casserole, faites
fondre 125 ml (1/2 tasse) de
beurre ; écumez. Versez le
beurre clarifie dans une
poéle. Réservez.

= Salez l'intérieur et I'exte-
rieur des truites ; passez dan
la farine ; secouez 1'excédent
de farine.

» A feu moyen, dans une
grande poéle a fond épais,
faites chauffer 1'huile et fon-
dre 30 ml (2 c. a s.) de beurre ;
faites cuire les truites 5 a

6 minutes sur chaque face.

= Dans un plat de service
chaud, deposez les truites.
Reservez au chaud.

= Dans la poéle, faites chauf-
fer le beurre clarifié jusqu'a
coloration blonde.

= Saupoudrez les truites

de persil ; arrosez de jus de
citron et de beurre blond.
Servez aussitot.

w



Truites farcies
aux champignons

4 PORTIONS
30ml (2c.as.)beurre
2 oignons, hachés
finement
1 branche de céleri,
haché finement
115g (4 oz) champignons,
tranchés
sel et poivre
15ml (1c.as.)chapelure
45ml (3c.as)cremea3s %
15ml (1c. as.)fenouil frais,
haché
5ml (1c. at.)ciboulette,
hachée
4 truitesde225g
(8 0z) chacune,
nettoyées, épongées
2ml (Y2c.at.) farine

» Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
'oignon et le céleri ; laissez
cuire 3 minutes a feu moyen.
Ajoutez les champignons, le
sel, le poivre et la chapelure ;
meélangez. Incorporez la cre-

me, le fenouil et la ciboulette ;

faites cuire 3 minutes.

= Remplissez les truites de
cette farce ; refermez I'ouver-
ture. Enfarinez les truites
farcies ; faites cuire au four
15 minutes. Servez.

Truites
« souvenir doux »

6 PORTIONS

15ml (1c.as.) huile véegétale
30ml (2c.as.) beurre

6 truites de 18 a 20,5 cm
(7 a 8 po), nettoyées,
épongees
375ml (1'/2tasse)cremea 35 %

2 Dblancs d'eeuf, en
neige ferme

5ml
10 ml

(1c.at.) sel d'oignon
(2 c.at.) aneth séché
poivre

paprika

(1/2 tasse) ciboulette,
hachée

125 ml

LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER

= Prechauffez le four a 230 °C
(450 °F).

= Dans un poélon, faites
chauffer I'huile et fondre le
beurre ; faites revenir lége-
rement les truites ; déposez
dans un plat a gratin beurré.
Réservez au chaud.

» Fouettez la créeme jusqu’a
formation de pics ; incorpo-
rez delicatement aux blancs
d'ceuf ; assaisonnez de sel
d'oignon, d'aneth et de poi-
vre ; nappez les truites ; fai-
tes cuire au four 20 minutes.

s Saupoudrez de paprika et
de brindilles de ciboulette.
Servez.
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Filets de sole
au vin blanc

Filets de sole
farcis aux crevettes

Sole florentine

Filets de sole
aux olives

4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
2 filetsdesolede225g | Farce 280g (10 oz) épinards frais, | Sauce
(8 0z) chacun, coupés 250 ml (1 tasse) crevettes de équeutes, lavés, 2259 (8 oz) gruyere, rapé
en deux Matane essores 60ml (Vs tasse) créme 15 %
125ml (/2 tasse) feuilles de 15ml (1c.as.) chapelure 450g (11b) filets de sole ou lait évaporé
celeri, grossierement italienne 1159 (4 0z) fromageala 12 olives farcies,
hacheées 15ml (1c. as.)lait créme, ramolli tranchées
1" cliron #eanghs el e o 450g  (11b) filets de sole
Ciion, tranche 15ml (1c.as.) sauce Chili 15ml (1c.as.) beurre ,
0ml (2c as) persil i } ; . 60 ml (%4 tasse) huile
-88.)P 15ml (1c.as.)jus de citron 15ml (1c.as.)farine végétale
F10L 54 6 8 B polvin 5ml  (1c.as) échalote, 125ml (V2 tasse) bouillon Wl fcha)vinaie
noisettes de beurre hachée de poulet ou jus de citron
250 ml (1 tasse) vin blanc aprika :
20 ml :4 c.a t)) beurre manié ORI Fasiel PRIy i Sl
Lat. i : ¢ 2
SeriL. it 30ml (2c.as.) paprika « Dans un bol allant aufoura | oMl (3¢.as)chapelure
' : micro-ondes, faites cuire les
ou crevettes 4 filets desolede 1659 = Dans un bol, melangez tous

s Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Roulez les filets de sole ;
fixez a l'aide de cure-dents ;
déposez dans un plat allant
au four et sur le feu ; par-
semez de feuilles de céleri,
de tranches d'oignon et de
citron ; assaisonnez de persil
et de poivre. Déposez des
noisettes de beurre sur cha-
que portion. Ajoutez le vin.
Couvrez ; faites cuire au four
10 minutes.

= Dans un plat de service,
déposez les filets. Réservez
au chaud.

» Faites mijoter le fond de
sauce. Ajoutez le beurre ma-
nié ; fouettez jusqu'a épais-
sissement. Versez sur le
poisson ; déecorez de persil,
de citron ou de crevettes.
Servez.
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(6 0z) chacun, asséchés

30ml (2c.as.)beurre, fondu

= Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la farce.
Réservez.

» Mélangez la chapelure et le
paprika ; réservez.

» Etalez la farce sur les filets ;
enroulez ; fixez a 'aide d'un
cure-dent ; badigeonnez de
beurre fondu ; roulez dans le
melange de chapelure et de
paprika.

= Sur une plaque a rissoler
allant au micro-ondes, dépo-
sez les roulés en cercle ; fai-
tes cuire, a ELEVE, 7 4 9 mi-
nutes ou jusqu'a ce que la
chair soit opaque ; laissez
reposer 3 minutes ; nappez
d'une sauce au choix. Servez.

épinards 4 minutes, a ELE-
VE : egouttez, au besoin.
Dans un plat rectangulaire,
peu profond, déposez les
epinards. Reservez.

» Tartinez chaque filet de
15ml (1 c. a s.) de fromage ;
salez et poivrez ; enroulez.
Disposez les roulés sur les
épinards. Couvrez d'une pel-
licule plastique perforee ;
faites cuire 6 minutes, a ELE-
VE. Laissez reposer 1 minute.

= Dans une tasse a mesurer
de pyrex, faites fondre le
beurre ; ajoutez la farine ; in-
corporez le bouillon ; faites
cuire 1 a 2 minutes, a ELEVE.
Ajoutez le reste du fromage ;
meélangez jusqu’a consistance
onctueuse ; versez sur les fi-
lets ; saupoudrez de paprika.
Servez avec un riz basmati au
beurre, si desire.

les ingredients de la sauce.
Réservez.

= Dans un plat, faites mariner
les filets de sole dans I'huile
et le vinaigre 1 heure ; égout-
tez ; epongez.

s Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).

= Dans un plat beurré allant
au four, déposez les filets de
sole ; salez et poivrez ; nap-
pez de sauce ; saupoudrez
de chapelure ; faites cuire au
four 10 a 12 minutes. Servez.

De haut en bas :

filets de sole au vin blanc,

filets de sole farcis aux crevettes,
sole florentine






Thon au cari

6 PORTIONS
165g (6 oz) thon, en
conserve, égoutté
(réservez le liquide)
126 ml (Y2 tasse) céleri, haché
250 ml (1 tasse) oignon, haché
260 ml (1 tasse) champignons,
tranchés
5ml (1c.at.)poudre
de cari
284 ml (10 oz) créeme de
poulet, en conserve
80ml (Ystasse) lait
riz cuit, chaud
80ml (!/2tasse) amandes
effilées, roties
540 ml (19 oz) péches, en
conserve, tranchées,
égouttées
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= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition le jus du
thon. Ajoutez le céleri, 1'oi-
gnon et les champignons ;
laissez mijoter jusqu'a ce
que les légumes soient
tendres.

= Incorporez la poudre de
cari, la creme de poulet et le
lait. Ajoutez le thon ; faites
chauffer.

= Servez sur un nid de riz
chaud ; parsemez d'aman-
des ; entourez de tranches
de péches.

VARIANTE

* Remplacez les amandes
roties par de la noix de
coco rapée.

Brochettes de thon

4 PORTIONS

Marinade
250 ml (1 tasse) vin blanc sec

/2 citron, jus et zeste
45 ml
30 ml

(3 c. a s.) huile d'olive
(2c.as.) pate de
tomates

1 gousse d'ail, écrasée

2ml (zc.at.) sauge

5ml (1c.at)thym
10ml (2c.at.)sucre
2ml (Y2c.at.) poivre

moulu

16 cubes de thon
de 30 g (1 oz) chacun

2 poivrons rouges,
en gros morceaux

brins de fenouil frais

= Dans un plat, mélangez
tous les ingrédients de la ma-
rinade. Ajoutez le thon et les
poivrons ; laissez mariner

2 heures ; egouttez.

= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

» Enfilez les morceaux de
thon sur des brochettes, en
alternant avec les morceaux
de poivrons ; faites griller au
four 3 minutes sur chaque
face ; arrosez de marinade
pendant la cuisson. Retirez
du four ; garnissez de brins
de fenouil. Servez sur un nid
de riz, si désiré.

VARIANTE

» Faites cuire au barbecue,
sur un feu de charbons de
bois, environ 12 minutes.
Badigeonnez souvent de
marinade, en retournant les
brochettes de temps a autre.



Aiglefin
a la grecque

8 A 10 PORTIONS

60 ml
45 ml

30 ml
5ml
5ml
796 ml

1ml
2ml
1ml
900g

échalotes vertes,
hachées

(1/4 tasse) persil frais,
haché

(3c.as.) huile
végétale
(2c.as.) farine
(1c.at.) paprika
(1c.at.)sel

(28 oz) tomates,
en conserve,
non égouttées

(/4 c. a t.) basilic
(Y2c.at.)sel
(Yac.at.) poivre

(2 Ib) filets d'aiglefin
frais ou congelés

» Prechauffez le four a 260 °C
(500 °F).

» Dans un petit bol, mélangez
les échalotes, le persil, I'huile,
la farine, le paprika et le sel.
Réservez.

» Dans un plat beurré allant
au four, versez les tomates ;
assaisonnez de basilic, de
sel et de poivre ; déposez les
filets. Ajoutez le mélange
d’échalotes ; faites cuire au
four 15 a 18 minutes. Servez.

Recette illustrée

Filets d’'aiglefin
au fromage
4 PORTIONS
125 ml (tlz gasse) parmesan,
rapé
5ml (1c.at.)sel
05ml (Ysc.at.) poivre
450 g (11b)filets d'aiglefin
frais ou congelés
180 ml (%4 tasse) farine
60ml (%/4 tasse) graisse
végétale
paprika

= Sur une feuille de papier
ciré, melangez le fromage,
le sel et le poivre.

» Passez les filets d’aiglefin
dans la farine ; enrobez de
fromage.

» Dans un poélon, faites
fondre la graisse vegéetale,
a feu moyen ; faites dorer
les filets sur les deux faces,
5 a 6 minutes ; saupoudrez
de paprika. Servez.

o8s
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Filets de turbot

T
[ &

LS Al + L 3FS TN

Bars meuniere

Flétan aux

Filets de dore

aigres-doux tomates aux poireaux
et a I'orange
8 PORTIONS 6 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
5132‘;‘7:;1 ol 2 barsde450g (11b) 30ml (2c.as.) huile d'olive 3 poireaux, en rondelles
to;du s ;hacun 2:;‘?5' 4 darnes de flétan de sel et poivre
ien asséchés
e s 165 g (6 0z) chacune 15ml  (1c.4s.) huile d'olive
15ml (1c.as.)jusdecitron 45ml (3c.as) farine :
e it g gel ¢t potvre 2 filets de doré de 225 ¢
el 45ml  (3c.as.)huile 30ml (2c.as. oignon, haché (8 0z) chacun
Worcestershire végétale
5 796 ml (28 oz) tomates 250 ml (1 tasse) jus d'orange,
5ml (1 c.a t'.} moutarde 45ml (3c.as.)beurre Eépicégs en conserve grais prt:s]sé 2
préparée ) ; , ,
5ml (1c.at.)sel e fthvs egouttees feuilles de laurier,
e i d , 30ml (2c.as.) beurre 15ml (1c.as.)pate émiettées
RIFESS 00 DOV jus de 1 citron de tomates 1 tomate, tranchée
: 1 citron, tranché 250 ml (1 tasse) bouillon ou 1 orange, pelée a vif,
900g (2 1b)filets de turbot fumet de poisson, en quartiers
frais = Faites quelques entailles Chla“d 21 bouquets de persil
125ml (/2 tasse) chapelure peu profondes sur le dos des 1 poivron, émincé

» Préchauffez le four 4 175 °C
(350 °F).

» Dans un petit bol, mélan-
gez tous les ingredients de

la sauce. Réservez.

= Enrobez les filets de cha-
pelure. Dans un plat beurré
allant au four, déposez les fi-
lets ; arrosez de sauce ; fai-
tes cuire au four 45 minutes
ou jusqu’a ce que la chair
s'effeuille sous la fourchette.
Servez.
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poissons ; enfarinez.

= Dans une poéle, faites chauf-
fer I'huile et fondre 45 ml (3 c.
a s.) de beurre ; faites cuire
les bars a feu doux, 5 minutes
de chaque cété ; assaisonnez
de sel et de poivre ; retirez
les bars. Réservez au chaud.

» Dans la méme poéle, faites
fondre 30 ml (2 c. a s.) de beur-
re. Ajoutez le jus de citron.

= Dans un plat de service, dé-
posez les bars ; arrosez de
beurre au citron ; décorez de
tranches de citron. Servez.

VARIANTE
* Pour un repas économique,
utilisez du mulet de mer.

1 citron, tranché

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un poélon, faites
chauffer 15 ml (1 c. a s.) d'hui-
le ; faites cuire les darnes de
fletan 3 minutes de chaque
coOté ; assaisonnez. Retirez du
poélon ; déposez dans un plat
allant au four ; continuez la
cuisson du poisson au four 5 a
6 minutes.

» Entre temps, dans le poélon,
versez le reste d'huile ; faites
cuire l'oignon 2 minutes. Ajou-
tez les tomates, la pate de
tomates, le bouillon chaud et
le poivron ; rectifiez 1'assai-
sonnement ; faites cuire

4 minutes.

» Dans un plat de service, ver-
sez la sauce ; deposez les
darnes de flétan ; garnissez de
rondelles de citron. Servez.

= Si vous optez pour une cuis-
son conventionnelle, préchauf-
fez le four a 230 °C (450 °F).

= Dans un plat a gratin, éta-
lez les poireaux ; assaisonnez
de sel et de poivre ; arrosez
d'huile ; déposez les filets ;
arrosez de jus d'orange ;
parsemez de feuilles de lau-
rier. Couvrez.

= Faites cuire au four 15 minu-
tes ou au four a micro-ondes
4 a 5 minutes, a ELEVE ; lais-
sez reposer 2 minutes. Servez
les filets de dore arrosés du
fond de cuisson. Entourez de
rondelles de poireaux et de
tranches de tomate ; garnissez
de quartiers d'orange et de
persil.

VARIANTES

¢ Au doré, substituez de la
sole, du turbot ou de la
morue.

Dans le sens horaire,

commengant en haut, a gauche :

flétan awx tomates,

bars meuniére,
filets de doré aux poireaux et a l'orange







Raie au

pamplemousse
4 PORTIONS
2 petites ailes de raie
de 450 g (11b)

15 ml
5ml

10 ml

250 ml

15ml
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chacune, lavées
(1c.as.) vinaigre
(1c.at.) persil
feuille de laurier
(2c.at.) beurre
oignon, haché

(1 tasse) jus de
pamplemousse

(1c.as.) capres
sel et poivre

pamplemousse, pelé
a vif, en quartiers

LES PLATS PRINCIPAUX

= Dans une casserole, cou-
vrez les raies d'eau salée.
Ajoutez le vinaigre, le persil
et la feuille de laurier ; ame-
nez a ebullition ; laissez mi-
joter 15 a 20 minutes. Retirez
la raie ; dépiautez ; dégagez
les filets. Réservez au chaud,
dans un plat de service.

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
'oignon. Ajoutez le jus de
pamplemousse et les capres ;
assaisonnez. Amenez a ebul-
lition ; laissez mijoter 1 minu-
te. Versez la sauce sur les
filets. Servez avec des quar-
tiers de pamplemousse.

Comment retirer
les filets

N

= A l'aide d’un couteau, déga-
gez un bout de la peau. Tirez
ensuite sur la peau, de facon
a la degager completement.
Utilisez un couteau, si ne-
cessaire.

= Appuyez bien la lame du cou-
teau sur l'aréte centrale. Fai-
tes glisser la lame, de facon
a degager completement le
filet.

= Procedez de la méme facon
sur 'autre face de Ia raie.




Gigot de lotte

8 PORTIONS

1 lottede 1kg(2Y4lb)

2 gousses d'ail,
en morceaux

6 tranches de bacon

huile d'olive
(pour badigeonner)

(3 c. as.) huile d'olive

(1 1b) tomates, pelées,
€N morceaux

45 ml
450 g

280g (10 oz) champignons,

éminces
sarriette et romarin
sel et poivre

60 ml (/4 tasse) créeme sure

» Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Enlevez I'aréte centrale du
poisson ; piquez la chair de
morceaux d'ail. Entourez la
lotte de tranches de bacon ;
ficelez ; badigeonnez d'huile ;
faites cuire au four environ
30 minutes ; retournez trois
fois, en badigeonnant sou-
vent d'huile pendant la
cuisson.

= Dans un poélon, faites
chauffer4bml (3 c.as.)
d'huile ; faites dorer les to-
mates et les champignons ;
assaisonnez au goit ; laissez
cuire a feu doux. Ajoutez la
creme ; melangez. Servez la
lotte nappée de sauce.

VARIANTE

» Faites cuire la lotte au
barbecue, sur un feu de
charbons de bois.

Perche en sauce

8 PORTIONS
80ml (Vs tasse) chapelure
80ml (/s tasse) farine
de seigle
sel et poivre
900g (2 1b)filets de perche
60ml (/atasse) beurre
ou margarine
Sauce
80ml (/3 tasse) fenouil,
haché finement
250 ml (1 tasse) creme a 35 %
15ml (1c. as.) sauce soya

LS POISSONS ET LES FRUITS DE MER

» Saupoudrez une feuille de
papier ciré de chapelure, de
farine, de sel et de poivre ;
enrobez le poisson.

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; a feu moyen,
faites dorer le poisson ; re-
tirez les filets de la poéle.
Réservez au chaud.

* Dans la méme poéle, ajoutez
le fenouil et la creme ; laissez
mijoter jusqu'a épaississe-
ment. Incorporez la sauce
soya ; rectifiez l'assaisonne-
ment.

» Dans un plat de service,
versez la sauce ; déposez les
filets de perche. Servez avec
des pommes de terre au four
ou du riz, si desire.
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Poisson surprise

6 PORTIONS
Farce
500 ml (2 tasses) poisson,
cuit, émiette
15ml (1c.as.)persil, haché
60ml (!4 tasse) mie de pain
1 ceuf, battu
I0ml (2cas)lait
15ml (1c.as.) oignon,
haché finement
30ml (2c.as.) beurre, fondu
sel et poivre
625 ml (2 '/2 tasses) riz a
grains longs, cuit
15ml (1c. as.) persil, haché
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= Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).

= Dans un bol, mélangez

les ingredients de la farce.
Réservez.

= Dans un autre bol, com-
binez le riz et le persil.
Réservez.

» Dans six ramequins ou
moules a muffins graisses,
repartissez la moitié du riz.
Ajoutez la farce. Couvrez
avec le reste du riz.

s Déposez les ramequins
dans un grand plat d'eau ;
faites cuire au four 30 minu-
tes. Démoulez. Servez avec
une sauce aux tomates, si
desiré.

Filets farcis au tofu

8 PORTIONS

Farce

30 ml

12

1659
60 ml
60 ml

2ml

284 ml

(2 c. a s.) beurre
Ou margarine

gousses d'ail, hachées

champignons frais,
hachés

oignon, haché
finement

(6 0z) tofu, émietté

(1/4 tasse) persil, haché
(1/4 tasse) chapelure
(/2 c. at.) sel et poivre

filets de poisson blanc

(10 oz) creme de céleri,
en conserve

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites frire 1'ail,
les champignons et I'oignon.
Ajoutez le tofu et le persil ;
faites cuire 2 a 3 minutes.

» Ajoutez la chapelure, le sel
et le poivre ; melangez.

» Sur chaque filet, déposez
environ 30 ml (2 c. a s.) de
farce ; roulez les filets ; fixez
a l'aide de cure-dents.

= Dans un poélon, placez les
filets. Versez la creme de cé-
leri ; laissez mijoter 10 mi-
nutes ou jusqu'a ce que les
filets soient cuits. S'il reste
de la farce, incorporez-la a
la sauce durant la cuisson.
Servez.




Poisson a la créole

4 A 6 PORTIONS

10ml
125ml

125 ml

125 ml

398 ml

15ml
0,5ml

450¢g

(2 c.at.) beurre

(1/2 tasse) oignon,
haché

(1/2 tasse) poivron vert,
haché

(1/2 tasse) champi-
gnons, tranchés

(14 oz) tomates
broyées, en conserve,
non égouttées

(1c. as.)jus de citron

(1/s c. a t.) moutarde
seche

feunille de laurier

traits de sauce
Tabasco

sel et poivre

(1Ib) filets de poisson,
en cubes

= Dans un grand poélon, fai-
tes fondre le beurre ; faites
sauter 'oignon, le poivron et
les champignons jusqu’a ce
que les legumes soient
tendres.

= Ajoutez les tomates, le jus
de citron, la moutarde, la
feuille de laurier et la sauce
Tabasco ; assaisonnez de sel
et de poivre. Amenez a ebul-
lition ; laissez mijoter 30 mi-
nutes. Ajoutez le poisson.
Couvrez ; faites cuire 7 a

10 minutes. Servez dans

une assiette profonde.

Recette illustrée

Gratin de poisson

4 PORTIONS

30 ml

30 ml
2ml
0,5ml
250 ml
160 ml

500 ml

10 ml

15ml

(2 c. as.) beurre
ou margarine

(2 c.as.) farine
(Y2c.at) sel
(Y/sc.at.) poivre
(1 tasse) lait

(¥/3 tasse) flocons
de mais, écrasés
(2 tasses) poisson,
cuit, émiettée

ceuf dur, tranché

(2 c. at.) poivron
rouge, éminceé

(1c.as.) beurre
ou margarine, en
noisettes

LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER

» Préechauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; incorporez
la farine, le sel et le poivre.
Ajoutez graduellement le lait ;
remuez jusqu'a épaississe-
ment de la sauce.

» Dansunplatde 1,25 L

(5 tasses) allant au four, de-
posez la moitié des flocons de
mais. Ajoutez le poisson, les
tranches d'ceuf et le poivron ;
nappez de sauce ; recouviez
de l'autre moitié des flocons
de mais ; parsemez de noiset-
tes de beurre ; faites cuire au
four 20 a 30 minutes. Servez.
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de poisson

4 A 6 PORTIONS

15
30 ml
60 ml
250 ml

750 ml

250 ml
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(4 tasses) huile
d'arachide

(2¢. as.) beurre

(1/4 tasse) farine,
tamisée

sel et poivre

(1 tasse) creme a 35 %

(3 tasses) poisson
(morue, truite, filet
de sole), émietté

jaune d'ceuf, battu
ceufs, battus
(1 tasse) chapelure

LES PLATS PRINCIPAUX

= Dans une friteuse, faites
chauffer I'huile a 175 °C

(350 °F).

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; ajoutez

la farine, le sel et le poivre ;
faites un roux. Ajoutez la
creme ; faites cuire a feu vif,
en remuant sans arréet, jus-
(u'a épaississement ; retirez
du feu. Incorporez le poisson
et le jaune d’'ceuf ; mélangez.
Faconnez en croquettes de
2,5 cm (1 po) d'épaisseur.

» Passez les croquettes de

poisson dans les ceufs battus,

puis dans la chapelure ; fai-
tes frire 2 minutes, en retour-
nant les croquettes de temps
en temps. Egouttez sur du
papier absorbant. Servez
avec une sauce au choix,
une salade ou des legumes
de saison.

Recette illustrée

Langues de

orue

4 PORTIONS
500 ml (2 tasses) eau
500 ml (2 tasses) lait
1 oignon, émincé
2 gousses d'ail, hachées
clou de girofle
sel
450g (11b) langues
de morue
Sauce
284ml (10 oz) creme de
tomates, en conserve
60 ml ("4 tasse) bouillon
de poulet
15ml (1c.as.) beurre
15ml (1c.as.) persil, haché

» Dans une marmite, combi-
nez les 7 premiers ingre-
dients ; faites cuire a feu
moyen jusqu’a ce que les
langues de morue soient
tendres ; égouttez. Réservez
au chaud.

» Dans une casserole, faites
chauffer les ingrédients de la
sauce ; nappez les langues de
morue ; saupoudrez de persil
Servez avec des pommes de
terre bouillies et des petits
pois, si desire.




oisson burger

=

2 A 4 PORTIONS

Farce
60 ml (/4 tasse) oignon,

haché finement

(6 /2 0z) thon émiette,
en conserve

(1/4 tasse) céleri,
haché finement

(/2 tasse) cornichons
sucrés, hachés
finement

(1c. a 5.) mayonnaise

184¢g
60 ml

125 ml

15ml

2a4
2a4

pains a hamburger
tranches de fromage

» Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).

» Dans un bol, mélangez les
ingrédients de la farce. Ré-
partissez le mélange dans les
pains. Ajoutez le fromage ;
enveloppez séparément de
papier d'aluminium ; faites
chauffer au four ou sur un
feu de charbons de bois
environ 10 minutes. Servez.

Recette illustrée a gauche

Omelette au
poisson fumeé

Filets de poisson
sante

4 PORTIONS 2 PORTIONS
15ml (1c.as.)beurre 2 filetsdesolede 115g
375ml (1'/2tasse) poisson (4 0z) chacun
fumé, en morceaux lait
6 oeufs 60 ml ("/atasse) germe
250 ml (1 tasse) lait de blé
5ml (1c.at.) persil, haché 15ml (1c.as.)huilede
sel et poivre premiére pression
30ml (2c.as.)beurre

» Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
le poisson.

» Dans un bol, fouettez les
ceufs. Ajoutez le lait, le pois-
son et le persil ; salez et
poivrez ; mélangez.

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites cuire
I'omelette au degre de cuis-
son désiré. Servez.

Recette illustrée a droite

LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER

» Trempez les filets de sole
dans le lait ; enrobez de
germe de ble.

» Dans une poéle a revéte-
ment antiadhesif, a feu vif,
faites chauffer I'huile ; faites
saisir les filets. Servez.
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Pot-au-feu de
fruits de mer

8 PORTIONS N
375ml  (11/2tasse) eau
250 ml (1 tasse) oignons,
haches
500 ml (2 tasses) pommes
de terre, en dés
125 ml (/2 tasse) carotte, en dés
250 ml (1 tasse) céleri, en dés
60 ml (/4 tasse) échalotes
vertes, hachées
225g (8 0z) pétoncles
225g (8 oz) chair de homard
ou de crabe
2259 (8 oz) crevettes,
décortiquées
15ml (1c.as.)épicesa
poisson
sel et poivre
2 12 ];I-.'k PLATS PRINCIPAUX

125 ml
142 ml

(1/2 tasse) beurre

(5 oz) lait évapore,
en conserve

20ml (4c. at.)féecule de mais
1 abaisse de péte brisée

(p. 334)

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une cocotte, versez
I'eau. Ajoutez les legumes ;
faites bouillir 6 a 8 minutes.
Ajoutez les fruits de mer ;
laissez mijoter quelques
minutes. Ajoutez le reste des
ingrédients, sauf 1'abaisse ;
continuez la cuisson 5 minu-
tes.

= Couvrez de l'abaisse ; fai-
tes cuire au four 30 minutes
ou jusqu'a ce que la pate soit
dorée. Servez.

Gratin de fruits
de mer

8 PORTIONS
45ml (3c.as.)beurre
30ml (2c.as.)farine
500 ml (2 tasses) bouillon
de poulet, chaud
2ou3 échalotes, hachées
284 ml (10 oz) champignons,
en conserve, égouttes
125ml (Y2 tasse) vin blanc
450g (11b) pétoncles
450g (1 1b) chair de crabe
450g (11b) crevettes, cuites
250 ml (1 tasse) fromage, rapé

= Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; incorporez la
farine. Ajoutez graduellement
le bouillon de poulet ; fouet-
tez a feu vif jusqu'a épaissis-
sement de la sauce.

» Ajoutez les échalotes, les
champignons et le vin ; me-
langez ; continuez la cuisson
2 minutes. Incorporez les
fruits de mer ; méelangez.
Déposez dans un plat a gra-
tin ; parsemez de fromage ;
faites cuire au four 10 a

12 minutes. Servez.
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Quiches au crabe

24 TARTELETTES

250 ml (1 tasse) chair de

crabe, en conserve,
égouttée, en morceaux

250 ml (1 tasse) gruyere, rapé
4 échalotes, émincées
4 ceufs, battus
250 ml (1 tasse) créemea 15 %
5ml (1c.at.)paprika
1 pincée de poivre

24  abaisses de tartelettes
(p. 334)

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un bol, mélangez le
crabe, le fromage et les écha-
lotes. Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez les ceufs, la creme, le pa-
prika et le poivre. Réservez.

= Sur une plaque a biscuits,
déposez les tartelettes ; ré-
partissez le premier mélange
dans les tartelettes ; versez
delicatement le mélange
d’'ceufs et de créme sur le mé-
lange de crabe ; faites cuire
au four environ 20 minutes.
Servez.

Recette illustrée en haut, a droite

VARIANTES

* A la chair de crabe, substi-
tuez des huitres, en conser-
ve, égouttées.

¢ Ajoutez au mélange 45 ml
(3 c. as.) de pate de toma-
tes au méme moment que
la creme, tel qu'illustré
ci-contre.

* Ajoutez 60 ml (}/4 tasse)
d’épinards ciselés au mé-
lange d’ceufs et de créme,
tel qu’illustré en bas, a
droite.




Huitres gratinées

Artichauts farcis
aux escargots

Moules ravigotes

Moules a la biere

3 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
gros sel 30ml (2c.as.)beurre 30ml (2c.as.) beurre 30ml (2c.as.)beurre
24 huitres fraiches, 1 gousse d'ail, hachée 30ml (2c.as.)oignonrouge, | 30ml (2c.as.)échalote
45ml (3c.as.) beurre en conserve 375ml (1%/2tasse) vin blanc 375ml (1Y/2tasse) biere
45ml (3c.as.)farine 125ml  ('/2 tasse) céleri, haché 800 brune
$ml (3c.as)parmesan, | 125ml (V2 tasse) échalotes, 4, 1310 10) vodles, 4ka. (1s0) wamles,
rapé hachées nettoyées, lavées nettoyées, lavées
jus de citron 284ml (10 0z) champignons 125ml (Y2tasse)cremea3d5% | 125ml (Y/2tasse)jus de
tranchés, en conserve, | 45ml (3c.as.) cipres, légumes
= Préchauffez le four a 205 °C égouttés hachées 45ml (3c.as.)féculede
(400 °F)'_ 284ml (10 0z) ceeurs 4 filets d’anchois, pomme de terre
l' I?euf;?hssez de ngaQS sel ll)me d'artichauts, en hacheés sel de mer
echefrite ou une plaque & bis- sqouttés . :
cuits ; calez les huitres dans e % sel de mer poivre du moulin
le gros sel. 250ml (1 tasse) fromage, rapé poivre du moulin

= Dans un petit hol, combinez
le beurre, la farine et le fro-
mage ; répartissez le mélange
sur les huitres.

= Faites gratiner 10 minutes.
Arrosez de quelques gouttes
de jus de citron. Servez.

'U
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LES PLATS PRINCIPAUX

= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

» Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
I'ail, les escargots, le céleri,
les échalotes et les champi-
gnons quelques minutes.

= Dans un plat allant au four,
déposez les artichauts ; sur
le dessus, répartissez le mé-
lange d'escargots ; parsemez
de fromage réape ; faites
gratiner environ 6 minutes.
Servez sur un nid de pates
fraiches, cuites au beurre.

» Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites reve-
nir I'oignon environ 3 minu-
tes. Versez le vin ; amenez a
ébullition ; ajoutez les moules.
Couvrez ; réduisez le feu ; lais-
sez cuire environ 2 minutes.

» Ajoutez la creme, les capres
et les anchois ; salez et poi-
vrez ; mélangez. Lorsque les
moules sont cuites, retirez-les
a l'aide d'une écumoire ; re-
partissez dans 4 assiettes.
Reéservez.

» Amenez le jus de cuisson
a ebullition ; laissez mijoter
jusqu’a épaississement, en
brassant sans arrét ; versez
sur les moules. Servez.

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; faites reve-
nir 1'échalote environ 3 minu-
tes. Ajoutez la biére ; amenez
a ébullition ; déposez les mou-
les. Couvrez ; diminuez le feu ;
laissez cuire environ 5 minu-
tes ; brassez a la mi-cuisson.

= Lorsque les moules sont
cuites, retirez-les a l'aide
d'une écumoire ; repartissez
dans 4 assiettes. Réservez.

= Dans le jus de legumes, dé-
layez la fécule. Incorporez au
jus de cuisson ; assaisonnez
au gout.

= Amenez a ébullition ; lais-
sez mijoter jusqu’a épaissis-
sement ; brassez sans arrét ;
versez la sauce sur les mou-
les. Servez.

Dans le sens horaire,
commengant en haut, a gauche :
moules ravigotes,

huitres gratinées,

artichauts farcis aux escargots
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Céviche
4 PORTIONS
450g (1 1b) fruits de mer

frais (crevettes, péton-
cles, chair de crabe),
en bouchées

30 ml
60 ml

(2 c. a s.) vinaigre
(1/4 tasse) jus de
limette frais

(*/a tasse) jus de citron
frais

60 ml

2259 (8 oz) tomates mires,
pelées, épépinées,

en des

(4 0z) oignons perlés
marinés, hachés

(2 c. a s.) huile légére

(1c. at.)origan frais
ou
(/2c¢.at.) origan séché

115¢g

30 ml
5ml

2ml
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LES PLATS PRINCIPAUX

» Lavez les fruits de mer a
'eau froide additionnee du
vinaigre ; asséchez. Déeposez
dans un bol de verre ou de
porcelaine ; arrosez de jus de
limette et de citron. Faites
mariner une nuit au réfrige-
rateur ; remuez quelquefois.
Ajoutez les tomates, les
oignons, 1'huile et I'origan.

= Dans des coupes ou des
coquilles, déposez le mélange
de fruits de mer. Servez.

VARIANTE

¢ Servez la céviche accompa-
gnée de tranches d'orange
ou d'autres fruits.

Esturgeon fumé
aux moules et aux
pommes

4 PORTIONS

1 pomme, en quartiers,

émincée
500 ml (2 tasses) eau
jus de /2 citron
2259 (8oz) gsturgeon fume,
émincé
250 ml (1 tasse) moules
fumées, égouttées
poivre du moulin
30ml (2c.as.) huile d'olive
30ml (2c.as.)ciboulette,

hachée

» Dans un bol, déposez les
tranches de pomme. Versez
'eau ; ajoutez le jus de citron ;
laissez reposer 1 minute ;
egouttez.

» Dans une assiette, déposez
les tranches d’'esturgeon ; al-
ternez avec les tranches de
pomme et les moules fumées ;
poivrez au gout. Arrosez
d'huile ; parsemez de cibou-
lette. Servez avec une salade.
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Pates aux crevettes

4 A 6 PORTIONS
4509 (11b) spaghetti
45ml (3c.as.) beurre
ou margarine
lou2 carottes, en allumettes
2 Dblancs de poireaux,
haches grossierement
125ml (/2 tasse) poivron vert,
haché
250 ml (1 tasse) champignons,
éminces

1 tomate pelée, hachée
1 pincée de muscade
sel et poivre

(1 Ib) crevettes moyen-
nes, decortiquées

(/3 tasse) creme
fouettée

persil, haché

450 g

160 ml

= Faites cuire les pates selon
le mode d'emploi.

= Entre-temps, dans un poé-
lon, faites fondre le beurre ;
faites suer les légumes, sauf
la tomate, jusqu’a ce qu'ils
soient tendres ; assaisonnez.
Ajoutez les crevettes et la to-
mate ; mélangez ; faites cuire
jusqu’a ce que les crevettes
deviennent opaques et com-
mencent a se recroqueviller.
Incorporez la creme fouettee ;
faites chauffer a feu doux, en
remuant délicatement.

» Dans un plat de service
chaud, déposez les pates
egouttées ; nappez de sauce ;
melangez léegéerement ; sau-
poudrez de persil. Servez.

VARIANTES

* Au spaghetti, substituez
des linguine ou des nouilles
aux ceufs.

Fettucine Verdi
aux fruits de mer

6 PORTIONS
450 g (11b) fettucine
aux épinards
90ml (6c.as.) huile u Jlive
1 oignon, émincé
4 petites carottes,
émincées
1 branche de céleri,
en des
sel et poivre
1 pincée d'origan
450 g (1 1b) fruits de mer,
en bouchées
180 ml (%/4 tasse) vin blanc
sec

LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER

» Faites cuire les pates selon
le mode d'emploi.

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites suer
'oignon. Ajoutez les carottes
et le céleri ; assaisonnez de
sel, de poivre et d'origan ; fai-
tes cuire 4 a 5 minutes. Ajou-
tez les fruits de mer et le vin ;
faites cuire a feu doux jus-

| qu'a ce que les fruits de mer

soient cuits. Versez sur les
pates egouttees. Servez.

VARIANTES

* En méme temps que les ca-
rottes, ajoutez des tomates.

* A 'oignon, substituez de
I'ail et a I'origan du basilic.

¢ Aux fruits de mer, substi-
tuez du poisson frais.
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) e plus en plus de
1# Québécois s’initient
aux viandes chevaline et

sauvagines.

La viande chevaline est
maigre et nutritive. Con-
sommeée habituellement en
steak tartare (p. 222), elle
se préte a plusieurs autres
recettes savoureuses.

| Les viandes sauvagines,

par leur goiit prononcé et
particulier, apportent va-
riété et nouveauté a notre
alimentation. Toutefois,
leur prix demeure encore
élevé et, conséquemment,
nous avons tendance a les
réServer aux occasions spé-
ciales.

La section suivante nous
permettra stirement de
faire meilleure connais-
sance avec ces viandes
encore méconnues et
sous-utilisées !







f{éti de cheval

braisé
6 A 8 PORTIONS
1 rotide cheval
de 1,8 kg (4 1h)
1 feuille de laurier
1 clou de girofle
250 ml (1 tasse) bouillon
de poulet, chaud
250 ml (1 tasse) bouillon
de beeuf, chaud
260 ml (1 tasse) soupe a
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I'oignon, chaude

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un chaudron allant
au four, déposez le 16ti de
cheval. Ajoutez la feuille de
laurier, le clou de girofle, les
deux bouillons et la soupe a
I'oignon. Couvrez ; faites
cuire environ 2 heures.

» Environ 30 minutes avant
la fin de la cuisson, retirez
le couvercle ; laissez brunir.
Servez avec des pommes de
terre rissolées et une salade
verte, si désiré.

LES PLATS PRINCIPAUX

Tournedos de cheval,

sauce moutarde

4 PORTIONS
15ml (1c.as.) huile
d'arachide
4 tournedos de 165 g
(6 0z) chacun
sel et poivre
10ml (2c.at.) échalote
seche, hachée
45ml (3 c.as.) moutarde
forte
250ml (1 tasse) bouillon
de beeuf
2ml (Y2c.at.)estragon,
haché
45ml (3 c.as.)créme sure

= Préchauffez le four a 105 °C
(225 °F).

= Dans une poéle, faites
chauffer 'huile ; faites cuire
les tournedos au degré de
cuisson désiré ; retournez
une seule fois ; salez et poi-
vrez. Deposez les tournedos
sur une plaque de cuisson.
Réservez au four.

= Dans la poéle chaude, fai-
tes revenir 1'échalote 1 minu-
te. Incorporez la moutarde ;
ajoutez le bouillon de beeuf
et 'estragon ; laissez réduire
de moitié,

= Ajoutez la créme sure ; re-
duisez le feu ; remettez les
tournedos dans la poéle ;
retournez-les pour bien les
enrober de sauce. Faites
réchauffer sans faire bouillir.
Servez.




Biftecks aux de

fromages

4 PORTIONS

15ml

1ml

1ml
%g

9g

(1c.as.) huile
d'arachide

tranches de surlonge
de 165 g (6 0z) chacune

(Yac.at.) poivre
du moulin

(Yac.at.) sel d'oignon
(3 oz) fromage
cheddar, tranché

(3 oz) fromage
mozzarella, tranché

= Préchauffez le four a GRIL
(BROIL).

= Dans une poéle, faites chauf-
fer I'huile ; faites cuire les bif-
tecks légerement moins que la
cuisson désirée, en les retour-
nant une seule fois au cours
de la cuisson ; assaisonnez.

= Deposez les biftecks sur une
lechefrite ; recouvrez les bif-
tecks des tranches de froma-
ge, en alternant les varietes ;
faites griller a 10 cm (4 po) de
I'élément environ 2 minutes
ou jusqu'a ce que les froma-
ges soient fondus. Servez.

Recette illustrée

Boulettes en sauce

———— e = —

8 PORTIONS

500 ml
675 g

160 ml
5ml
1ml
1ml
60 ml

60 ml
125 ml
45 ml
625 ml
500 ml
5ml

280 g

(2 tasses) pommes
de terre, rapées

(11/21b) bifteck
de cheval haché

(%/3 tasse) oignon, haché
(1c.at.)sel

(Yac. at.) poivre
(Yac.at.) poudre d'ail
(/4 tasse) lait

ceuf, battu

(1/4 tasse) beurre

(1/2 tasse) eau
(3c.as.) farine

(2 1/2 tasses) eau

(2 tasses) creme sure

(1c.at.) graines
d'aneth

(10 oz) petits pois
congelés

LA VIANDE CHEVALINE ET LA VIANDE SAUVAGINE

= Dans un bol, mélangez les
8 premiers ingrédients ; facon-
nez en boulettes de 3,75 cm
(1 /2 po) de diametre.

» Dans un poélon de fonte,
faites fondre 15ml (1 c. as.)
de beurre ; faites saisir les
boulettes. Ajoutez 125 ml
(1/2 tasse) d'eau. Couvrez ;
faites mijoter 20 minutes. Re-
tirez les boulettes. Réservez
au chaud.

= Dans le poélon, faites fon-
dre le reste de beurre. Incor-
porez la farine ; mélangez.
Ajoutez 625 ml (2 /2 tasses)
d'eau ; faites mijoter jusqu'a
eépaississement, en remuant
sans arrét ; retirez du feu.
Ajoutez la creme sure, l'aneth
et les petits pois ; faites
chauffer. Déposez les boulet-
tes dans la sauce ; mélangez
bien ; laissez mijoter 3 minu-
tes. Servez.
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Fondue
bourguignonne
chevaline

4 PORTIONS

1L (4 tasses) huile
d'arachide

1 pomme de terre,
tranchée
2 gousses d'ail

450g (11b) viande chevaline,
en cubes

» Dans un caquelon, versez
I'huile. Ajoutez les tranches
de pomme de terre et l'ail ;
faites chauffer a 175 °C

(350 °F).

= Déeposez la viande dans
un plat de service. Servez la
fondue accompagnée des
sauces suivantes :

Sauce cocktail

ENVIRON 125 ML (/2 TASSE)

125 ml
15ml

(1/2 tasse) sauce Chili
(1c. as.) raifort dans
le vinaigre

1 trait de sauce
Worcestershire

» Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients.

Sauce ailloli

ENVIRON 125 ML (/2 TASSE)

125 ml  (!/2 tasse) mayonnaise
2 gousses d'ail, hachées

1 trait de sauce
Worcestershire

sel et poivre

» Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients.
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Sauce persillade

Steak tartare

ENVIRON 125 ML (/2 TASSE)

125ml (Y/2 tasse) persil, haché
10ml (2c.at.) mayonnaise
1 trait de sauce
Worcestershire

sel et poivre

= Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients.

Sauce tartare

ENVIRON 125 ML (1/z TASSE)

125 ml
10 ml

(1/2 tasse) mayonnaise
(2 c. at.) cornichons
surs, hachés

(2 c.at.) capres,

hachées

1ml (Yac.at.)ail, haché
1 trait de sauce

Worcestershire

1 filet d'anchois, haché
sel et poivre

10 ml

= Dans un petit bol, mélangez
les ingredients.

Hachis d’'oignons

ENVIRON 125 ML (1/2 TASSE)

60 ml

(/4 tasse) oignon
jaune, haché

(1/4 tasse) oignon
rouge, haché

(2 c. at.) huile d'olive
vierge

(2 c. at.) persil, haché
sel et poivre

60 ml

10 ml

10 ml

= Dans un petit bol, mélangez
les ingredients.

classique
Sauce au whisky Y
ENVIRON 125 ML (V/2 TASSE) 450 g (1 lb) viande chevaline
maigre, hachée
125ml (Y2 tasse) mayonnaise g b gt ;
15ml (1c. as.) sauce Chili m {la‘;‘hz .) oignon,
15ml (Y2 0z) whisky ol
1 trait de sauce sl {1 1 = t.) capres,
Worcestershire achees
sel et poivre 4 filets d'anchois,
hacheés
» Dans un petit bol, mélangez | 15ml (1 c. as.) cornichons
les ingredients. surs, hachés
. 1ml (Yac.at.)sel
Sauce pointue : st
2ml (Yzc.at.)poivre
ENVIRON 125 ML (/2 TASSE) du moulin
125ml (Y2 tasse) piments 0ml Ez;i a5.) moutarde
forts marinés, hachés L ‘
15ml (1c.as.) sauce Chili 1ml (Ysc.at)sauce
15ml (1c.as.) mayonnaise Tabasco
1 trait de sauce 7ml (1%2c.at.)sauce
Worcestershire Worcestershire

= Dans un petit bol, mélangez
les ingredients.

Sauce au cari

ENVIRON 125 ML (1/2 TASSE)

125 ml
15 ml
5ml

(1/2 tasse) mayonnaise
(1c. as.) sauce Chili

(1c.at.) poudre de
cari

1 trait de sauce
Worcestershire

sel et poivre

= Dans un petit bol, mélangez
les ingreédients.

4 jaunes d'ceufs

= Dans un bol, melangez tous
les ingredients, sauf les ceufs.
Faconnez 4 boulettes ; dépo-
sez dans des assiettes.

» A l'aide d'une cuillére, creu-
sez une petite fontaine sur
chaque boulette. Versez un
jaune d'ceuf dans chaque fon-
taine. Servez avec des frites
ou des croustilles de pommes
de terre.

En haut : fondue bourguignonne chevaline
et, de gauche a droite, les sauces : tartare,
ailloli, au whisky, au cari et cocktail.

En bas : steak tartare classique
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Poitrine d’oie farcie

4 PORTIONS
1 poitrine d'oie
de 565 g (11/a1b)
Farce
90g (3 oz) paté de foie
60 ml (/4 tasse) champi-
gnons, émincés
sel et poivre
30ml (2c.as.) huile
vegetale
1 oignon, tranché
1 gousse d'ail, hachée
250 ml (1 tasse) bouillon
de poulet, chaud
224 LES PLATS PRINCIPAUX

» Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Pratiquez une incision le long
de I'épaisseur de la poitrine
d'oie ; ouvrez en portefeuille,
de fagon a pouvoir la farcir.

= Dans un bol, combinez les
ingrédients de la farce ; far-
cissez la poitrine d'oie ; re-
fermez ; ficelez solidement.
= Dans un poélon allant au
four, faites chauffer I'huile ;
faites saisir la poitrine des
deux cotés ; salez et poivrez.
Ajoutez les tranches d'oignon
et I'ail ; faites cuire au four
30 minutes.

* A la mi-cuisson, retirez du
four ; dégraissez. Ajoutez le
bouillon de poulet ; remettez
au four jusqu'a ce que la cuis-
son soit complétée. Tranchez ;
nappez de jus de cuisson.
Servez.

Pintade rotie
aux cerises

4 PORTIONS

1 pintade d'environ

2kg(421b)

45ml (3c. as.)beurre
sel et poivre

540 ml (19 oz) cerises bing,

en conserve

60ml (/s tasse) miel

60 ml (Y/a tasse) bouillon
de poulet

1ml (Yac.at.)thym, haché

10ml (2c.at)persil, haché

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Bridez la pintade ; enduisez-
la de beurre ; assaisonnez.

» Déposez dans une rotissoi-
re : faites cuire au four envi-
ron 2 heures.

= Entre-temps, faites égout-
ter les cerises, en récupérant
leur jus. Réservez les cerises.
Meélangez le jus des cerises
au reste des ingrédients. Ver-
sez le mélange sur la pintade.
Arrosez la pintade du jus de
cuisson aux 15 minutes ;
environ 15 minutes avant la
fin de la cuisson, ajoutez les
cerises.

= Lorsque la pintade est cuite,
retirez de la rotissoire ; dé-
graissez le jus de cuisson ;
amenez a ébullition ; laissez
mijoter 5 minutes. Dépecez
la pintade ; nappez chaque
portion de jus de cuisson.
Servez.



Faisan au vin

= e s

4 PORTIONS
125ml (Y2 tasse) farine de blé
1 faisande 1,8 kg (41b),
en dix morceaux
60ml (V4 tasse) huile ou
beurre
sel et poivre
60 ml (2 oz) calvados
500ml (2 tasses) vin rouge
250 ml (1 tasse) bouillon
de poulet
1ml (Ysc.at.)thym, hache
10ml (2c.at.) persil, haché
2 feuilles de laurier
125ml (Y/2tasse) lardons
60 ml (Y/a tasse) oignons
de semence
60 ml (Y/atasse) champi-

gnons, en moitiés

= =

= Enfarinez deux fois chaque
morceau de faisan.

= Dans une cocotte, faites
chauffer I'huile ou le beurre ;
faites saisir les morceaux de
faisan sur toutes leurs faces ;
salez et poivrez.

» Déglacez au calvados ; fai-
tes chauffer un peu ; faites
flamber environ 30 secondes.
Ajoutez le vin, le bouillon de
poulet et les aromates ; ame-
nez a ébullition ; réduisez le
feu ; laissez mijoter environ
50 minutes.

= Entre-temps, dans un poé-
lon, faites fondre les lardons.
Ajoutez les oignons et les
champignons ; faites dorer ;
dégraissez. Ajoutez ce me-
lange au faisan qui mijote.
Servez, accompagneé de pates
fraiches, si deésiré.

= == ==
Perdrix au chou

6 PORTIONS
125 ml (/2 tasse) farine
3 perdrix, coupées
en deux
250 ml (1 tasse) lardons
1 chou vert, haché
grossiérement
4a6 grosoignons, émincés
2ml (Yz2c.at.)thym
sel et poivre
125ml (Y2 tasse) vin blanc
ou cidre

LA VIANDE CHEVALINE ET LA VIANDE SAUVAGINE

= Enfarinez chaque morceau
de perdrix.

* Dans un chaudron épais,
faites fondre les lardons ;
faites dorer les morceaux de
perdrix, a feu doux, 25 minu-
tes ; retirez du chaudron.
Reéservez.

= Dans le chaudron chaud, dé-
posez le chou et les oignons.
Couvrez ; faites cuire 15 mi-
nutes, en brassant souvent.

= Remettez les perdrix dans
le chaudron ; assaisonnez

de thym, de sel et de poivre.
Ajoutez le vin ou le cidre. Cou-
vrez ; faites mijoter environ

1 heure ou jusqu’a ce que la
viande soit tendre. Servez.
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Ragott de lapin

4 PORTIONS
Marinade
375ml (11/2tasse) vin rouge
125ml (Y2 tasse) vinaigre
de vin rouge
3 feuilles de laurier
3 clous de girofle
1 pincée de sel
2 grains de poivre
15ml (1c.as.) quatre-épices

1 lapinde 1,8 kg (4 1b),

en morceaux
farine
125ml (/2 tasse) huile d'olive
900g (2 Ib) petits oignons
blancs
900g (2 1b) tomates, pelées,
concassées
30ml (2c.as.)sucre
226 LES PLATS PRINCIPAUX

» Dans un plat, combinez les
ingrédients de la marinade ;
ajoutez les morceaux de lapin.
Couvrez ; placez au refrigéra-
teur 12 a 24 heures.

= Retirez le lapin de la mari-
nade ; épongez ; enfarinez.
Tamisez la marinade. Réser-
Vez.

= Dans une casserole, faites
chauffer I'huile ; faites brunir
les morceaux de lapin sur
toutes leurs faces ; retirez de
la casserole. Réservez. Faites
dorer les oignons. Ajoutez les
tomates, le sucre, la marinade
et les morceaux de lapin ; fai-
tes mijoter environ 1 heure
ou jusqu’a ce que la viande
soit tendre.

» Servez, accompagne de
pommes de terre persillees.

VARIANTE
e Substituez, aux petits oignons,
2 oignons moyens émincés.

Roti de gibier
aigre-doux

6 A 8 PORTIONS

1 carré de sanglier

sel et poivre
30ml (2c.as.)graisse
125ml (/2 tasse) eau
227 ml (8 oz) sauce aux

tomates, en conserve
2 oignons, tranchés
gousse d'ail, émincée

Sauce
30ml (2c.as.) cassonade
2ml (Y2c. at.) moutarde
seche
125ml (1/2 tasse) jus de citron

60 ml (Y/atasse) vinaigre

80ml (/3 tasse) ketchup

15ml (1c.as.)sauce
Worcestershire

» Frottez le carré de sanglier
de sel et de poivre.

= Dans un chaudron en fonte,
faites fondre la graisse ; faites
brunir le réti sur toutes ses
faces. Ajoutez I'eau, la sauce
aux tomates, les oignons et
l'ail ; réduisez le feu ; laissez
mijoter environ 30 minutes.

= Fntre-temps, dans un petit
bol, mélangez les ingredients
de la sauce. Versez sur le
carré ; continuez la cuisson
environ 1 heure ou jusqu'a ce
que la viande soit tendre.
Servez.



Bifteck d’orignal
mariné

4 PORTIONS

Marinade
250 ml (1 tasse) sauce Chili

375ml (1/2tasse)jus
d'orange

(1/4 tasse) oignon, haché
(1c.at.)ail, haché

(1c.as.) sauce
Worcestershire

(1c.as.) moutarde

de Dijon

(1c.at.) persil, haché
(/4 tasse) huile végétale

60 ml
5ml
15ml

15ml

5ml
60 ml

1 bifteck d'orignal de
675 g (11/21h),
de 1,25 cm (/2 po)
d'épaisseur

= Dans un bol, mélangez les
ingrédients de la marinade.

= Pratiquez des incisions en
losange sur les deux faces du
bifteck ; deposez dans un plat.
Versez la marinade. Couvrez ;
placez au réfrigérateur au
moins 12 heures. Egouttez le
bifteck. Réservez la marinade.

= Préchauffez le four a GRIL

(BROIL).

= Déposez le bifteck sur une

lechefrite ; faites cuire 4 a

5 minutes de chaque coteé, a

10 cm (4 po) de 'élément ;

badigeonnez de marinade aux

2 minutes. Servez avec une

salade verte, des tranches de

tomate et des pommes de

terre en robe des champs,

si désire.

VARIANTE

e Déposez le bifteck sur une
grille huilée. Faites cuire sur
un feu de charbons de bois,
5 a 7 minutes de chaque
coté, en badigeonnant sou-
vent de marinade.

Gibier gourmand

8 PORTIONS
125ml  (Y/2 tasse) farine
5ml (1c.at.)sel
2ml (Yzc.at.) poivre
10ml (2c.at.) muscade
900g (2 lb) gibier, en cubes
(caribou, orignal
ou chevreuil)
45ml (3c. as.)huile
15ml (1c.as.)beurre
2 gros oignons, émincés
2 gousses d'ail, hachées
5ml (1c.at.) cassonade
341 ml (1 bouteille) biere
1 feuille de laurier
jus et zeste
de /2 orange

LA VIANDE CHEVALINE ET LA VIANDE SAUVAGINE

= Saupoudrez une feuille de
papier cire de farine, de sel, de
poivre et de muscade ; enro-
bez les cubes de viande.

= Dans un chaudron de fonte,
faites chauffer I'huile et fon-
dre le beurre ; faites saisir les
cubes de viande 2 a 3 minu-
tes sur toutes leurs faces ; re-
tirez du chaudron. Réservez.
Faites sauter les oignons et
1'ail environ 4 minutes. Incor-
porez la cassonade ; faites
cuire 1 minute.

= Remettez le gibier dans le
chaudron. Ajoutez la biere,
la feuille de laurier, le jus et
le zeste d'orange ; amenez a
ebullition. Réduisez le feu ;
laissez mijoter 1 !/z heure ;
ajoutez un peu d'eau sila
sauce est trop épaisse.
Servez.

Recette illustrée
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LLES SUBSTITUTS

L e tofu, les ceufs, les
noix, le fromage et les
légumineuses sont tous des
substituts de la viande ils
constituent d’'importantes
sources de protéines. Les
diététistes recommandent
de diminuer notre consom-
mation de viande, en la
remplagant par des substi-
tuts faibles en matieres
grasses, comme le tofu et
les légumineuses.

Toutefois, il nous faut se
méfier des noix et des fro-
mages : ils peuvent étre
une source encore plus
importante en matiéres
grasses que la viande.
N’abusons pas non plus
des ceufs : ils contiennent
beaucoup de cholestérol !




L o * ; # o ¥ , .
o A ‘-_. "“)"I - -
N P
v _
1‘ zﬂl# b .i_ . 1 J. -*. L L "
2 - & .-*i-'-_‘. e (c =» { N
P vne ,;;ma wmuﬂ-., S =13

0" - -, r . .




Tofu sur nid de riz

3 A 4 PORTIONS

(2 tasses) bouillon

de légumes

(2 c. a s.) sauce soya
(3/4 tasse) riz brun

(1 /2 tasse) bouillon

de légumes

(1 /4 tasse) eau

(1 tasse) oignon, hachée
(11/2 tasse) céleri, haché

(1 tasse) champignons,
hachés

(2 tasses) tofu, en dés

estragon, basilic,
thym, romarin, poivre
de Cayenne au goit

20ml (4c.at.) fecule de mais
60ml (!/4 tasse) eau
1 tomate ferme, en dés

2 échalotes vertes,
hachées

500 ml

30ml
180 ml
375 ml

300 ml
250 ml
375ml
250 ml

500 ml
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» Dans une casserole, ame-
nez a ebullition 500 ml (2 tas-
ses) de bouillon de léegumes
et la sauce soya. Ajoutez le
riz ; reduisez le feu au mini-
mum ; poursuivez la cuisson
jusqu'a ce que le riz soit cuit.
» Dans une autre casserole,
combinez 375 ml (1 1/2 tasse)
de bouillon de légumes, 1'eau,
I'oignon, le céleri, les champi-
gnons et le tofu ; laissez mijo-
ter 6 minutes ; assaisonnez.

» Délayez la fécule de mais
dans 60 ml (/4 tasse) d’eau ;
incorporez au melange préce-
dent ; brassez jusqu'a épais-
sissement. Ajoutez la tomate ;
laissez mijoter 4 minutes. Ser-
vez sur le riz au soya ; garnis-
sez d'echalotes ; accompagnez
de crudites, si désire.

Bouilli au tofu

2 PORTIONS
500 ml (2 tasses) bouillon
de beeuf, dégraissé
375ml (1 Y/2tasse)jus
de légumes
350g (12 oz) tofu, en cubes
250 ml (1 tasse) navet,
en laniéres
250 ml (1 tasse) chou-fleur,
en bouquets

/2 oignon, haché
/2 poivron vert, émincé
1 carotte, en laniéres
5ml (1c.at.)poudre
d'oignon
(1c.at.) poudre d'ail
sel et poivre

5ml

= Dans une marmite, faites
mijoter tous les ingredients
environ 30 minutes. Servez.

Recette illustrée

VARIANTES

* Au bouillon de beeuf,
substituez du bouillon de
poulet ou de légumes.

* Au chou-fleur, substituez
du brocoli ; au poivron
vert du poivron rouge ;
au navet du panais.

* Au jus de légumes, substi-
tuez 180 ml (3/ tasse) de jus
d’orange et 180 ml (3/4 tasse)
de jus de canneberge.

* Garnissez de 60 ml (!/s tasse)
de graines de sésame roties.




Vol-au-vent au tofu

3 PORTIONS

45 ml
45ml

(3c.as.) beurre
(3c.as.) farine
500ml (2 tasses) lait
15ml (1c.as.)beurre
1 oignon, émincé
6 champignons, hachés

125ml (/2 tasse) petits pois,
en conserve, égoutteés

6 vol-au-vent
15ml (1c.as.) poudre
d'oignon
1 pincée de poudre d'ail
5ml (lc.at.)sel
1 pincée de poivre
165g (6 0z) tofu, émietté

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans une casserole, faites

fondre 45 ml (3 c. a s.) de beur-

re. Ajoutez la farine ; mélan-
gez ; faites cuire 2 minutes,
en remuant. Ajoutez le lait ;
faites cuire sans cesser de
remuer, jusqu’a consistance
d'une béchamel épaisse.

= Dans un poélon, faites fon-
dre 15 ml (1 c. a s.) de beurre ;
faites revenir I'oignon, les
champignons et les petits
pois.

= Entre-temps, réechauffez les
vol-au-vent au four.

= Ajoutez les legumes a la be-
chamel ; assaisonnez de pou-
dre d'oignon, de poudre d'ail,
de sel et de poivre. Ajoutez le
tofu.

= Retirez les vol-au-vent du
four ; garnissez de la prépa-
ration au tofu. Servez.

Tofu aux amandes

8 PORTIONS

60 ml
30ml

(1/a tasse) sauce soya

(2c.as.) beurre
d'arachides

(Yac. at.) poudre d'ail
(1c.at.) poudre
d'oignon

(/2 c. a t.) gingembre
(2 1b) tofu, en dés

(2 c. a s.) huile végeétale
(2 c.as.) huile
d’arachide

1 poivron vert, en dés

Tml
5ml

2ml
900 g
30ml
30 ml

6a8 échalotes, en mor-

ceaux de 2,5 cm (1 po)

250 ml (1 tasse) céleri, en mor-
ceaux de 2,5 cm (1 po)

142ml (5 oz) chataignes
d'eau, tranchées

30ml (2c. as.)fecule

de mais

500 ml (2 tasses) eau froide

60ml (!/4 tasse) sauce soya
125ml (!/2tasse) amandes,
roties

= Dans un bol, mélangez les

5 premiers ingréedients. Ajou-
tez le tofu ; faites mariner

2 heures ; remuez quelquefois.

= Dans un poélon, faites chauf-
fer I'huile vegétale ; versez le
tofu et la marinade ; faites
revenir le tofu jusqu'a absorp-
tion complete du liquide.

= Dans un autre poélon, faites
chauffer I'huile d’arachide ;
faites cuire les légumes et les
chataignes « al dente ».

» Entre-temps, délayez la fe-
cule de mais dans I'eau et la
sauce soya. Versez sur les
légumes ; mélangez ; pour-
suivez la cuisson, a basse
température, jusqu'a épais-
sissement. Ajoutez le tofu et
les amandes. Servez sur un
nid de riz, si désiré.
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Tajin

e de léegumes

4 PORTIONS

15ml

540 ml

125 ml

250 ml

232

(1c. as.) huile

gros oignons,
en rondelles

poivron vert, émincé
poivron rouge, émincé
courgettes moyennes,
en rondelles

(19 oz) tomates
épicées, en conserve
ceufs, battus

(1/2 tasse) mozzarella,
rapé

thym, basilic, persil,
sarriette, sel de céleri,
au goiit

(1 tasse) mozzarella,
1dpé

LES PLATS PRINCIPAUX

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un chaudron, faites
chauffer I'huile ; faites reve-
nir les oignons. Ajoutez les
poivrons, les courgettes et
les tomates ; laissez mijoter
a feu doux.

= Dans un bol, combinez les
ceufs battus, 125 ml (1/2 tasse)
de fromage et les fines her-
bes. Versez dans le chaudron ;
melangez bien.

= Dans un grand plat de pyrex
graissé, déposez le melange
de légumes ; recouvrez de
250 ml (1 tasse) de fromage ;
faites dorer au four 20 a 25 mi-
nutes. Servez, accompagneé
de riz, si désiré.

Tarte aux léegumes
et au fromage

6 A 8 PORTIONS

30ml (2c.as.) huile végétale
1 gousse d'ail, hachée

250 ml (1 tasse) courgette,
hachée
(1 tasse) céleri, haché
(1/2 tasse) carotte, rapée
(1/2 tasse) champi-
gnons, tranchés

(/2 tasse) poivron vert,
haché

(1 tasse) mais en grains
(14 oz) sauce aux
tomates, en conserve
(1c.as.) cassonade
(1c.at.) origan
2ml (Y2c.at.)sel
2ml (Y2c.at.) basilic

1 pincée de poivre

1 pincée de quatre-
épices

250 ml
125 ml
125 ml

125 ml

250 ml
398 ml

15ml
5ml

2 abaisses de pate
brisée (p. 334)
250 ml (1 tasse) cheddar, rapé
1 ceuf battu mélangé a
15ml(1c.as.) d'eau

» Prechauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Dans un grand chaudron,
faites chauffer I'huile ; faites
revenir l'ail et les légumes,
sauf le mais en grains, 3 a

5 minutes.

= Ajoutez la sauce aux toma-
tes, le mais, la cassonade et

les assaisonnements ; faites

cuire 3 a 5 minutes.

= Foncez un moule a tarte
d'une abaisse ; étendez les
légumes dans la pate a tarte ;
saupoudrez le fromage. Re-
couvrez de l'autre abaisse ;
badigeonnez de I'ceuf battu.
Faites cuire au four 30 a

40 minutes. Servez.



g

Aubergine
parmigiana

4 PORTIONS

1 aubergine, en
tranches de 1,25 cm
(/2 po) d'épaisseur

2 ceufs, battus

80ml (!/stasse) farine de blé
entier

(/4 tasse) huile d'olive
sel et poivre

(Ysc.at.) origan,
haché

(*/ac.at) basilic,
haché

(/2 c. a t.) cerfeuil,
haché

(1c.at.) persil, hache

(2 tasses) sauce
aux tomates

60 ml

1ml

1ml

2ml

5ml
500 ml

8 tranches de
mozzarella

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Passez les tranches d’au-
bergine dans les ceufs battus,
puis dans la farine.

» Dans une grande poéle, fai-
tes chauffer I'huile ; faites re-
venir les tranches d’aubergine
jusqu’'a ce qu’'elles soient
dorées des deux cotés ; salez
et poivrez.

= Dans un plat de pyrex grais-
se, déposez les tranches d'au-
bergine ; saupoudrez les fines
herbes ; versez la sauce aux
tomates ; recouvrez de froma-
ge. Faites cuire au four envi-
ron 15 minutes ou jusqu’a ce
que le fromage soit fondu et
commence a griller. Servez.

Casserole de pommes
de terre et de chou

4 PORTIONS

6 grosses pommes de
terre, pelées, bouillies

(4dc.at.) beurre
ou margarine

(%/3 tasse) lait écrémé
(2 1/2 tasses) chou vert,
émince, blanchi

(2 c. a t.) persil frais,
haché

sel et poivre

(1c. as.) huile végétale
(1 tasse) oignon, hache
finement

(1 tasse) cheddar fort,
rape

20 ml

160 ml
625 ml

10 ml

15ml
250 ml

250 ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Au mélangeur ou dans un
bol, mélangez les pommes de
terre, le beurre et le lait jus-
(qu'a consistance homogeéne.
Incorporez le chou, le persil,
le sel et le poivre. Réservez.

» Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites suer
I'oignon. Ajoutez au meélange
de pommes de terre.

» Dans une casserolede 2,5 L
(10 tasses) graissée, deposez
une couche de pureée ; cou-
vrez de la moitié du fromage ;
versez le reste des pommes
de terre ; terminez avec le
fromage.

» Faites cuire au four 30 a
40 minutes ou jusqu'a ce que
le fromage soit doré. Servez.
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Sauce a spaghetti
complete,
sans viande

ENVIRON 2 L (8 TASSES)

125ml (Y2 tasse) huile

végétale ou de sésame
2 gros oignons, hachés
500 ml (2 tasses) céleri, haché
500 ml (2 tasses) champi-
gnons frais, hachés

(1/2 tasse) haricots
Soya, CONCcasses

125 ml

250 ml (1 tasse) graines de
tournesol, hachées

ou moulues

(1 tasse) arachides,
hachées

250 ml
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796 ml

540 ml

284 ml

341 ml

4a6
15 ml
2ml

2ml

(28 0z) tomates,
en conserve

(19 oz) jus de tomate,
en conserve

(10 oz) créme de
tomates, en conserve

(12 oz) pate de tomates,
en conserve

poireaux, émincés
poivrons verts,
hachés finement
gousses d'ail, hachées
(1c.as.) miel

(/2 c.at.) piments
broyés

(Y2 c. at.) sauce
Tabasco

5ml
2ml
5ml
5ml
5ml
2ml
2ml

pincées de persil
feunilles de laurier
(1c.at.) sel de mer
(Y2 c. a t.) poivre
(1c.at.) basilic
(1c.at.)thym
(1c.at.)origan

(/2 c. a t.) cannelle

(Y/2c.at.) clou
de girofle moulu

» Dans une casserole a fond
épais, faites chauffer I'huile ;
faites revenir les oignons, le
céleri et les champignons

4 minutes. Ajoutez les hari-
cots soya, les graines de tour-
nesol et les arachides ; pour-
suivez la cuisson 5 minutes.

» Versez les tomates, le jus,
la créme et la pate de toma-
tes. Ajoutez les poireaux et
les poivrons ; amenez a ebul-
lition ; laissez mijoter 10 mi-
nutes. Ajoutez l'ail, le miel,
les piments broyeés et la
sauce Tabasco ; mélangez ;
laissez mijoter 2 heures.

= Environ 30 minutes avant
la fin de la cuisson, ajoutez le
reste des aromates ; si la sau-
ce est trop épaisse, ajoutez
du jus de tomate. Servez sur
des pates fraiches, cuites

« al dente ».



Tortellini aux
légumes et
aux pignons

4 PORTIONS
60ml (/4 tasse) poivron
rouge, en dés
60 ml (/4 tasse) poivron vert,
en des
60ml (!/4 tasse) navet,
en deés
60 ml (!/4 tasse) carotte,
en des
450g (1 1b) tortellini farcis
aux épinards
45ml (3c. as.) huile d'olive
2 gousses d'ail, hachées
60ml (!/4 tasse) pignons
250 ml (1 tasse) jus
de légumes
sel et poivre

basilic, ciselé

= Dans une casserole d'eau
bouillante légérement salée,
faites blanchir les légumes en-
viron 2 minutes ; retirez-les a
I'aide d'une écumoire ; passez
sous l'eau froide ; egouttez.
Réservez.

= Dans l'eau bouillante de la
casserole, faites cuire les pa-
tes selon la méthode sugge-
rée sur I'emballage ; égouttez.
Reservez.

= Dans un poélon, faites chauf-
fer I'huile ; faites sauter les
legumes, 1'ail et les pignons ;
remuez constamment jusqu'a
ce que les pignons commen-
cent a dorer. Ajoutez le jus de
legumes ; salez et poivrez ;
amenez a ébullition. Ajoutez
les tortellini ; faites chauffer,
en remuant sans arrét ; gar-
nissez de basilic. Servez.

Fettucine
aux courgettes

4 PORTIONS

450g (11b) fettucine
3 courgettes moyennes
45ml (3c.as.) huile d'olive
2 gousses d'ail, hachées

2ml (Yz2c.at.)estragon,
haché
sel et poivre
125ml (/2 tasse) yogourt
nature (facultatif)

» Dans une casserole d'eau
bouillante legérement salée,
faites cuire les pates selon la
methode suggéree sur l'em-
ballage ; egouttez.

s Coupez les courgettes en
tranches minces sur la lon-
gueur ; coupez chaque tran-
che en lamelles, pour obtenir
des languettes semblables
aux fettucine.

= Dans un grand poélon, fai-
tes chauffer I'huile ; faite sau-
ter les courgettes et I'ail, en
remuant sans arrét.

= Dans une passoire, passez
les fettucine sous I'eau chau-
de ; egouttez. Ajoutez aux
courgettes dans le poélon ;
assaisonnez d'estragon, de
sel et de poivre ; continuez
la cuisson jusqu'a ce que les
pates soient bien chaudes.
Ajoutez le yogourt, si désiré ;
faites chauffer 2 minutes.
Servez.
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Riz pilaf
nouvelle vague

4 A 6 PORTIONS

60 ml (%4 tasse) huile

d'arachide

(3/4 tasse) riz brun

a grains longs

(%4 tasse) riz blanc

a grains longs

(1 tasse) eau, chaude

(2 tasses) jus de
légumes, chaud

2 tomates, en dés

250 ml (1 tasse) tétes de
violon, nettoyées

2 gousses d'ail, hachées

180 ml

180 ml

250 ml
500 ml

284 ml (10 oz) champignons
tranchés, en conserve,
égouttés
sel et poivre
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= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans une casserole allant
au four, faites chauffer I'huile.
Ajoutez le riz brun et le riz
blanc ; faites cuire environ

2 minutes, en remuant sans
arrét. Ajoutez I'eau et le jus de
legumes ; melangez. Ajoutez
les tomates, les tétes de vio-
lon, I'ail et les champignons ;
assaisonnez de sel et de poi-
vre. Couvrez ; faites cuire au
four environ 45 minutes.

» A la fin de la cuisson, sile
meélange est trop épais, ajou-
tez du jus de légumes ; s'il
est trop liquide, poursuivez
la cuisson a découvert 5 a

10 minutes. Servez.

Recette illustrée

4 A 6 PORTIONS

Vinaigrette
80ml (!/3tasse) huile
végétale
80ml (Y3 tasse) jus de citron
15ml (1c.as.) moutarde
séche
5ml (1c.at.)paprika
2ml (2c.at.) poudre
de cari
1ml (Ysc.at)thym
sel et poivre
1L (4 tasses)eau,
légérement salée
500 ml (2tasses)riza
grains longs
30ml (2c.as.) beurre
250ml (1 tasse) amandes
250 ml (1 tasse) noix d'acajou

250 ml (1 tasse) céleri,

haché finement

5 échalotes vertes,
hachées

2 avocats, en deés
gousse d'ail, hachée

» Dans un bol, mélangez les
ingrédients de la vinaigrette.

» Dans une casserole, amenez
I'eau a ébullition ; faites cuire
le riz selon la méthode sugge-
rée sur 'emballage. Ajoutez
la vinaigrette ; faites mariner
12 heures au réfrigérateur.

s Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
les amandes et les noix
d'acajou environ 3 minutes.
Ajoutez les léegumes, 1'avocat
et I'ail. Incorporez au riz.
Servez.



Haricots rouges
au Chili

4 A 6 PORTIONS

2 branches de céleri,
en dés

poivron vert, émincé
1 poivron rouge, émincé
2 carottes, émincées
45ml (3c.as.)beurre

2 pommes de terre,
cuites, en dés

(19 oz) tomates, en con-
serve, non egouttées

(2 c.as.) pate de
tomates

2 boites de haricots
rouges de 540 ml
(19 oz) chacune

(2 c.at.) persil, haché
(1c. at.) basilic, haché
(V2. at.) poudre de
Chili

sel et poivre

540 ml

30ml

10 ml
5ml
2ml

= Dans une casserole d'eau
bouillante légérement salée,
faites blanchir le céleri, les
poivrons et les carottes 2 mi-
nutes ; éegouttez.

= Dans un grand poélon, fai-
tes fondre le beurre ; faites
sauter tous les légumes, sauf
les tomates, environ 4 minu-
tes. Ajoutez les tomates et la
pate de tomates ; amenez a
ebullition. Ajoutez les hari-
cots et les assaisonnements ;
laissez mijoter 30 minutes.

= Servez avec des petits
pains a la farine de blé ou
des croustilles mexicaines.

Pain de pois
chiches

3 A 4 PORTIONS

15ml (1c.as.)beurre

ou margarine
1 oignon, haché
2 gousses d'ail, hachées
4 branches de céleri,

émincées
2 tomates, émincées
30ml (2c.as.)pate
de tomates
540 ml (19 oz) pois chiches,
N conserve, €crases
1 ceuf, battu
125ml (/2 tasse) chapelure
de blé entier
60 ml (Vs tasse) persil frais,
haché finement
5ml (1c.at.)thym séché
5ml (1c. at.)sarriette
séchée
sel et poivre

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un pcélon, faites fon-

dre le beurre ou la margarine ;
faites cuire 1'oignon, l'ail et le
céleri jusqu’a ce qu'ils soient
tendres. Ajoutez les tomates

et la pate de tomates ; conti-

nuez la cuisson 5 minutes.

= Dans un grand bol, versez
le mélange chaud. Ajoutez les
pois chiches, 1'ceuf, la chape-
lure et les fines herbes ; salez
et poivrez ; melangez. Versez
dans un moule a pain graisse ;
recouvrez de papier d'alumi-
nium ; faites cuire au four
environ 1 heure.

» Laissez reposer quelques
minutes avant de démouler.
Servez, accompagné d'une
sauce aux tomates, si désiré.
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es diététistes recom-
mandent de manger
de trois a quatre por-
tions de légumes crus ou
cuits quotidiennement. La
plupart des légumes sont
d’excellentes sources de
vitamine A, de vitamine C
et de fibres alimentaires.

i
3

Si nous évitons d’ajouter

| du beurre, de 'huile ou

d’autres corps gras, les
plats de légumes comblent
notre faim, tout en consti-
tuant un tres faible apport
de calories.

Nous trouvons, dans ce
chapitre, de succulentes et
belles fagons d’appréter
les légumes.

ﬂr““::“
;&-
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LES ASPERGES

Cceurs Fonds Ceeurs
d’artichauts d’'artichauts d’artichauts
tomatés garnis au bleu
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
12  cceurs d'artichauts | 15ml (1c. as.) beurre 60 ml (/4 tasse) yogourt
250ml (1 tasse) jus de 250 ml (1 tasse) champi- nature
tomate gnons, hachés 30ml (2c. é‘s.).froglage
10ml (2c.at.basilic, 45ml (3 c.as.) poivron bleu, émiette
haché rouge, haché Sml (lc.at)jusde
10ml (2c.at.)estragon, 1 gousse d'ail, citron
haché hachée 1ml (Vs c.'é t.) ail,
1 gousse d'ail, 30ml (2c.as.) oignon, hache
hachée hache 1 traitde sauce
sel et poivre sel et poivre Womest(?rshue
60ml (V4 tasse) vin blanc sel et poivre

= Dans un bol, mélangez
tous les ingredients ;
laissez reposer une nuit
au refrigérateur.

» Le lendemain, retirez
les ceeurs d'artichauts de
la marinade ; coupez
chacun en 4 pointes.

= Séparez en 4 portions
égales. Servez les coeurs
d'artichauts recouverts
de marinade.

De haut en bas :

ceeurs d'artichauts tomatés,
fonds d'artichauts garnis,
ceeurs d'artichauts au bleu

12 fonds d'artichauts

45ml (3 c.as.)parme-
san, rapé

s Préchauffez le four a
GRIL (BROIL).

= Dans une poéle, faites
chauffer le beurre ; faites
revenir les champignons,
le poivron, l'ail et I'oignon
environ 4 minutes ; salez
et poivrez. Ajoutez le vin
blanc ; laissez réduire
presqu’a sec.

» Farcissez les fonds d'ar-
tichauts de ce mélange ;
saupoudrez de parmesarn.
Faites griller au four envi-
ron 4 minutes ou jusqu’a
ce que le fromage com-
mence a dorer. Servez.

12  coeurs d'artichauts

= Dans un bol, mélangez
tous les ingrédients, sauf
les cceurs d'artichauts.

= Faites egoutter les
ceceurs d'artichauts ; far-
cissez de yogourt au
bleu. Servez.



L’artichaut et I'asperge sont considéres comme des produits de luxe,
en raison de leur prix élevé. Légumes de printemps par excellence, ils
abondent de la fin-avril au mois de juin et sont alors offerts a meilleur
cott ; ...une gaterie qui vient a point a la fin d’un long hiver !

Asperges en Asperg es aux Asperges
fagots pommes marinées
&)
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
16 asperges fraiches 16  asperges fraiches 24  asperges, en
2 tranchesdebacon | 30ml (2c.as.) beurre gﬁ?rg's
sel et poivre 125ml (Y mmes, ;
i ()2 [55€) DOIIINCS, | o6 ml (1 tasse) jus de
lemousse
= Pelez les asperges. 1 gousse d'ail, pamp
» Dans une casserole hachée 125ml (V2 tasse) vin blanc
d'eau bouillante légére- G r 10ml (2c.at.) fenouil,
ment salée, faites blanchir 1 Eﬂg&?&e haché
2 minutes. Retirez de la s
casserole ; faites refroidir 1 pincée de cannelle 10ml %g'h?é +) ewtzagon,
sous l'eau froide ; égout- 1 i
tez. o g 1 gousse d'ail,
» Coupez chaque tranche | * Pelez les asperges. hachee
de bacon en deux. Dépo- | Coupez et réservez les sel et poivre

sez 4 asperges sur chaque
demi-tranche de bacon.
Enroulez le bacon autour
des asperges ; fixez a
I'aide d'un cure-dent de
bois.

= Faites cuire au four a
micro-ondes 6 minutes, a
ELEVE, en les retournant
3 fois pendant la cuisson ;
laissez reposer 3 minu-
tes. Servez.

tétes.

= Dans une casserole
d’eau bouillante legeére-
ment salée, faites blanchir
les tiges d'asperges 2 mi-
nutes. Retirez de la casse-
role ; faites refroidir sous
I'eau froide ; égouttez ;
coupez en dés.

» Dans une poéle, faites
chauffer le beurre ; faites
revenir les des d'asper-
ges, les pommes, l'ail et
les assaisonnements en-
viron 5 minutes.

= Entre-temps, faites
blanchir les tétes d’as-
perges environ 4 minutes.
Passez sous l'eau froide ;
egouttez.

= Répartissez le melange
d'asperges et de pommes
dans 4 assiettes ; garnis-
sez chaque portion de

4 tétes d’asperges.
Servez.

= Dans un bol, mélangez
tous les ingrédients ; lais-
sez reposer une nuit au
réfrigérateur.

» Le lendemain, retirez
les asperges de la marina-
de ; déposez sur un nid de
laitue ou de chou ciselé,
si désire ; arrosez de
marinade. Servez.

De haut en bas :

asperges en fagots,
asperges aux pommes,
asperges marinées
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[L.LES AUBERGINES ET LES AVOCATS

Aubergines Aubergines Aubergines
frites a l'ail gratinées
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
8 tranches rondes 45ml  (3c.as)huile 2 petites aubergines
d auherg:ne, de d'olive 30ml (2c. as.) huile
(11'%5 :i';‘sgi‘; po) 500ml (2 tasses) auber- d'olive
i , gines, en dés 60ml (V4 tasse) sauce
60ml (Vs tasse) farine 60 ml (V4 tasse) céler, aux tomates
de blé entier en dés :
sel et poivre
2 ceufs, battus 60ml (V4 tasse) poivron
: 250ml (1 tasse) fromage
60ml (14 tasse) chape- rouge, en dés mozzarella, rapé
lure 3 gousses d'ail,
125ml (/2 tasse) huile hachées » Préchauffez le four a
d'arachide 1ml (Ysc.at)basilic, | GRIL (BROLL).
sel et poivre haché » Coupez chaque auber-
sel et poivre gine en 2 dans le sens

= Découpez chaque
tranche d'aubergine en
4 pointes. Enfarinez les
pointes ; passez dans les
ceufs battus, puis dans la
chapelure.

» Dans un poélon, faites
chauffer I'huile ; faites
cuire les pointes d'auber-
gine jusqu’a ce qu'elles
soient bien dorées. Reti-
rez du poélon ; asséchez
sur du papier absorbant ;
salez et poivrez. Servez,
accompagnees d'une
mayonnaise piquante.

De haut en bas :
aubergines frites,
aubergines a l'ail,
aubergines gratinées

» Dans une poéle, faites
chauffer 1'huile ; faites re-
venir les légumes environ
4 minutes, en remuant
constamment.

= Ajoutez l'ail et les assai-
sonnements ; poursuivez
la cuisson environ 3 mi-
nutes. Servez.

de la longueur. Si néces-
saire, decoupez une fine
tranche sur le dos des
demi-aubergines pour

les empécher de rouler.

= Dans une casserole
d’eau bouillante legere-
ment salée, faites blanchir
les aubergines 6 minutes.
Retirez de la casserole ;
faites refroidir sous 1'eau
froide ; egouttez.

= Déposez les moities
d’aubergines sur une pla-
que allant au four ; endui-
sez-les d'huile. Repartis-
sez la sauce aux tomates
sur chacune ; salez et poi-
vrez ; recouvrez de froma-
ge rapé ; faites griller au
four environ 4 minutes ou
jusqu'a ce que le fromage
commence a dorer.
Servez.




L'avocat et I'aubergine sont de plus en plus populaires et se retrouvent, inci-
demment, plus souvent dans notre alimentation quotidienne. L'avocat est le
fruit le plus nutritif que I'on puisse trouver sur le marché. Il est également,
par contre, le plus riche en gras et en calories ! Un demi-avocat contient en
effet 150 calories ; ce n'est donc pas un fruit a consommer en quantite !

Avocats au vin Eventails Avocats a la
d'avocats au cari | méditerranéenne
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
2 avocats 2 avocats 2 avocats
250 ml (1tasse) vinrouge | 30ml (2} c.as.)jusde 180 ml (/4 tasse) yogourt
2ml  (/2c.at) menthe, citron nature
hachée 125ml (/2 tasse) mayon- 1 gousse d'ail,
1 gousse d'ail, nakme hachee
hachée 5ml (1c.at)cari 2 traits de sauce
1 échalote séche, 1 trait de sauce Worcestershire
hachée Worcestershire 30ml (2c.as)jusde
sel et poivre 1ml (Yac.at)ail, citron
haché 60 ml (Y/4tasse) fenilles
= Pelez les avocats ; reti- d'épinard, ciselées
rez le noyau ; coupez la » Pelez les avocats ; cou- sel et poivre
chair en des. pez chaque avocat en
» Dans un bol, mélangez | deux ; retirez le noyau. 1 tomate, finement

tous les ingrédients ; lais-
Sez Ieposer une nuit au
refrigérateur.

» Le lendemain, égouttez
les avocats (réservez le
vin pour utiliser ultérieu-
rement dans une vinai-
grette). Servez sur un nid
de laitue ou de chou
ciselé, si désire.

Arrosez bien toutes les
faces de jus de citron.

= Découpez chaque demi-
avocat en eventail ; dépo-
sez sur une assiette.

» Mélangez le reste des
ingrédients ; nappez les
eventails d'avocats de
sauce au cari. Servez.

s Pelez les avocats ; reti-
rez le noyau ; coupez la
chair en des.

= Dans un bol, mélangez
tous les ingrédients, sauf
les tranches de tomate ;
laissez reposer une nuit
au refrigérateur.

» Le lendemain, servez
sur un nid de tranches de
tomate.

De haut en bas :

avocats au vin,

éventails d’avocats au cari,
avocats a la méditerranéenne
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[LES BETTERAVES ET LE BROCOLI

Betteraves Betteraves aux Brochettes Bouquets de
parfumeées tomates vertes de brocoli brocoli relevés
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
500 ml (2 tasses) betteraves, 3 tomates vertes 250 ml (1 tasse) brocoli, en 16  bouquets de brocoli, de
cuites, en dés 3 betteraves petites fleurettes grosseur moyenne
125ml (Y2 tagse) bu!be de 30ml (2c. as. vin rouge 375ml (1/2tasse) bouillon 250 ml (! tasse) jus de
fenouil, en dés Bl ek vis de poulet légumes
45ml (3c.as.)beurre d'es.tra;.;on e 30ml (2c.as.) sauce soya iml (Yac.at.)poudrede
D |0 poseddi | 60 Gclsbem | e
{ s . r Tai A 4C. .
havhbas 45ml (3 c. as.)oignon, haché : mll 01?“35? d all.rlflﬂcliee Sichis Teovis
e c. at.) cerfeuil, Bre- :
30ml (1 0z) pastis Ghzal. i) il glige LR as) 15ml  (1c.as.)jusdecitron
sel et poivre e i 10ml (2c at)jus decitron 1 gousse d'ail, hachée
AR y 10ml (2c.at.) fécule de mais
rlai':;t.es égoutter les bette- sel et poivre » Enfilez les fleurettes de bro- | 30ml  (2c. 45) eau froide

» Dans une casserole d'eau
bouillante légérement salée,
faites blanchir le fenouil 3 mi-
nutes ; egouttez.

» Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
les betteraves, le fenouil et
I'ail des bois 4 minutes. Ajou-
tez le pastis ; salez et poivrez ;
continuez la cuisson environ
3 minutes. Servez.
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= Coupez chaque tomate en
8 quartiers ; coupez chaque
quartier en 2 pointes.

» Tranchez les betteraves a
0,5 cm (%/a po) d'épaisseur ;
coupez chaque tranche en
2 demi-lunes.

» Meélangez le reste des ingré-
dients. Ajoutez les légumes a
la marinade ; laissez mariner
2 jours au réfrigérateur.

= Servez froides ou faites re-
chauffer au moment de servir.

coli sur de longs cure-dents
en bois ou sur de petites
brochettes.

= Dans une casserole, ame-
nez a ebullition le bouillon de
poulet et la sauce soya ; a feu
doux, faites cuire les brochet-
tes dans le bouillon environ
4 minutes.

» Entre-temps, dans une pe-
tite poéle, faites chauffer le
beurre. Incorporez I'ail et le
cerfeulil ; faites mousser. Ajou-
tez le jus de citron ; retirez
du feu.

= Servez les brochettes arro-
sées de beurre a l'ail.

sel et poivre

= Dans une casserole d’'eau
bouillante légerement salée,
faites blanchir les bouquets
de brocoli environ 5 minutes.
Retirez de la casserole ; égout-
tez. Réservez.

» Dans une petite casserole,
amenez le jus de légumes a
ebullition ; réduisez le feu ;
laissez mijoter 2 minutes.
Ajoutez la poudre de Chili,
les piments broyes, le jus de
citron et I'ail ; mélangez.

» Délayez la fecule de mais
dans I'eau froide ; incorporez
au meélange ; salez et poivrez ;
continuez la cuisson environ
3 minutes ou jusqu'a épais-
sissement. Faites rechauffer
les bouquets de brocoli dans
cette sauce. Servez.

Dans le sens horaire,
commengcant en haut, a gauche :
brochettes de brocoli,

betteraves parfumées,

bougquets de brocoli relevés




La betterave et le brocoli sont des légumes de couleur vive, augmentant I'attrait d'un plat.
Pour conserver aux légumes leur couleur, tout comme leur valeur nutritive, il est recommandeé
de les faire cuire modérément et dans le moins d’'eau possible. Mentionnons que le brocoli est
une excellente source de vitamine C, de méme qu’une bonne source de vitamine A et de fibres.
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[LES CAROTTES ET LE CELERI

246 LES ACCOMPAGNEMENTS

Carottes a la Carottes glacées | Purée de
moutarde carottes
4 PORTIONS 4 PORTIONS 8 PORTIONS
375ml (1Y/2tasse) carot- 16 petites carottes 8 grosses carottes,
tes, en dés nouvelles pelées
60 ml ("atasse)poivron | 15ml (1c.as.)beurre 3 pommes de terre
rouge, en dés 15ml (1c as.)miel moyennes, pelées
15ml (1c.as.) huile ; 30ml (2c.as.)beurre
d'arachide Sal8t pon e
10ml (2c.at.) moutarde de persil 1 ceuf battu
A Fencieme T e
45ml (3c.as.)bouillon | = Brossez les carottes : & ndoulue
de poulet :
e po e- coupez les queues aml (e At)cerfeuil,
sel et poivre * Dans une casserole haché

» Dans une casserole
d’'eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les carottes et le poivron
environ 3 minutes ; égout-
tez. Réservez.

» Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites
revenir les legumes
environ 3 minutes, en
remuant constamment.
Ajoutez la moutarde ;
meélangez bien.

= Ajoutez le bouillon de
poulet ; salez et poivrez ;
melangez bien ; poursui-
vez la cuisson environ

2 minutes. Servez.

De haut en bas :
carottes a la moutarde,
carottes glacées,

purée de carottes

d'eau bouillante legere-
ment salée, faites blanchir
les carottes environ 4 mi-
nutes ; égouttez. Réser-
vez.

= Dans une poéle, faites
chauffer le beurre ; faites
revenir les carottes envi-
ron 2 minutes. Ajoutez le
miel ; salez et poivrez ;
continuez la cuisson, en
remuant sans arrét, jus-
qu’a ce que les carottes
soient bien enrobees de
miel fondu.

» Répartissez les carottes
dans 4 assiettes ; garnis-
sez chacune d'un bouquet
de persil a son extrémiteé
pour imiter une petite
queue. Servez.

» Préchauffez le four a
150 °C (300 °F).

» Coupez les légumes en
gros morceaux.

= Dans une casserole
d'eau bouillante légére-
ment salée, faites cuire
les carottes et les pom-
mes de terre environ

12 minutes. Retirez du
feu ; égouttez dans une
passoire de metal.

s Déposez la passoire sur
une plaque allant au four ;
faites assécher les legu-
mes cuits 10 minutes.

» Dans un bol, réduisez
les légumes en puree.
Ajoutez le reste des
ingrédients ; mélangez
jusqu’a l'obtention d'une
purée lisse. Servez.




La carotte est particuliéerement riche en vitamine A. Cette vitamine aide a maintenir I'acuité de
notre vision nocturne ; elle a un effet bénéfique sur la santé de la peau et des études recentes
ont démontré qu'elle aurait également un réle protecteur face a certaines formes de cancer.

Le céleri est rarement utilisé autrement que pour rehausser la valeur des autres plats, sauf en
collation ou on a souvent pris I'habitude de le croquer pour tromper notre faim. Pourtant, le céleri,
par ses saveur et couleur, peut aisement tenir le réle principal d'une preparation recherchee.

Céleri braisé Céleri a Céleri a I'huile
aux tomates I'orientale vierge
4 PORTIONS 4 PORTIONS ENVIRON 500 ML (2 TASSES)
12 branchesdecéleri | 30ml (2c.as.) huile 500 ml (2 tasses) céler,
de 10 cm (4 po) de d’arachide endes
longueur, avecun | 260 ;] (1 tasse) céler, 125ml (V2 tasse) huile
peu de feuillage en biseau d'olive vierge
15ml  (1c.as)beurre 60ml (/stasse) pleuro- | 60ml (Vs tasse) oignon,
1ml (Vs c;'ﬁ t.) ail, tes, éminceés hache
hache 8 épis de mais 10ml (2c.at.)piments
1ml (Yac.a t._) graines miniatures, en dés séchés, broyés
de fenouil 1 gousse d'ail, 2 gousses d'ail,
250 ml (1tasse) jus de hachée hachées
tomate 125ml (V2tasse)bouillon | 1ml (Vac.at)romarin,
2ml (V2 c.'é t.) basilic, de poulet haché
hache 15ml (1c.as.)fécule 1ml (Yac.at.)sel
sel et poivre de mais de mer
30ml (2c.as.)eau
= Dans une casserole froide » Dans une casserole
d'eau bouillante légére- ; d'eau bouillante legere-
ment salée, faites blanchir sel et poivre ment salée, faites blanchir
le céleri environ 1 minute ; les dés de céleri environ

egouttez.

= Dans une petite cassero-
le, faites fondre le beurre ;
faites revenir le céleri, l'ail
et les graines de fenouil
environ 1 minute. Ajoutez
le reste des ingrédients ;
amenez a ébullition ; ré-
duisez le feu. Couvrez ;
laissez mijoter environ

10 minutes. Servez.

= Dans une grande poéle
ou un wok, faites chauffer
I'huile ; faites revenir le
céleri environ 2 minutes.
Ajoutez les pleurotes, le
mais et I'ail ; faites reve-
nir environ 1 minute, en
remuant sans arrét.

» Ajoutez le bouillon de
poulet ; continuez la cuis-
son 2 minutes, en bras-
sant.

= Dans un petit bol, de-
layez la fécule de mais
dans l'eau froide. Incor-
porez au meélange dans la
casserole ; salez et poi-
vrez ; melangez bien ;
poursuivez la cuisson
jusqu'a épaississement.
Servez.

3 minutes. Retirez du feu ;
eégouttez. Réservez.

= Dans une petite casse-
1ole, faites tiédir 'huile.
Retirez du feu. Ajoutez le
reste des ingredients ;
melangez bien.

» Placez le céleri dans un
bocal. Versez I'huile aro-
matisée ; mélangez. Con-
servez a la température
de la piéce, en agitant de
temps a autre.

Note : le céleri a I'huile
peut se conserver jusqu'a
3 semaines.

De haut en bas :

céleri braisé aux tomates,
céleri a 'orientale,

céleri a I'huile vierge
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LLES CHAMPIGNONS ET LES CHOUX

Pleurotes frits Champignons a | Champignons a

la creme d’ail la grecque
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
2259 (8 oz) pleurotes 341 ml (12 oz) champi- 341ml (12 02) champj—
60ml  (1/tasse) farine gnons en quartiers, gnons trancheés,
de blé entier en conserve en conserve
d'arachide iml  (Yac.at)ail, ; g
5ml  (1c. at)huile de hache 60 ml Lmse) oignon,
sésame 60ml (Vs tasse) creme T
15ml (1c.as) graines a35% (ra;eg K} chreeis,
de sésame 1 pincée de £ de
: muscade '
ik s sel et poivre hachée
= Passez les pleurotes 125ml  ('/2 tasse) vin blanc
dans la farine ; secouez = Faites egoutter les 125ml (Y/2tasse) jus de
bien pour enlever l'excé- | champignons. tomate
dent de farine. = Dans une poéle, faites 30ml (2c.as)jusde
= Faites chauffer les hui- | chauffer le beurre ; faites citron
les dans une poéle ; faites | revenir I'ail 1 minute. 1 pincée de thym
sauter les pleurotes jus- Ajoutez les champignons ; o, .
qu’a ce qu'ils soient bien | mélangez bien ; poursui- 1 pl.n(x'ee d? fenouil
dorés. Retirez de la poéle : | vez la cuisson 1 minute. 1 pincée d'aneth
parsemez de graines de | » Ajoutez le reste des 1 pincee de cibou-
sésame ; salez et poivrez. | jngrédients : mélangez : lette, hachée
Servez. continuez la cuisson jus- 1 feuille de laurier
qu'a épaississement de sel et poivre

la creme. Servez.

= Faites égoutter les
champignons.

» Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites re-
venir 1'oignon, la carotte
et 'ail 2 minutes. Ajoutez
les champignons ; mélan-
gez ; poursuivez la cuis-
son 1 minute.

» Ajoutez le reste des in-
gredients ; melangez ;
continuez la cuisson jus-

qu'a ce que le liquide soit

reduit au moins du tiers.
o5 :’r‘:*;;f;'n"’s‘” ; Laissez les légumes re-
Ichampfénonsid la créme d'ail, froidir dans le jus de
champignons a la grecque cuisson. Servez.
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Les champignons sont fragiles ; ils doivent étre manipulés avec soin.
Evitons de les laver et brossons-les plutét délicatement ; ils conserveront
ainsi toute leur saveur. Les champignons sont une bonne source de
potassium et de phosphore.

Chou vert a la Chou rouge Chou chinois
moutarde au porto aux arachides
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
45ml (3c.as.)beurre 45ml (3c.as.)beurre 45ml (3c.as.)beurre
500 ml (2 tasses) chou 500 ml (2 tasses) chou 500 ml (2 tasses) chou
vert, émincé rouge, émincé chinois, émincé
1 gousse d'ail, 1 gousse d'ail, 1 gousse d'ail,
hachée hachée hachée
60 ml (/4 tasse) oignon, 60ml (/4 tasse) oignon, 30ml (2c.as.) oignon,
haché haché hacheé
5ml (1c.at)moutarde | 30ml (1o0z) porto 60 ml (/4 tasse) arachides
seche 45ml (3c.as)vinaigre | 2ml (Y2c.at)huilede
250 ml (1 tasse) bouillon de vin sésame
de poulet 10ml (2c¢.at)miel sel et poivre
soya = Dans une casserole a
sel et poivre » Dans une casserole a fond epais, faites fondre

= Dans une casserole, fai-
tes fondre le beurre ; fai-
tes suer le chou, l'ail et
I'oignon environ 4 minu-
tes, en remuant sans
arrét.

= Ajoutez le reste des
ingrédients ; mélangez
bien. Couvrez ; poursui-
vez la cuisson jusqu’a ce
que le chou soit tendre.
Servez.

fond épais, faites fondre
le beurre ; faites suer le
chou, 1'ail et I'ocignon
environ 6 minutes, en
remuant constamment.

» Ajoutez le reste des in-

grédients ; melangez bien.

Couvrez ; poursuivez la
cuisson, en remuant de
temps a autre, jusqu'a ce
que le chou soit tendre.
Servez.

le beurre ; faites revenir le
chou, l'ail, I'oignon et les
arachides environ 4 minu-
tes, en remuant constam-
ment.

= Ajoutez l'huile de sésa-
me ; salez et poivrez ; me-
langez bien ; poursuivez
la cuisson 3 minutes.
Servez.

De haut en bas :

chou vert d la moutarde,
chou rouge au porto,

chou chinois aux arachides
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[L.LES CHOUX DE BRUXELLES
ET LES CHOUX-FLEURS
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Choux de Choux de Choux de
Bruxelles au Bruxelles au Bruxelles aux
safran prosciutto échalotes
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
500 ml (2 tasses) choux 500ml (2 tasses) choux 500 ml (2 tasses) choux
de Bruxelles de Bruxelles de Bruxelles
180 ml (3/stasse) bouillon | 15ml (1c.as.) huile 60 ml (Y4 tasse) écha-
de poulet d'arachide lotes, hachées
2ml (Y2c.at.)safran 60ml (Y4 tasse) jambon 60ml (/4 tasse) poireau,
1ml (Yac.at)car prosciutto, émince émincé
1 pincée de 1 gousse d'ail, 30ml (2c.as.) huile
goriandre, hachée hachée d'arachide
: sel et poivre 1 gousse d'ail,
sel et. pow’re Haohée
15ml (Ic. a.?') fécule = Dans une casserole sel et poivre
de mais d'eau bouillante legere-
30ml (2 C. as.) eau ment salée, faites blanchir | » coupez les choux de
froide les choux de Bruxelles en-

» Dans une casserole
d'eau bouillante légére-
ment salée, faites blanchir
les choux de Bruxelles en-
viron 4 minutes ; egout-
tez ; coupez les choux de
Bruxelles en moitiés.

= Dans une petite casse-
role, amenez le bouillon de
poulet a ébullition ; assai-
sonnez ; mélangez. Ajou-
tez les choux de Bruxel-
les ; laissez mijoter 3 mi-
nutes.

» Délayez la fecule de
mais dans l'eau froide ;
incorporez au premier
meélange ; poursuivez la
cuisson jusqu'a épaissis-
sement. Servez.

De haut en bas :

choux de Bruxelles au safran,
choux de Bruxelles au prosciutto,
choux de Bruxelles aux échalotes

viron 5 minutes ; égout-
tez ; coupez les choux de
Bruxelles en moitiés.

= Dans une poéle, faites
chauffer 'huile ; faites
revenir le prosciutto
environ 3 minutes, en
remuant constamment.

» Ajoutez les choux de
Bruxelles et 'ail ; salez
et poivrez ; mélangez ;
poursuivez la cuisson
3 minutes. Servez.

Bruxelles en moitiés.

» Dans une casserole
d’eau bouillante légeére-
ment salée, faites blanchir
les choux de Bruxelles et
les oignons environ 4 mi-
nutes. Ajoutez le poireau ;
poursuivez la cuisson

30 secondes ; egouttez.

= Dans une poéle, faites
chauffer I'huile ; faites
revenir l'ail 1 minute, en
remuant constamment.
Ajoutez les légumes blan-
chis ; salez et poivrez ;
melangez ; poursuivez la
cuisson 3 minutes. Servez.




Des recherches récentes ont démontré que le chou-fleur et tous les
membres de sa famille (chou, brocoli, chou de Bruxelles) peuvent
réduire I'incidence des cancers du colon, de I'cesophage et de I'estomac.
Il est donc recommandé de mettre les choux le plus souvent possible

a notre menu !
Chou-fleur a Chou-fleur a Chou-fleur aux
la creme la florentine champignons
4 PORTIONS 4 PORTIONS 8 PORTIONS
30ml (2c.as.) beurre 375ml (1%/2tasse) bouil- | 500 ml (2 tasses) chou-
375ml  (1Y/2 tasse) chou- lon de poulet fleur, en petites
fleur, en petites 375ml  (11/2tasse) chou- fleurettes
fleurettes fleur, en bouquets | 180 ml (/4 tasse) préme
180ml  (%/4tasse) créme 1 gousse d'ail, de champignons,
a35% hachée & CoIetve
5ml (1c.at)paprika | 125ml (V/2tasse) épinards, | 180ml (¥4 tasse) lait
1 pincée de ciselés 30 ml (g C.as.) parmesan,
muscade sel et poivre rapé
5 15ml (1c.as.) persil,
SER vty = Dans une cassgrole, hache
» Dans une poéle, faites | Melangez le bouillon de poivre du moulin

chauffer le beurre ; faites
revenir les fleurettes de
chou-fleur 3 minutes, en
remuant constamment.

= Ajoutez le reste des in-
gredients ; mélangez ,;
continuez la cuisson
jusqu'a épaississement
de la creme. Servez.

poulet, les bouquets de
chou-fleur et I'ail. Amenez
a ébullition ; réduisez le
feu. Couvrez a moitié ;
laissez mijoter environ

8 minutes.

» Ajoutez les épinards ;
salez et poivrez ; mélan-
gez ; poursuivez la cuis-
son environ 2 minutes.
Servez.

s Dans une casserole
d'eau bouillante legére-
ment salée, faites blanchir
les fleurettes de chou-
fleur environ 1 minute ;
égouttez.

= Dans une casserole,
combinez tous les autres
ingrédients ; amenez a
ébullition ; réduisez le
feu ; laissez mijoter 5 mi-
nutes. Ajoutez les fleu-
rettes de chou-fleur ;
poursuivez la cuisson

4 minutes. Servez.

De haut en bas :

chou-fleur d la créme,
chou-fleur a la florentine,
chou-fleur aux champignons
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LES cONCOM

LES ACCOMPAGNEMENTS

RES, LES COURGETTES,
LES ENDIVES ET LES EPINARDS

Concombres Parisienne de Courgettes a la
farcis aux ceufs | courgettes aux | creme de céleri
tomates
4 PORTIONS 4 PORTIONS 8 PORTIONS
1 concombre anglais 4 courgettes 500 ml (2 tasses) courget-
2 ceufs durs, hachés | 125ml (V2 tasse) bouillon tes, tranchees
45ml (3¢ as.)mayon- de poulet 180 ml (3{4 tqsse) créme de
naise 125ml (V2 tasse) jus de céleri, en conserve
10ml (2c. at.)sauce tomate 180 ml (3/4 tasse) lait
Chili 15ml (1c.as.)fécule 15ml (1c.as.) persil,
15ml (1c.as.) persil, de mais haché
haché 30ml (2c.as.)eau 5ml (1c.at.) graines
sel et poivre froide de céleri
5ml (1c. at.)grainsde sel et poivre 1 pincée de muscade
poivre rose poivre du moulin

s Coupez les extrémités
du concombre ; pelez ou
cannelez le concombre ;
coupez en 2 troncons
égaux ; coupez ensuite
chaque trongon en deux,
sur la longueur.

= A l'aide d'une cuillére,
épépinez les 4 morceaux
de concombre.

= Dans un bol, mélangez
les autres ingrédients ; a
I'aide d'une cuillere ou
d'un sac a patisserie,
remplissez les cavités
des concombres de ce
mélange. Servez.

De haut en bas :

concombres farcis aux ceufs,
parisienne de courgettes aux tomates,
courgettes a la créme de céleri

» A l'aide d'une cuillere
parisienne, faconnez des
petites boules de cour-
gettes.

= Dans une casserole,
amenez a ébullition le
bouillon de poulet et le
jus de tomate. Ajoutez les
courgettes ; faites cuire

4 minutes.

» Délayez la fécule de
mais dans I'eau froide.
Incorporez au premier
meélange ; salez et poi-
vrez au gout ; poursuivez
la cuisson jusqu'a épais-
sissement. Servez.

» Dans une casserole
d’eau bouillante légére-
ment salée, faites blanchir
les courgettes environ

1 minute ; égouttez.

» Dans une casserole,
combinez le reste des in-
gredients ; amenez a ébul-
lition ; réduisez le feu ;
laissez mijoter 5 minutes.
Ajoutez les courgettes ;
poursuivez la cuisson

2 minutes. Servez.



Si le concombre fait ici « peau neuve », que la courgette et I'endive se prétent aux préparations
« sophistiquées », I'épinard est celui qui, du moins a la télévision, a connu ses heures de gloire !
Popularise par le celebre Popeye, 1'épinard est une bonne source de fer et d’acide folique. Une
recommandation : afin de favoriser I'absorption du fer contenu dans les épinards, consommons,
au méme repas, des agrumes, qui sont riches en vitamine C.

Endives au Tombée Epinards
pastis d’'épinards aux |en sauce
champignons
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
45ml (3c.as.)beurre 30ml (2c.as.) beurre 180ml (%4 tasse) jus de
5 endives, émincées 1 gousse d'ail, legumes
finement hachée 1 gousse d'ail,
60ml (1/atasse)oignon, | 30ml (2c.as.)échalotes hachee
émincé seches, hachées 500 ml (2 tasses) épinards,
60ml (!/atasse) pastis 250 ml (1 tasse) champi- ciseles
1ml (Vac. at)muscade gnons, en quartiers | 10ml (2c.at.) fécule de
moulue 125ml (1/2 tasse) vermouth mais
sel et poivre blanc 20ml (4 c. at.)eau
750 ml (3 tasses) épinards, froide
= Dans une poéle, faites lavés, équeutés 1ml (Ysc.at.)muscade
fondre le beurre : faites sel et poivre moulue
revenir les endives et les sel et poivre

oignons environ 3 minu-
tes.

= Ajoutez le pastis et la
muscade ; salez et poi-
vrez ; melangez ; poursui-
vez la cuisson jusqu'a
evaporation du liquide.
Servez.

= Dans une grande poéle,
faites fondre le beurre ;
faites revenir l'ail et les
échalotes environ 2 minu-
tes. Ajoutez les champi-
gnons ; poursuivez la
cuisson 2 minutes.

= Versez le vermouth dans
la poéle. Ajoutez les épi-
nards ; salez et poivrez ;
continuez la cuisson, en
remuant sans arrét, jus-
qu'a ce que les épinards
soient tombés et que le
liquide soit presque tout
evapore. Servez.

1 ceuf dur, haché

s Dans une casserole,
amenez le jus de léegumes
a ébullition ; ajoutez I'ail
et les epinards ; melan-
gez ; poursuivez la cuis-
son a feu doux environ

2 minutes.

» Délayez la fécule dans
I'eau froide. Versez dans
la casserole ; mélangez
bien ; assaisonnez ; pour-
suivez la cuisson, en re-
muant sans arrét, jusqu'a
épaississement. Répar-
tissez les épinards dans
4 assiettes ; parsemez
d'ceuf hache.

De haut en bas :

endives au pastis,

tombée d’épinards aux champignons,
épinards en sauce
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LLES HARICOTS, LE MAIS,
LES NAVETS ET LES PANAIS

Mesclun de Mais Stroganoff Navets deux Panais roti
haricots couleurs
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
180 ml (%4 tasse) haricots 30ml (2c. as.) beurre 180 ml (%atasse) navet,endés | 500ml (2 tasses) panais,
verts, coupés 375ml  (11/2 tasse) mais en 180ml  (%/s tasse) rabiole, tranche
180 ml (%/a tasse) haricots grains en dés 250ml (1 tasse) huile
jaunes, coupes 60ml (!/4 tasse) oignon, 30ml (2c.as.)beurre d'arachide
30ml (2c.as.)beurre émincé 15ml  (1c.as.) miel 1 gousse d'ail
60ml (Yatasse) tomate, 1 gousse d'ail, hachée 15ml (1c.as.)graines de 10 ml (2' c :'3\ t.) graines de
en dés 45ml (3c.as.)bouillon sésame, roties celeri
1 gousse d'ail, hachée de poulet sel et poivre sel et poivre
15ml (1c.as.)feuilles de sel et poivre -
basilic, émincées 45ml (3¢ as)créme sure = Dans une casserole d'eau * Dans une casserole d'eau

15ml (1c.as.)feuilles
d'épinard, émincées
(1c. as.) feuilles de
cresson, émincées

sel et poivre

15ml

= Dans une casserole d'eau
bouillante légérement salée,
faites blanchir les haricots

environ 1 minute ; egouttez.

s Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir

les haricots environ 3 minutes.

Ajoutez le reste des ingreé-
dients ; poursuivez la cuisson
environ 4 minutes, en remuant
constamment. Servez.
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= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
le mais, les oignons et I'ail
environ 3 minutes, en remuant
sans arrét.

= Ajoutez le bouillon de pou-
let ; salez et poivrez. Incorpo-
rez la créme sure ; poursuivez
la cuisson 2 minutes. Servez.

bouillante légérement salée,
faites blanchir les navets et les
rabioles environ 5 minutes ;
égouttez.

» Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
les navets et les rabioles en-
viron 3 minutes. Ajoutez le
reste des ingredients ; pour-
suivez la cuisson 3 minutes,
en remuant constamment.
Servez.

bouillante légérement salée,
faites blanchir les tranches
de panais environ 1 minute ;
égouttez ; asséchez sur du
papier absorbant.

» Dans une casserole a fond
épais, faites chauffer I'huile.
Ajoutez 'ail. En deux temps,
faites frire les tranches de
panais jusqu'a ce qu'elles
soient bien dorées ; retirez ;
secouez-les pour enlever le
surplus d'huile. Déposez dans
un plat de service ; parsemez
de graines de céleri ; salez et
poivrez. Servez.

De haut en bas :
panais roti,

mesclun de haricots,
navets deux couleurs




Verts ou jaunes, les haricots sont tout aussi populaires que le navet, constituant I'essentiel du bouilli de
legumes de nos meéres. Avec le temps, plusieurs recettes exotiques leur ont donné de nouveaux visages.

Le panais, quant a lui, étonne encore, se situant, par sa forme et son goiit, entre la carotte et le navet.

Le mais, généralement apprécie des convives, ajoute de la couleur et des vitamines au menu. Il est une
bonne source de vitamine C, de potassium et de fibres ; sa teneur en calories se compare a la pomme de terre.
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[L.ES OIGNONS ET LES POIL
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REAUX

Oignons frits Oignons épicés | Oignons rouges
aux graines de confits
sésame [—J
6 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
500 ml (2 tasses) huile 3 oignons 45ml (3c. as.)beurre
d'arachide 15ml  (1c.as) huile 375ml (112 tasse) oignons
30 ml (2' c.a8.) huile de d'olive rouges, éminceés
sceame iml (Yac.at)car 1 gousse d'ail,
4 oignons, tranchés iml (Yac.at)paprika hachée
125ml (Y2 tasse) farine de iml (Yac.at)poudre 15ml (1c.as.) vinaigre
blé entier d'oignon de vin
30ml (2c.as.)graines 1ml (Vsc.at)seldail | 30ml (2c.as)miel
de sésame, s d ; 30ml (2c.as.)sucre
moulues 1ml (Vs c.a t.) persil,
haché ;
2 ceufs, battus : = Dans une casserole a
1 :;‘;“ de sar:& fond épais, faites chauffer

= Faites chauffer les
huiles dans la friteuse a
205 °C (400 °F).

= Séparez les tranches
d’oignons en bracelets.
Mélangez la farine et les
graines de sésame. Trem-
pez chaque bracelet
d'oignon dans les ceufs
battus, puis deux fois,
successivement, dans le
mélange de farine et de
graines de sésame.

= Faites frire jusqu'’a ce
qu'ils soient bien dores.
Servez.

De haut en bas :

oignons frits aux graines de sésame,
oignons épicés,

oignons rouges confits

= Coupez chaque oignon
en 8 morceaux.

= Meélangez tous les ingré-
dients dans un plat allant
au four a micro-ondes ;
faites cuire 5 minutes a
ELEVE, en brassant a la
mi-cuisson ; laissez repo-
ser 2 minutes, Servez,

le beurre ; faites revenir
les oignons et I'ail envi-
ron 5 minutes, en remuant
sans arrét.

= Ajoutez le vinaigre de
vin, le miel et le sucre ;
mélangez bien ; continuez
la cuisson a feu doux pen-
dant 15 minutes ; brassez
de temps a autre. Lorsque
les oignons sont bien con-
fits, retirez du feu. Servez
tiedes ou froids.




Legume passe-partout par excellence, I'oignon fait partie de presque tous les mets
cuisinés ; il donne saveur et fumet aux viandes, salades, pates alimentaires et autres...
Pour varier, essayons-le comme accompagnement avec du poisson grillé, notamment.
Le poireau qui, par son apparence, ressemble a une grosse échalote, a principalement
eté popularisé chez nous sous forme de potage. Son gotit, tout aussi agréable que
releve, nous a fait lui céder une place plus importante sur notre table.

Poireaux a la Tombée de Poireaux Alfredo
créeme de brie poireaux aux
raisins
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
6 blancs de poireaux, | 500 ml (2 tasses) poireaux, | 500 ml (2 tasses) poireaux,
en troncons de éminceés éminceés
il 30ml (2c.as)beure | 60ml (Vs tasse) bacon,
e 60ml (/s tasse) raisins émincé
10ml (2c.at)beurre secs 250 ml (1 tasse) sauce
15 ml { 1c.a 8.) oignon, 250 ml (1 tasse) vin blanc béchamel
. 10ml (2c.at)ciboulette, | 30M! (2c.4s) parmesan,
180 ml (%4 tasse) creme hachée rape
a35% ; sel et poivre
30g (1o0z) fromage brie Bk ponT

1 pincée de muscade
sel et poivre

» Dans une casserole
d'eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les poireaux environ 6 mi-
nutes ; égouttez. Réser-
Vez.

= Dans une poéle, faites
chauffer le beurre ; faites
revenir I'oignon haché

1 minute. Ajoutez la cre-
me ; melangez bien ;
poursuivez la cuisson

2 minutes.

= Entre-temps, débarras-
sez le brie de sa croiite.
Incorporez le fromage a la
préparation a la creme ;
assaisonnez ; continuez la
cuisson, en remuant sans
arrét, jusqu'a ce que le
brie soit complétement
fondu ; faites réchauffer
les poireaux dans cette
sauce. Servez.

= Dans une casserole
d'eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les poireaux environ 1 mi-
nute ; égouttez. Réservez.

= Dans une poéle, faites
chauffer le beurre ; faites
revenir les poireaux 2 mi-
nutes. Ajoutez le reste
des ingrédients ; poursui-
vez la cuisson, en remuant
constamment, jusqu’a ce
que le liquide soit comple-
tement évapore. Servez.

= Dans une casserole
d'eau bouillante legére-
ment salée, faites blanchir
les poireaux environ 1 mi-
nute ; egouttez. Réservez.

= Dans une poéle, faites
cuire le bacon ; dégraissez
la poéle ; faites revenir les
poireaux 1 minute avec le
bacon. Ajoutez le reste
des ingrédients ; poursui-
vez la cuisson, en remuant
constamment, jusqu’a ce
que la sauce bechamel
soit chaude et que le mé-
lange soit bien lié. Servez.

De haut en bas :

poireaux a la créme de brie,
tombée de poireaux aux raisins,
poireaux Alfredo
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Pois gourmands | Macédoine Petits pois,
lyonnais extravagante sauce piquante
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS

30ml (2c.as.)beurre
125ml (/2 tasse) oignons,
émincés
375ml (11/2tasse) pois
mange-tout,
éminceés
60 ml ("4 tasse) bouillon
de poulet
60 ml (Y4 tasse) bacon,
cuit, émietté
1 pincée de romarin
pincée de thym
sel et poivre

= Dans une grande poéle,
faites fondre le beurre ;
faites revenir les oignons
1 minute. Ajoutez les pois
mange-tout ; méelangez
bien ; poursuivez la cuis-
son environ 3 minutes, en
remuant constamment.

= Ajoutez le reste des
ingrédients ; mélangez ;
continuez la cuisson

2 minutes. Servez.

De haut en bas :

pois gourmands lyonnais,
macédoine extravagante,
petits pois, sauce piquante

60 ml (Vs tasse) carottes
60ml (Y4tasse) navet
60 ml (Y/atasse) panais

60ml (/4 tasse) cour-
gettes

60ml (/4 tasse) petits
pois

60ml (/4 tasse) mais
en grains
sel et poivre

* A l'aide d’'une petite
cuillére parisienne, facon-
nez des perles de carot-
tes, de navet, de panais
et de courgettes.

= Dans une casserole
d’eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les légumes environ 3 mi-
nutes ; egouttez ; assai-
sonnez. Servez.

VARIANTE

¢ Faites blanchir les lé-
gumes 1 seule minute.
Faites-les ensuite reve-
nir 3 minutes dans
30ml (2c.as.) de
beurre. Assaison-
nez ; servez.

500 ml (2 tasses) petits

pois
180 ml  (%/a tasse) bouillon
de poulet
30ml (2c.as.)sauce
Chili
2ml (Y2c. at.)piments
séchés, broyés
2 gouttes de sauce
Tabasco
1 pincée de sel
paprika

= Dans une petite casse-
role, méelangez tous les
ingredients, sauf le papri-
ka. Amenez a ébullition ;
réduisez le feu ; laissez
mijoter 5 minutes. Servez
les petits pois saupou-
dres de paprika.




Les petits pois ont prouve, avec le temps, qu'ils pouvaient constituer I'essentiel de difféerentes

préparations. Privilégions les pois frais ou congelés, plus colorés et surtout d'un meilleur apport nutritif.

Le poivron est une bonne source de vitamine C. On retrouve maintenant sur le marché des poivrons de

couleurs variées. Le poivron apporte gaieté et exotisme dans notre assiette. Doux ou forts, crus ou cuits,

les poivrons se prétent a de nombreuses recettes.

Poivrons verts

Poivrons grillés

Poivrons sauteés

au citron
4 PORTIONS 6 PORTIONS 4 PORTIONS
2 poivrops verts, 1 poivron vert 1 poivgon vert,
éminces 1 poivron rouge en dés
30ml (2c.as.)beurre 1 poivron jaune 1 poivron rouge,
45ml (3cas)jusde 125ml (/2 tasse) huile en dés
citron d'olive 30ml (2c.as.)beurre
citron, rapé soya hachée
sel et poivre hoi 15ml (1c.as.) échalote
: mda’l’ séche, hachée
= Dans une casserole poivre 4 moulin sel et poivre

d’'eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les poivrons environ 2 mi-
nutes ; égouttez. Réser-
vez.

= Dans une poéle, faites
fondre le beurre ; faites
revenir les poivrons 2 mi-
nutes. Ajoutez le jus et le
zeste de citron ; salez et
poivrez ; melangez bien ;
continuez la cuisson 2 mi-
nutes, en remuant sans
arrét. Servez.

» Taillez les poivrons en
grosses tranches (une par
coté de poivron).

» Mélangez le reste des
ingrédients ; faites mari-
ner les poivrons 20 minu-
tes dans ce mélange.

» Préchauffez le barbecue
ou le four a GRIL (BROIL).

» Retirez les tranches de
poivrons de la marinade ;
égouttez-les pour enlever
I'excedent de marinade,
mais sans les assécher.

= Faites griller les tran-
ches de poivrons sur un
feu de charbon de bois,

3 minutes de chaque coté,
ou au four, 4 minutes de
chaque co6té. Badigeon-
nez de marinade deux
fois durant la cuisson.
Servez.

= Dans une casserole
d’'eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les poivrons environ 1 mi-
nute ; egouttez. Réservez.

= Dans une poéle, faites
fondre le beurre ; faites
revenir l'ail et I'échalote

1 minute. Ajoutez les poi-
vrons ; salez et poivrez ;
melangez ; continuez la
cuisson 2 minutes. Servez.

De haut en bas :
poivrons verts au citron,
poivrons grillés,
poivrons sautés
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LLES POMM
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S DE TERRE

Pommes de terre | Purée de Pommes de terre
sur nid de féeves | pommes de terre | sautées
germeées au jambon
4 PORTIONS ENVIRON 1 L (4 TASSES) 4 PORTIONS
375ml (1'/2tasse) bouillon | 450g (11lb)pommesde | 500ml (2 tasses) pommes
de poulet terre, pelées de terre, en dés
375ml (1'/2tasse) pommes | 125ml (/2 tasse) jambon, 30ml (2c.as.) huile
de terre, en dés cuit, haché d'arachide
60 ml (!/atasse) oignons 15ml (1c.as.)cibou- 15ml (1c.as.)beurre
de semence lette, hachée 125ml (V2 tasse) bacon,
5ml (1c.at.) estragon, 15ml (1c.as.)persil, cuit, émietté
haché hache 1 gousse d'ail,
poivre du moulin 2ml (Yzc.at.)sel hachée
375ml (11/2tasse) feves 30ml (2c. as.)beurre 1ml (Ysc.at.) romarin,
germées, blanchies, 30 ml (2 c.a S.) lait haché
encore chaudes 1 it Battn 5ml  (1c. at.) persil,
2 hacheé
= Dans une casserole, 1ml (Ysc.at.)muscade :
amenez le bouillon de moulue sel et poivre
poulet a ébullition. Ajou- sel et poivre s Dans une casserole

tez les pommes de terre
et les oignons ; faites cui-
re environ 6 minutes ou
jusqu'a ce que les légu-
mes soient tendres. A la
derniere minute de cuis-
son, ajoutez I'estragon et
le poivre.

= Dressez un nid de féves
germees dans 4 assiettes ;
1épartissez les legumes
cuits ; arrosez de bouillon
de poulet chaud. Servez.

De haut en bas :

pommes de terre sur nid de féves
germées,

purée de pommes de terre au jambon,
pommes de terre sautées

= Préchauffez le four a
150 °C (300 °F).

= Coupez les pommes de
terre en gros morceaux.
Dans une casserole d’'eau
bouillante légerement sa-
1ée, faites-les cuire envi-
ron 12 minutes ; égouttez
dans une passoire de me-
tal. Déposez la passoire
sur une plaque allant au
four ; faites assécher les
légumes cuits 10 minutes
au four.

= Dans un bol, écrasez les
pommes de terre. Ajoutez
le reste des ingredients ;
meélangez jusqu'a l'obten-
tion d'une puree lisse.
Servez.

d’'eau bouillante légere-
ment salée, faites blanchir
les pommes de terre envi-
ron 3 minutes ; égouttez ;
asséchez bien.

= Dans une grande poéle,
faites chauffer I'huile jus-
qu'a ce qu'elle fume ; fai-
tes sauter les pommes
de terre, en les retournant
souvent, jusqu'a ce que
toutes leurs faces soient
légérement dorées. Ajou-
tez le reste des ingre-
dients ; meélangez bien ;
poursuivez la cuisson, en
remuant sans arrét, jus-
qu’a ce que les pommes
de terre soient bien
dorées. Servez.




Economique, nutritive et polyvalente, la pomme de terre est un légume
disponible sur le marché en tout temps de I'année. La pomme de terre
est une excellente source de potassium. Elle sera aussi une bonne
source de fibres si on prend soin de la consommer avec sa pelure.

Pommes de Pommes de terre | Pommes de terre
terre, sauce frites au four au four
mornay J—
=]
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
500ml (2 tasses) pommes | 30ml (2c.as.)huile 4 pommes de terre
de terre, tranchées d'arachide de grosseur
180 ml (¥4 tasse) sauce 5ml (1c.at.)huilede moyenne
béchamel sésame 125ml (/2 tasse) yogourt
45ml (3c.as)parme- 1ml (Vec.at)selde nature
san, rapé mer 45ml (3 c.'é s.) olives
1ml (Yac.at)sauge, 05ml (Yec.at.) poivre farcies, hachées
hachée du moulin 5ml (1c. é! t.) persil,
sel et poivre aml  (Yzc. at) basilic, hache
haché 15ml (1c.as.) échalotes
= Dans une casserole 2ml  (2c.at.) cerfeuil, vertes, hachées
d'eau bogluaxl_te legere- _ haché sel et poivre
ment salée, faites blanchir - A ;
les tranches de pommes 2ml  (V2c.at)paprika = A Raide dine tontehat

de terre environ 4 minu-
tes ; egouttez.

= Entre-temps, dans une
casserole, combinez le
reste des ingrédients ;
amenez a ébullition. Re-
tirez du feu au premier
bouillon.

= Ajoutez les pommes de
terre a la sauce ; mélan-
gez ; a feu tres doux,
laissez mijoter environ

5 minutes. Servez.

750 ml (3 tasses) pommes
de terre, en
béatonnets

s Préchauffez le four a
220 °C (425 °F).

» Dans un grand bol, com-
binez tous les ingrédients,
sauf les pommes de terre ;
meélangez bien. Ajoutez
les pommes de terre, en
prenant soin de bien en-
duire toutes les faces du
melange.

= Déposez un rang simple
de batonnets de pommes
de terre sur une leche-
frite ; faites cuire au four
environ 30 minutes ou
jusqu'a ce que les frites
soient bien dorées ; re-
tournez-les 3 ou 4 fois
durant la cuisson. Servez.

te, piquez les pommes de
terre a 3 ou 4 reprises.
Déposez au centre d'un
plat allant au four a micro-
ondes ; faites cuire les
pommes de terre 14 a

16 minutes, a ELEVE.

= Entre-temps, meélangez
le reste des ingredients.
Lorsque les pommes de
terre sont cuites, entail-
lez chacune en forme de
croix ; entrouvrez ; far-
cissez du yogourt aux
olives. Servez.

De haut en bas :

pommes de terre, sauce mornay,
pommes de terre frites au four,
pommes de terre au four
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LLES TETES DE VIOLON
ET LES TOMATES

Tétes de violon a
I'ail des bois

Tétes de violon

Tomates garnies

Tomates en crépes

en sauce
4 PORTIONS 4 PORTIONS 6 PORTIONS 4 PORTIONS
500ml (2 tasses) tétes de 500 ml (2 tasses) tétes de 6 grosses tomates 2 grosses tomates
violon violon 60ml (Vs tasse) brocoli, en 45ml (3 c.as.) huile d'olive
30ml (2c.as.) beurre 180 ml  (%/4 tasse) bouillon de fleurettes, blanchi 45ml (3c. as.)feuillesde
1 gousse d'ail, hachée poulet 60ml (Vs tasse) chou-fleur, basilic, ciselées
2 gousses d'ail des bois, 1ml (Yac.at,)estragon, en fleurettes, blanchi 30ml (2c.as.) olives noires,
hachées hache 60ml (Vs tasse) feuilles hachées
hachée 60ml (!/a tasse) mozzarella, 16 petites tranches de
» Dans une casserole d'eau 2ml (Y2c.at.) cerfeuil, répé fromage bocconcini
e riance oo thndi e e . 1 quessedial Inclibe 4 petites crépes (o 35
: : : poivre du moulin 30ml (2c.as.) huile d'olive
violon environ 1 minute ; i i ) i
égouttez. Réservez. 10ml (2c.at.)fécule de mais sel et poivre * Coupez chaque tomate en

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir

I'ail et I'ail des bois 1 minute.

Ajoutez les tétes de violon ;
salez et poivrez ; mélangez
bien ; continuez la cuisson

2 minutes. Servez.
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30ml (2c.as.) eau froide

= Dans une casserole d'eau
bouillante legérement salée,
faites blanchir les tétes de
violon environ 1 minute ;
égouttez.

= Entre-temps, dans une cas-
serole, combinez le reste des
ingrédients, sauf la fécule et
I'eau ; amenez a ebullition.
Ajoutez les tétes de violon ;
meélangez ; a feu doux, laissez
mijoter environ 3 minutes.

= Délayez la fécule dans 1'eau
froide. Incorporez au bouillon ;
melangez delicatement ; con-
tinuez la cuisson jusqu'a
épaississement. Servez.

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Découpez la calotte des to-

mates ; al'aide d'une cuillere,
évidez-les, en réservant envi-
ron 60 ml (/4 tasse) de pulpe.

» Mélangez le reste des ingré-
dients et la pulpe réservée.
Farcissez les tomates du
meélange ; faites cuire au four
environ 20 minutes. Servez.

8 tranches.

= Meélangez 'huile, le basilic
et les olives ; salez et poivrez.

= Déposez les tranches de to-
mates et de fromage sur une
grande plaque ; arrosez unifor-
mément du melange d’huile ;
laissez reposer 30 minutes.

» Faites ensuite se chevau-
cher, au centre de chaque cré-
pe, 4 tranches de tomate et

4 tranches de fromage ; repliez
les crépes. Servez froides ou
faites tiedir au four.

Dans le sens horaire,
commengant en haut, a gauche :
tétes de violon en sauce,

tomates garnies,

tomates en crépes




Meéconnues, a l'apparence trés particuliére, les tétes de violon enjolivent notre assiette. De plus en plus présent
sur nos tables dans diverses préparations, ce legume a saveur délicate est riche en potassium et en fibres.

La couleur rouge unique de la tomate lui a permis d'occuper une place privilégiée dans la présentation de nos
plats. Savoureuse, particuliéerement en juillet et aott, la tomate accompagne avec polyvalence nos plats
maison et nos menus de féte.
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LLES LEGUM:
LES C

UMINEUSES, LES CONDIMENTS,
“REALES ET LES PATES

Haricots de Lima | Couscous a Pesto
au basilic I'orange
6 PORTIONS 6 PORTIONS ENVIRON 250 ML (1 TASSE)

30ml (2c.as.) beurre

30ml (2c.as.) échalote
verte, hachée

398 ml (14 oz) haricots de
Lima, en conserve,
égouttés

45ml (3c.as.) persil,
hacheé
5ml (1c.at.) basilic,
haché
sel et poivre

1 tomate, en dés

= Dans une poéle, faites
fondre le beurre ; faites
revenir 1'échalote 1 minu-
te. Ajoutez les haricots de
Lima, le persil et le basi-
lic ; assaisonnez ; pour-
suivez la cuisson environ
5 minutes, en remuant de
temps a autre. Ajoutez les
des de tomate ; poursui-
vez la cuisson 1 minute.
Servez.

De haut en bas :

haricots de Lima au basilic,
couscous a l'orange,

pesto

250 ml (1 tasse) couscous

125ml  (V/2 tasse) jus
d'orange

180 ml (%4 tasse) eau

2ml (Y2c.at.)zeste
d'orange
15ml (1c.as.) amandes,
émincees
5ml (1c.at.)miel
1 pincée de cannelle
sel et poivre

= Dans un plat allant au
four a micro-ondes, mélan-
gez tous les ingrédients ;
laissez reposer 8 minutes.
Couvrez ; faites cuire

6 minutes, a ELEVE :
remuez a la mi-cuisson.

» Laissez reposer 6 mi-
nutes ; mélangez a la
fourchette. Servez.

625 ml (21/2 tasses) feuilles
de basilic

45ml (3c.as.) huile
d'olive vierge
45ml (3c.as.) pignons

3 gousses d'ail,
hachées

sel, et poivre
pignons, grillés

s Lavez les feuilles de
basilic ; essorez.

= Dans une grande poéle,
faites chauffer 15 ml (1 c.
a s.) d'huile ; faites reve-
nir les pignons et l'ail
environ 30 secondes ou
jusqu'a une legére colora-
tion. Ajoutez le basilic ;
poursuivez la cuisson, en
remuant constamment,
jusqu’a ce que les feuilles
de basilic soient bien
tombeées. Retirez du feu.

= Ajoutez le reste d’huile ;
salez et poivrez ; a l'aide
d'un mortier ou au mélan-
geur, réduisez en purée.
Garnissez de pignons
grillés. Servez.




En vertu de leur apport en fibres, les legumineuses et céreales sont devenues les « nouvelles vedettes »
de I'alimentation saine et naturelle. Elles apportent un supplément sante a nos menus de tous les jours.

Nous avons beaucoup a apprendre des cuisines etrangeres... Les pesto, persillade et compagnie marient
les ingrédients, connus ou méconnus, pour une touche d'exotisme qui plaira a tous les palais !

Les pates alimentaires ne font pas engraisser ! Cependant, si notre poids constitue une préoccupation, il
est recommandeé de reduire la quantité de matieres grasses utilisées dans la sauce d'accompagnement.

Persillade

Yogourt aux
radis

Sauce a la
turque

ENVIRON 250 M (1 TASSE)

ENVIRON 250 ML (1 TASSE)

ENVIRON 250 ML (1 TASSE)

180ml (%/4 tasse) persil

frais, haché

(3 c. as.) oignon,
haché

(3c.as.) olives
noires, hachees

2 gousses d'ail,
hachées

(2 c.as.) huile
d'olive

sel et poivre

45 ml

45ml

30 ml

60 ml
180 ml

(1/4 tasse) radis

(3/a tasse) yogourt
nature

(1c.as.) feuilles
de fenouil,
hachées

2 traits de sauce
Worcestershire

(2c.at.)jus de
citron
sel et poivre

15ml

10ml

45 ml
180 ml

(3 c. as.) beurre

(*/a tasse) auber-
gine, pelée, en dés

(3/4 tasse) pois
chiches, en con-
serve, egouttés

2 gousses d'ail,
hachées

(/4 tasse) oignon,
haché

sel et poivre

180 ml

60 ml

= Mélangez tous les
ingredients. Servez.

» Hachez grossiérement
les radis.

= Mélangez tous les
ingrédients. Servez.

» Dans un grand poélon,
faites fondre le beurre ;
faites revenir les dés d'au-
bergine et les pois chi-
ches environ 5 minutes.
Ajoutez I'ail et 'oignon ;
salez et poivrez ; pour-
suivez la cuisson environ
5 minutes, en remuant
constamment.

» Retirez du feu ; a I'aide
d'un mélangeur, reduisez
en puree. Servez.

De haut en bas :
persillade,
yogourt aux radis,
sauce a la turque
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Riz frit aux ceufs

8 PORTIONS
500 ml (2 tasses) riz a grains
longs
500ml (2 tasses) bouillon de
poulet
500 ml (2 tasses) eau
30ml (2c.as.)sauce
Worcestershire
15ml (1c.as.) margarine
10ml (2c.at.)sel
2 gousses d'ail, hachées
45ml (3 c.as.) huile végétale
750ml (3 tasses) léegumes frais
(carottes, oignons,
poivrons, céleri,
courgettes), hachés
5 ceufs, légerement
battus
266 LES ACCOMPAGNEMENTS

» Dans une grande casserole,
combinez les 7 premiers ingré-
dients. Amenez a ébullition ;
réduisez le feu. Couvrez ;
laissez mijoter 20 minutes.

= Dans un wok ou un grand
poélon, faites chauffer 15 ml
(1c.as.) d'huile ; faites sauter
les legumes jusqu'a ce qu'ils
soient tendres mais encore
croquants. Retirez-les. Ré-
servez.

= Ajoutez 15ml(1c.as.)
d'huile dans le wok ; faites
cuire les ceufs, en remuant
continuellement. Retirez-les.
Réservez avec les léegumes.

» Versez le reste d’huile dans
le wok. Ajoutez le riz, les lé-
gumes et les ceufs. Faites
réchauffer, en mélangeant
sans arrét. Servez.

VARIANTES

* Au moment de combiner
tous les ingrédients, ajou-
tez 250 ml (1 tasse) de
jambon, cuit, en dés.

¢ Au moment de combiner
tous les ingrédients, ajou-
tez 250 ml (1 tasse) de
saumon, cuit, en dés, tel
qu'’illustré a droite.

¢ Au moment de combiner
tous les ingrédients, ajou-
tez 60 ml (1/4 tasse) de
sauce Chili, tel qu'illustré
a gauche.

e Substituez 125 ml (/2 tasse)
de riz sauvage — préala-
blement trempé pendant
6 heures dans 250 ml
(1 tasse) d’'eau — a une
égale quantité de riz a
grains longs, tel qu'illustré
au centre.



Pates au cresson et

Pates aux épinards

Pates aux tomates

Pates aux trois

aux pommes graines
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
2259 (8 oz) pates, au choix 2259 (8 oz) pates aux 2259 (8 oz) pates, au choix 2259 (8 oz) pates, au choix
15ml (1c. as.) beurre épinards 15ml (1c.as.) beurre 15ml (1c. as.) beurre
15ml (1c as)huiledolive | 15ml (lc.as.)beurre 15ml (1c.as.)huile d'olive 15ml  (1c.as.) huile d'olive
125ml (V2 tasse) cresson, 15ml  (1c.as.)huile d'olive 60 ml (V4 tasse) tomates, 15ml (1c.as.) graines de
haché 125 ml (U_z t_asse) feuilles en dés sésame
60ml (!/4tasse) pommes, d'épinard, ciselées 30ml (2c.as.) sauce Chili 15ml (1c.as.)graines de
en des 1 gousse d'ail, hachée sel et poivre fenouil
sel et poivre sel et poivre 15ml (1c.as.)graines de
= Faites cuire les pates selon pavot
= Faites cuire les pates selon | = Faites cuire les pates selon | le mode d'emploi ; égouttez. sel et poivre

le mode d'emploi ; égouttez.

= Dans une grande poéle,
faites chauffer le beurre et
I'huile ; faites revenir le cres-
son et les pommes. Ajoutez
les pates ; assaisonnez ; me-
langez ; continuez la cuisson
jusqu’a ce que les péates
soient bien chaudes. Servez.

Recette illustrée a gauche

le mode d'emploi ; égouttez.

» Dans une grande poéle,
faites chauffer le beurre et
I'huile ; faites revenir les épi-
nards et l'ail. Ajoutez les pa-

tes ; assaisonnez ; melangez ;

continuez la cuisson jusqu’'a
ce que les pates soient bien
chaudes. Servez.

Recette illustrée au centre

» Dans une grande poéle,
faites chauffer le beurre et
I'huile ; faites revenir les to-
mates. Ajoutez la sauce Chili
et les pates ; assaisonnez ;
melangez ; continuez la cuis-
son jusqu'a ce que les pates
soient bien chaudes. Servez.

Recette illustrée a droite

= Faites cuire les pates selon
le mode d’emploi ; égouttez.
» Dans une grande poéle,
faites chauffer le beurre et
I'huile ; faites revenir les grai-
nes. Ajoutez les pates ; assai-
sonnez ; melangez ; continuez
la cuisson jusqu’a ce que les
pates soient bien chaudes.
Servez.
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es salades apportent

variété et couleur a
«Se=dl notre alimentation.
Combinés au gré de notre
fantaisie, les légumes, le
riz, les pates alimentaires,
les légumineuses, les noix
et autres aliments permet-
tent d’obtenir une salade
aussi colorée que nourris-
sante.

Nous trouvons dans ce
chapitre d’excellentes
suggestions de salades
d’accompagnement ou

de salades-repas. En effet,
les salades contenant une
source de protéines, com-
me la viande, le fromage
ou les légumineuses, peu-
vent étre servies comme
plat de résistance.
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Salade
cressonnette

4 PORTIONS

500 (2 tasses) cresson
125ml (/2 tasse) courgette,
émincée
(1/a tasse) cornichons
marinés, éminceés

60 ml

Vinaigrette
80ml (/2 tasse) yogourt
nature

1 gousse d'ail, hachée
15ml (1c.as.)jusde citron
5ml (1c.at.)aneth, haché
sel et poivre
4 feuilles de laitue frisée
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= Dans un saladier, disposez
le cresson et les tranches de
courgette et de cornichons.

= Dans un bol, mélangez le
yogourt, I'ail, le jus de citron
et I'aneth ; salez et poivrez.
Versez la vinaigrette sur la
salade. Servez sur des feuil-
les de laitue.

Salade du jardin

4 PORTIONS

1 laitue Boston,
déchiquetée
tomates, en dés

2 carottes, rapées

60ml (!/4 tasse) betteraves,
cuites, tranchées
Vinaigrette
45ml (3c.as.) basilic frais,
haché

(2 c.as.) feuilles
de fenouil, hachées

(/atasse) huile d'olive
vierge

(3 c. as.) vinaigre

de cidre

sel et poivre

30ml

60 ml

45 ml

» Dans un saladier, mélangez

les legumes.

* Dans un petit bol, mélangez

les ingrédients de la vinai-
grette. Versez la vinaigrette

sur les legumes. Servez.




Salade aux deux
chicorées

6 PORTIONS

1 laitue chicorée,
déchiquetée
3 endives, émincées
2 pommes vertes, en dés
Vinaigrette
30ml (2c.as.)noix
de Grenoble, hachées

(/4 tasse) huile d'olive

(2 c. a t.) moutarde
forte

(2 c. a s.) vinaigre
de vin

(1 0z) porto
(1c.at.) piments
sécheés, broyés
sel et poivre

60 ml
10 ml

30 ml

30 ml
5ml

= Dans un saladier, mélangez
la chicorée et les endives ; re-
couvrez de pommes.

s Dans un petit bocal a ferme-

ture hermeétique, combinez les
ingrédients de la vinaigrette.
Couvrez ; secouez énergique-
ment. Versez la vinaigrette
sur les pommes ; mélangez.
Servez.

Salade bien simple

6 PORTIONS

(2 tasses) epinards,
équeutes
1 laitue Boston,
déchiquetée
2 échalotes vertes,
hachées
6 bouquets de chou-
fleur, blanchis
4 radis, éminceés
branche de céleri,
émincée
6 bouquets de brocoli,
blanchis
Vinaigrette
60ml (Y4 tasse) vinaigre
15ml (1c.as.)sucre blanc

80ml (V/3tasse) ketchup
rouge

125ml (Y2 tasse) huile
végétale

sel et poivre

» Dans un bol, mélangez les
légumes ; placez au refrige-
rateur 1 heure.

» Dans un contenant a ferme-
ture hermétique, meélangez
les ingredients de la vinai-
grette. Couvrez ; secouez
energiquement ; réfrigérez

1 heure. Versez la vinaigrette
sur les legumes. Servez.
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Salade verte garnie

4 PORTIONS
1 laitue Boston,
déechiquetee
45ml (3c. as.)oignon,
haché finement
1 branche de céleri,
hachée
45ml (3c.as.) poivron vert,
hache
1 échalote verte, hachée
250 ml (1 tasse) luzerne
60 ml (/s tasse) cheddar,
en des

1 ceuf dur, tranché
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Sauce
45ml (3c. as.) mayonnaise
15ml (1c.as.)vinaigre
30ml (2c.as.)huile
de tournesol
15ml (1c.as.)cassonade

» Disposez joliment les légu-
mes, le fromage et les tran-
ches d'ceuf dans un saladier.

» Dans un bocal, mélangez
les ingrédients de la sauce.
Versez sur la salade au
moment de servir.

Salade
rafraichissante

8 PORTIONS

1 petite laitue frisée,
dechiquetée
(10 0z) épinards frais,
équeutes
(10 oz) petits pois,
en conserve, égouttes
(2 tasses) fromage,
rapé

1 échalote verte, hachée
250 ml

280g
284 ml

500 ml

(1 tasse) bacon, cuit,
émietté
6 ceufs durs, tranchés
Sauce
250 ml
250 ml

(1 tasse) mayonnaise

(1 tasse) creme sure

ou yogourt nature
45ml (3c.as.)sauce soya

sel et poivre

= Dans un plat rectangulaire,
etalez, par couches successi-
ves, la laitue, les epinards,
les petits pois, le fromage,
I'échalote, le bacon et les
ceufs.

* Dans un bol, melangez les
ingredients de la sauce. Ver-
sez sur la preparation. Cou-

vrez de papier d'aluminium ;
placez au refrigérateur

12 heures. Servez.




Salade César

10 A 12 PORTIONS

2259

4 tranches de pain,
en des

(8 oz) bacon, en dés

| Vinaigrette

90ml (6c¢.as.)huile
végetale

(2 c. a s.) vinaigre
(1c. as.) huile d'olive

30 ml
15ml

15 ml
5ml
5ml

(1c.as.) jus de citron
(1c.at.)sel

(1c.at.) estragon
pincée de sucre
pincée de poivre
pincée de moutarde
seche

goutte de Tabasco

trait de sauce
Worcestershire

5ml
5ml

180 ml

125 ml

(1c. at.) persil, hache
(1c.at.) ail, haché
ceuf

laitues romaines

(%4 tasse) parmesan
frais, rape

(1/2 tasse) persil, haché
filets d'anchois,
hachés

ceufs durs,
en quartiers

» Dans une poéle, faites cuire
le bacon jusqu'a ce qu'il soit
croustillant ; egouttez. Réser-
vez. Dans la graisse de bacon,
faites rotir les des de pain.

» Dans un grand bol, meé-
langez les ingrédients de la
vinaigrette a l'aide d'une
cuillere de bois.

= Au moment de servir, dé-
chiquetez la laitue sur la vi-
naigrette.

= Saupoudrez de parmesan.
Ajoutez le bacon et les crou-
tons ; garnissez de persil,
d'anchois et de quartiers
d'ceufs ; mélangez. Servez.
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Salade surprise

Salade d’automne

Salade mixte

Salade florentine

aux champignons
8 A 10 PORTIONS 6 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
280g (10 oz) épinards, 2 tomates, en dés 500 ml (2 tasses) feves 750 ml (3 tasses) épinards,
équeutés 284ml (10 0z) coeurs germégs. rincées, équeutés
2 laitues Boston, de palmier, en égouttees 250ml (1 tasse) champignons,
déchiquetées conserve, egoutteés, 500 ml (2 tasses) épinards, eminces
445 échalotes séches, en rondelles équeuteés, ciselés Vinaigretie
hachées 1 la?mg fnsee 250ml (1 Ifasse) champignons 45ml  (3c.as)jus de citron
2 oranges, pelées, Sl o iy 10ml  (2c.at) huile d'olive
en dés 1 petite carotte, rapée 125ml (V2 tasse) échalotes e
1 avocat, pelé, 1 branche de céler, vertes, hachees - g;i;; i
dénoyauté, en dés émincée 3 branches de céleri, .
" e e o 2ml  (V2c.at) sucre blanc
Vinaigrette ' i :
60 mlg {1+ tiass) fu to citron . 80ml (V3 tasse) raisins secs 1/ gousse d'ail, hachée
10ml (2c.at)jusd'orange | 125ml (V2tasse) yogourt FRUS (45 DOTNLL, SmGact S ne i
Enl {rekii o nature 250ml  (1tasse) graines de A i
d'orange, rapé 5ml (1c.at.)moutarde tournesol non salées 05ml (hedt)se
30ml (2c.as.)sucre forte Vinaigrette ' i
5ml (1c.at)sel 15ml (lc a.z 5. luflle d'olive 45ml (3c 3:1 5. sat-lce soya S it anladior DASIAREE
5ml (lc. at.) moutarde 5ml (1c.at.)miel 45 ml (3' C.'a s.) huile les épinards et les champi-
séche 2ml  (2c.at) vinaigre vegetale gnons.
5ml (1c.at)paprika de vin 1 gousse d'ail, hachée = Dans un petit bol, mélangez
e S ; o . les ingrédients de la vinaigret-
2ml (/2c.at)graines 45ml (3c. as.)jus de citron 5ml (1c.at.)jusde citron te. Versez sur les 1égumes ;
de céleri 1 pincée de sel remuez la salade. Servez.
160ml (% tasse) huile » Dans un saladier, mélangez
végétale » Dans un saladier, disposez les légumes, les raisins et le

= Dans un grand plat de ser-
vice, disposez joliment les
fruits et les legumes.

» Mélangez les ingredients
de la vinaigrette. Versez

sur les fruits et les légumes.
Servez.
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les léegumes et les dés de
pomme.

» Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la vinaigret-
te. Versez sur la salade ; me-
langez. Servez.

persil. Ajoutez les graines de
tournesol.

= Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la vinaigret-
te. Au moment de servir, ver-

sez sur la salade. Servez.

De haut en bas :
salade d'automne,
salade surprise,
salade mixte
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Salade de chou

10 PORTIONS

Vinaigrette

125ml  (Y/2 tasse) huile
végétale

(1/2 tasse) vinaigre
(1/s tasse) sucre blanc
(1c.at.) moutarde
préparée

(1c.at.)sel

(1c.at.) graines
de céleri

125 ml
60 ml
5ml

5ml
5ml

1 gros chou, haché
finement

1 oignon, en bracelets
2 carottes, rapées

15ml (1c.as.)persil, haché
finement
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= Dans une casserole de

1,25 L (b tasses), amenez a
ebullition les ingrédients de
la vinaigrette ; laissez mijoter
1 minute ; laissez tiédir. Pla-
cez au réfrigérateur 2 heures
avant de servir.

= Dans un saladier, meélan-
gez les legumes et le persil.
Versez la vinaigrette sur la
salade. Servez.

Recette illustrée

Brocoli en gelée

4 PORTIONS

Ng
300 ml

45 ml
10 ml
45 ml
375 ml

60 ml

30ml

(3 0z) poudre pour
gelée au citron

(11/4 tasse) eau,
bouillante

(3 ¢. as.) vinaigre
(2c.at.) sucre

(3 c. a s.) vinaigrette
a l'italienne,

du commerce

(1 1/2 tasse) brocoli,
en bouquets

(1/4 tasse) céleri,
haché finement

(2 c. as.) oignon,
haché finement

sel, poivre et paprika
feuilles de laitue
tomate, en quartiers

» Dans un bol, faites dissou-
dre la poudre pour gelée dans
I'eau bouillante ; laissez tié-
dir. Ajoutez le vinaigre, le
sucre et la vinaigrette. Placez
au réfrigérateur ; remuez de
temps en temps ; laissez re-
froidir jusqu’a consistance
d’'un blanc d'ceuf. Ajoutez le
brocoli, le céleri, 1'oignon, le
sel, le poivre et le paprika.

» Dans un moule en couronne
huilé et passé a 1'eau froide,
versez la préparation ; placez
au réfrigérateur environ

2 heures ou jusqu’a une prise
ferme.

= Démoulez sur un nid de
laitue ; garnissez de quartiers
de tomate. Servez comme
salade ou comme condiment
avec des viandes froides.




Salade exotique
a 'aubergine

4 PORTIONS

Sauce
250 ml

2ml

30ml
625 ml

625 ml

250 ml

125 ml

(1 tasse) creme sure

(/2 c. a t.) moutarde
forte

(1c.at.)jus de citron
gousse d'ail, écrasée
pincée de poivre
(Yac.at.)sel

ananas frais

(2 c. as.) beurre

(2 /2 tasses) aubergi-
ne, non pelée, en dés
(2 1/2 tasses) riz, cuit,
refroidi

(1 tasse) céleri,
tranché

(1/2 tasse) échalotes
vertes, hachées

= Dans un bol, mélangez les
ingrédients de la sauce. Re-
Servez.

s Coupez l'ananas sur la lon-
gueur, en partant de la téte ;
enlevez le ceeur (la partie
dure) ; retirez la chair. Reser-
vez les coquilles intactes.
Coupez la chair en des.

= Dans un poélon, faites fon-
dre le beurre ; faites revenir
l'aubergine jusqu'a une légere
coloration,

* Dans un grand bol, mélan-
gez les dés d’ananas et d'au-
bergine, le riz, le céleri et les
echalotes ; incorporez la vinai-
grette ; melangez ; déposez
dans les coquilles d'ananas.

» Découpez en portions a la
table. Servez.

Salade de fruits

6 A 8 PORTIONS
Vinaigrette
125ml (/2 tasse) vinaigre
de framboise
60 ml (14 tasse) huile
végétale
60 ml (Y4 tasse) miel liquide
15ml (1c.as.)jusde lime
500 ml (2 tasses) épinards,
équeutes
1 petite laitue romaine,
déchiquetee
1 laitue Boston,
déchiquetée
375ml (11/2tasse) ananas,
en morceaux
/2 cantaloup, en petites
boules

3 pamplemousses,
pelés, en quartiers

375ml (1 1/2tasse) raisins

verts sans pepins
2 pommes, en dés

250 ml (1 tasse) fraises
ou framboises

180 ml (%/4 tasse) jambon
ou prosciutto,
en julienne

» Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la vinai-
grette. Réservez.

= Dans un plat de verre, fai-
tes un nid d'épinards et de
laitues. Disposez les fruits et
le jambon.

* Au moment de servir, nap-
pez de vinaigrette aux fram-
boises. Servez.
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Salade de mais

Salade de léegumes Salade d’asperges Salade de pommes
de terre
4 A 6 PORTIONS 8 A 10 PORTIONS 4 PORTIONS 4 A 6 PORTIONS
Vinaigrette Vinaigrette Vinaigrette 750 ml (3 tasses) pommes
125ml ('/2 tasse) mayonnaise | 250ml (1 tasse) sucre blanc 125ml (Y2 tasse) huile de terre, non pelées,
0ml  (2c.as) lait 250ml (1 tasse) vinaigre de mais cuites, en dés
30ml (2c.as.) vinaigre 180ml (¥« tasse) huile 60 ml ('atasse)jusdecitron | 250ml (1 tasse) céleri, en dés
30ml (2c as.)sucre végeétale 45ml (3c.as.) vinaigre 45ml (3 c.as.) oignon rouge,
i 15ml (1c. as.)moutarde de vin hache
sel et poivre SR8
préparée 5ml (1c.at.) moutarde 60 ml (Vs tasse) persil, haché
" : 5ml (1c.at)graines forte finement
e A s de céleri 5ml  (1c. at)échalote 60ml (Vs tasse) cornichons
SHGCIRE, o Sml (1cat)sel séche, hachée sucrés, hachés
125 ml S;z L:Z:se) poivron vert, finement 180ml  (¥s tasse) mayonnai
, sel et poivre ;
125ml  (V2tasse) poivron 125ml (V2 tasse) brocoli, 3 Sl e akis
rouge, en dés en bouquets 1ml (Yac.at.)paprika
Ry 125ml  (!/2tasse) chou-fleur, 450g  (11b) asperges vertes,
125ml ("!z‘tasge) ce!en, ( ) épluchées, coupéesa | = Dans un bol, mélangez tous
émincé en biseau en bouquets : S
: environ 2,5 cm (1 po) les ingrédients. Servez.
carotte, ripée 60ml (V4 tasse) poivron vert, de la base
en dés
3 échalotes vertes, !
hachées 1 carotte, tranchée * Dans un bol, mélangez les
250 m! (1tasse) champignons, | ingrédients de la vinaigrette.
= Dans un bol, mélangez les en quartiers ReDservez. l
ingrédients de la vinaigrette. = Dans un casserole, versez
Rgsrervez. ¥ 125ml (Y2 tas§e) concombre, 5 cm (2 po) d'eau froide ; sa-
» Dans un saladier, mélangez s lez 1égerement ; amenez a
les légumes. Arrosez de vi- 60ml (V4 tasse) oignon, ebulidion. AJowing Jed aspor:
naigrette ; remuez. Servez. haché ges. Couvrez a moitié ; laissez
' o cuire 10 minutes a feu moyen ;
1 chou rouge, émincé
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= Dans une petite casserole,
combinez les ingredients de
la vinaigrette ; amenez a
ébullition ; laissez tiédir envi-
ron 30 minutes. Réservez.

= Dans une casserole d'eau
bouillante léegérement salee,
faites blanchir 1 minute le
brocoli, le chou-fleur, le poi-
vron et la carotte ; égouttez ;
laissez tiédir.

= Dans un saladier, mélangez
tous les léegumes. Arrosez de
vinaigrette. Servez.

egouttez.

» Dans un plat de service, de-
posez les asperges. Arrosez
de vinaigrette. Servez.

Dans le sens horaire,
commengant en haut, a gauche :
salade de legumes,

salade de mais,

salade de pommes de lerre
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Salade de riz aux
cing légumes

4 PORTIONS

250 ml
180 ml

(1 tasse) riz, cuit

(*/4 tasse) carottes,
hachées

(1/4 tasse) céleri, hache
finement

(1/4 tasse) champi-
gnons, hachés
finement

(1/4 tasse) poivron vert,
haché finement

(1/4 tasse) poivron
rouge, haché finement

60 ml

60 ml

60 ml

60 ml

2ml
2ml

(1/2c. at.) sel de céleri

(/2 c. at.) poudre
de cari

(2c.at.)sel d'ail
poivre du moulin

2ml
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Vinaigrette
30ml (2c.as.)mayonnaise
5ml (1c.at)eau

10ml (2c.at.) moutarde
préparée

= Dans un grand bol, mélan-
gez le riz, les legumes et les
assaisonnements.

= Dans un petit bol, mélan-
gez les ingredients de la
vinaigrette. Versez sur le
riz et les legumes. Servez.

Salade croquante

4 A 6 PORTIONS

500 ml
500 ml

(2 tasses) riz, cuit

(2 tasses) épinards,
ciselés

(1 tasse) feves
germees

3 branches de céleri,
eéminceées en biseau

(1 tasse) champignons,
en quartiers

1 poivron vert,
en laniéres

(1/2 tasse) échalotes
vertes, hachées

250 ml (1 tasse) arachides
80 ml (!/2tasse) raisins secs
3 brins de persil, hachés

250 ml

250 ml

125 ml

Vinaigrette
125ml (/2 tasse) huile
d'arachide

60 ml (Y4 tasse) sauce soya

1 gousse d'ail, écrasée

1ml (Yac.at.) poivre

de céleri

= Dans un grand bol, mélan-
gez tous les ingrédients, sauf
ceux de la vinaigrette.

= Dans un petit bol, melan-
gez les ingrédients de la
vinaigrette.

» Environ 30 minutes avant
de servir, versez la vinaigret-
te sur la salade. Servez.
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Salade dé riz brun

6 A 8 PORTIONS

750 ml (3 tasses) riz brun,
cuit, égoutte

(1/2 tasse) échalotes
vertes, hachées

(1 tasse) courgettes,
en rondelles,
blanchies

(10 0z) petits pois,
en conserve, égoutteés

125 ml

250 ml

284 ml

Vinaigrette

125ml  ('/2 tasse) huile
végeétale

(2 . as.) sauce soya
(1c. as.) vinaigre

(2c.at.) poudre
de cari

30 ml
15ml

10 ml
5ml

(1c.at.) graines
de céleri

5ml (1c.at.)sel

» Dans un bol, mélangez le
riz et les léegumes.

» Dans un petit bol, mélangez
les ingredients de la vinai-
grette. Versez sur le riz et les
légumes. Placez au réfrigéra-
teur 4 heures. Servez froide.

===

i ===
Salade de riz au
fromage cottage

6 A 8 PORTIONS

750 ml (3 tasses) riz, cuit
2 carottes, ripées

60ml (/4 tasse) céleri, haché
finement

60ml (/4 tasse) poivron

rouge, en dés

60ml (/s tasse) persil, haché

Vinaigrette
250 ml (1 tasse) fromage
cottage

(1 tasse) créme sure
sel et poivre

250 ml

= Dans un saladier, mélangez
le riz, les légumes et le persil.
= Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la vinaigret-
te. Versez sur la salade ;
meélangez. Servez.

Recette illustrée
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Salade de pois
chiches

2 PORTIONS

125 ml (Y2 tasse) pois chiches,

en conserve, égouttés
(1/2 tasse) céleri, haché

(1/2 tasse) tomates,
hachées

(1/2 tasse) concombre,

;;;;;

125 ml

125 ml

125 ml
30ml (2c.as.)vinaigre

de vin

(1c. as.) persil frais,

haché

(1c. as.)jus de citron

frais

(2c.at.) huile

végetale

1 gousse d'ail, hachée

ou
(/s c. a t.) poudre d'ail

15ml

15ml

10 ml

0,5ml
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2ml (Yz2c.at.) moutarde
forte

sel et poivre

» Dans un saladier, mélangez
tous les ingredients.

» Couvrez ; placez au réfrige-
rateur ; remuez de temps a
autre jusqu’a ce que la salade
soit refroidie. Servez.

Salade de haricots
rouges

4 A 6 PORTIONS

Vinaigrette
15ml (1c.as.)vinaigre
de riz
15ml (1c.as.)jusde
limette frais
5ml (1c.at.) miel
5ml (1c.at.)huile
végeétale
sel et poivre
250 ml (1 tasse) haricots
rouges, en conserve,
égoutteés
1 orange, pelée,
en quartiers
60ml (!/4 tasse) oignon
rouge, tranche,
en bracelets

60ml (/4 tasse) céleri,

tranché

60ml (!/4 tasse) poivron vert,

en dés

60ml (/s tasse) poivron
rouge, en dés

8 feuilles de laitue

» Dans un petit bol, mélangez
les ingrédients de la vinai-
grette.

= Dans un bol moyen, mélan-
gez les haricots, 1'orange, I'oi-
gnon, le céleri et les poivrons.

s Tapissez un plat de service
de feuilles de laitue ; déposez
la salade de haricots ; arrosez
de vinaigrette. Servez.



Salade composée

8 A 10 PORTIONS

375 ml

250 ml

250 ml

125 ml

60 ml

125 ml

(1 1/2 tasse) coquilles
moyennes, cuites,
refroidies

(1 tasse) concombre,
coupé en deux sur la
longueur, tranché

(1 tasse) jambon, cuit,
en laniéres

(1/2 tasse) céleri,
tranché

(1/1 tasse) échalotes
vertes, hachées

(1/2 tasse) vinaigrette
italienne crémeuse,
du commerce

laitue, déchiquetée
endives, émincées
tomate, en quartiers

2 ftranches de mozzarella,
en laniéres
parmesan, rapé

= Dans un bol, meélangez les
pates, le concombre, le jam-
bon, le céleri et les échalotes ;
meélangez avec un peu de
vinaigrette ; placez au
refrigérateur.

= Au moment de servir, dépo-
sez la laitue et les endives
dans un saladier. Ajoutez le
meélange de pates ; remuez
délicatement ; garnissez de
quartiers de tomate et de
lanieres de fromage ; sau-
poudrez de parmesan. Servez
avec la vinaigrette.

Salade au saumon

4 A 6 PORTIONS

250ml (1 tasse) fusilli

ou grosses spirales

375ml (1 1/2tasse) petits pois
congeleés, rincés,
égoutteés

(1 tasse) fromage
suisse, en dés

250 ml

213g (7/2 0z) saumon
rouge, en conserve,

égoutté, en morceaux

125ml (!/2 tasse) carotte,
rdpée

(1/2 tasse) vinaigrette
crémeuse au concom-

bre, du commerce

125 ml

= Faites cuire les pates selon
le mode d'emploi ; égouttez ;
rincez a l'eau froide.

= Dans un grand bol, mélan-

gez delicatement tous les
ingredients. Servez.
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| "® e Guide alimentaire
canadien recomman-
de aux adultes de
consommer quotidienne-
ment de deux a quatre por-
tions de produits laitiers.

Le fromage représente une
excellente source de pro-
téines et de calcium. Cer-
tains contiennent un taux
plus élevé de matieres
grasses ; ils doivent étre
consommés avec beau-
coup de modération. Puis-
que la teneur en matiéres
grasses des fromages est

| presque toujours indiquée
sur I'emballage, il est
simple d’en tenir compte.

Méme si le cheddar de-
meure le favori des Qué-
bécois, on remarque, ces
derniéres années, un nou-
vel engouement pour les
autres types de fromage.

. e ::f '; f

Les plateaux et les recettes
de fromages qui nous sont
suggérés dans le présent
chapitre nous invitent a
découvrir de nouveaux
fromages...







LES PLATEAUX DE FROMAGES

On classe les fromages

en sept grands groupes,
selon leur texture et leur
degre de fermentation :
les pates fraiches (cottage,
ricotta...), les pates molles
(brie, camembert, livarot,
munster...), les pates demi-
fermes (oka, saint-pau-
lin...), les pates fermes
(cheddar, emmenthal, gou-
da, gruyere, jarlsberg...),
les pates dures (parme-
san, romano...), les pates
persillées (bleu danois,
cambozola, gorgonzola,
roquefort...) et les froma-
ges de chevre.

La degustation des fro-
mages est la meilleure
facon de les découvrir.
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Lorsque vous composez
un plateau de fromages,
comptez de 60 a 90 g

(2 a 3 oz) de fromage par
convive. Faites le total et
divisez par le nombre de
varietés de fromages que
vous voulez servir. Vous
obtiendrez ainsi le poids
de chaque variété de fro-
mage dont vous avez
besoin.

Les plateaux de fromages
suggéeres ici sont com-
poses selon les regles de
I'art, alliant des fromages
de diverses textures et de
consistances difféerentes...

Un plateau de fromages
accompagné de pain, de
craquelins et de fruits
frais est une expérience
toujours intéressante a
proposer aux invités et
convives !

PLATEAU DE 3 FROMAGES VARIES
* Brie

* Roquefort

e Oka

PLATEAU DE 4 FROMAGES VARIES
* Camembert

* Bleu danois
e Cheévre
* Saint-paulin

PLATEAU DE 5 FROMAGES VARIES
e Cheddar ageé

* Cambozola
* Chevre

e Munster

¢ Saint-andré

PLATEAU DE 5 FROMAGES VARIES
e Livarot

* Emmenthal

* Gouda

* Rondelé au poivre
* Gorgonzola

PLATEAU DE 6 FROMAGES VARIES
* Brie

* Chévre

¢ Bleu danois

¢ Oka

¢ Gruyere

¢ Saint-paulin

PLATEAU DE FROMAGES CORSES
* Roquefort

* Maroilles
* Crottin de chévre
* Cambozola

PLATEAU DE FROMAGES DOUX
¢ Cheddar jeune

* Double creme aux fines
herbes

* Saint-paulin
* Jarlsberg







EEERCEERC | SRR o oW SN ledeec. oo A ey
Fromage de chevre Douceur au brie Fromages marinés Fromage bleu
a I'huile aromatisée pilé au porto
4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS 4 PORTIONS
250 ml (1 tasse) huile d'olive 4 pointes de fromage brie | 115g (4 0z) emmenthal, 4 pointes de fromage
vierge de 60 g (2 oz) chacune en dés bleu de 60 g (2 0z)
1 petite branche de 60ml (Yatasse) miel detréfle | 1159 (4 oz) mozzarella, chacune
romarin frais 60ml  (Vatasse) noix de en dés 125ml (V2 tasse) épinards,
gousse d'ail, hachée Grenoble, en morceaux | 250 ml (1 tasse) vin rosé ciseles
s i Préchauffez le four a GRIL Shmi. 2K jorio B
branches d'estragon : 30ml (1 0z) liqueur de cassis 4 verres de porto de
SIRARaSOn. - | o) oz} b 30 ml (1 0z) chacun
. ! * Dans 4 petits plats a gratin | :
1ml (Yac.at)piments individuels, répartissez les togsa?:sﬂgﬁﬁftﬁaﬁ?ez = Dans 4 assiettes a entrée,
séchés, broyés pointes de fromage brie ; Sy el déposez 1 pointe de fromage
05ml (Ysc.at.) poivre du recouvrez chacune de 15 ml ; g bleu. Décorez un coté de
moulin (1c.as)demieldetrefle; | " Bgouttezles desde froma- | . oqierte ayec les épinards
4 tranches de fromage de | PISemez de morceaux de ge. Servez. ciselés ; poivrez au goit de
chévre de 60 g (2 0z) noix de Grenoble. chacun.
chacune = Faites griller au four environ = Servez un verre de porto

= Dans un bocal, mélangez
tous les ingrédients, sauf
le fromage de cheévre.

= Déposez les tranches de
fromage dans I'huile aromati-
sée, en vous assurant qu’elles
en soient bien enduites sur
toutes leurs faces. Au besoin,
ajoutez un peu d'huile.

» Laissez mariner le fromage
4 a 10 jours avant de servir.
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4 minutes ou jusqu’a ce que
le fromage soit a moitiée fondu.
Servez.

a chaque convive, qui doit
alors verser un peu de porto
sur sa pointe de fromage et,
a l'aide de sa fourchette, la
piler legerement. Dégustez
avec le porto.

Dans le sens horaire, commengant

en haut, a gauche :

fromage de chévre a I'huile aromatisée,
fromage bleu pilé au porto,

douceur au brie






"™ aut-il rejeter tartes,
P gateaux, bouchées
«% divines, sous pré-
texte qu’ils sont riches en
matieéres grasses et en ca-
lories 7 Les gens soucieux
de leur santé se posent la
question. Selon nous, les
desserts peuvent faire par-
tie d'une saine alimenta-
= tion, si on se contente

Vg Lo d’une petite portion, sa-
vourant chaque bouchée.

Les desserts agrémentent
o nos repas. Pour une meil-
[ 'Y , leure nutrition, choisis-
poo oemgl sons ceux a base de fruits
s ou de lait, réservant les
R patisseries et desserts a la
- créme pour les occasions
. spéciales ; favorisons les
' - 8 ' desserts contenant peu de
matiéres grasses et de
sucre.

Nous pouvons souvent

: . réduire le sucre du tiers,

) = sans altérer la texture et la
oy & : qualité des desserts. Il est
! - : plus difficile de réduire les
matieres grasses qui assu-
rent tendreté et 1égéreté.

Méme si les diététistes re-
commandent les fruits frais
pour compléter un repas,
ils ne s’opposent pas a ce
que nous succombions a
la tentation ... avec
modération !
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LES

es gateaux et génoises

de réve s’offrent a nous
dans cette section. Permet-
tons-nous de craquer sans
remords pour le gateau sans
sucre aux tomates (p. 306)
ou encore pour le gateau
a la compote de pommes
(p. 304).

Quant aux autres desserts,
ils deviennent « sages », en
termes de calories notam-
ment, lorsqu’on évite la
creme fouettée, qu’on limite
la quantité de noix ou qu’'on
réduit de moitié la mayon-
naise, la remplacant par du
yogourt nature.

Nous pouvons également
utiliser du fromage léger a
la creme et du lait écrémé
dans tous les desserts qui
en contiennent, réduisant
ainsi leur teneur en matie-
res grasses et, également,
en calories.







[LES GENOISES

Génoise a la vanille
recette de base

1 GENOISE
5 ceufs
180ml (%4 tasse) sucre
250 ml (1 tasse) farine tout
usage
2ml ('2c.at.) poudre a pate
45ml (3c. as.) beurre, fondu
5ml (1c.at.)essencede
vanille
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= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez et enfarinez
un moule demontable de

23 cm (9 po). Réservez.

= Déposez un bol de métal sur
une casserole d'eau chaude
frémissante ; fouettez-y les
ceufs et le sucre 5 minutes ou
jusqu'a I'obtention d'une con-
sistance épaisse. Retirez du
feu. Continuez de fouetter
jusqu'a ce que le mélange
refroidisse un peu. Réservez.
= Dans un second bol, tami-
sez la farine et la poudre a
pate. Incorporez au melange
d’ceufs battus.

* A l'aide d'une spatule ou
d'un fouet, incorporez délica-
tement le beurre fondu et
I'essence de vanille. Versez
dans le moule.

= Faites cuire au four 25 a

35 minutes. Retirez du four ;
deégagez le gateau, en pas-
sant un petit couteau le long
de la paroi du moule. Laissez
refroidir 5 minutes. Démontez
le moule ; renversez la génoi-
se sur une grille ou sur une
plaque a biscuits saupoudrée
de sucre. Laissez refroidir
completement.

VARIANTES

GENOISE AU CITRON

* Remplacez la vanille par
Sml (1 c. at.) de zeste de
citron rapé, 15ml (1 c. as.)
de jus de citron et 2 gouttes
de colorant jaune.
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GENOISE A L'ORANGE

* Remplacez la vanille par
10 ml (2 c. a t.) de zeste
d’orange rapé, 2 ml (}/2c. at.)
de fleur d’oranger ou 15 ml
(1 c. as.) de jus d'orange.
Ajoutez 2 gouttes de colorant
orange (facultatif).

GENOISE AU CAFE
* Au beurre, ajoutez 30 ml

(2 c. a s.) de café instantaneé.

(GENOISE AU CHOCOLAT FONDANT

* Faites fondre 115 g (4 0z)
de chocolat mi-sucré. Lais-
sez tiédir ; incorporez au
mélange apreés le beurre
fondu.

GENOISE AUX NOIX

¢ Ajoutez 180 ml (3/4 tasse) de
noix hachées au choix
(amandes, noisettes,
pacanes, pistaches, etc.)
juste avant le beurre fondu.

(GENOISE AUX BRISURES DE

CHOCOLAT

* A la farine, incorporez
115 g (4 0z) de chocolat
mi-sucré rapé.




GENOISE AU CACAO

* Dans un bol, mélangez la
farine et 45 ml (3 c. as.) de
cacao. Incorporez 10 ml
(2 c. a t.) d’huile végétale et
2 gouttes de colorant rouge
(facultatif) en méme temps
que le beurre fondu.

GENOISE AUX GRAINES DE SESAME

* A la farine, incorporez
125 ml (}/2 tasse) de graines
de sésame grillées.

GENOISE AUX GRAINES DE PAVOT

* A la farine, incorporez
125 ml (1/2 tasse) de graines
de pavot.

GENOISE AUX EPICES

* A la farine, incorporez 10 ml
(2 c. a t.) d’épices moulues
mélangées (cannelle, clou
de girofle, muscade, etc.).

GENOISE AUX TOMATES

e Ajoutez 60 ml (1/4 tasse) de
pate de tomates en méme
temps que le beurre.

GENOISE AUX FINES HERBES

¢ Ajoutez 60 ml (1/4 tasse) de
fines herbes au choix (basi-
lic, thym, etc.) juste avant
le beurre fondu.

Gateau roulé

= Pour faire un gateau roule,
utilisez la recette de base de
génoise, mais réduisez la
quantité de beurre a 20 ml
(4c.at.). Les étapes de
préparation de la pate sont
les mémes. Vous pouvez
utiliser toutes les variantes
de génoise suggeérées. La
cuisson se fait comme suit :

= Beurrez une plaque a bis-
cuits de 38 x 25 cm
(16 x 10 po). Couvrez de
papier ciré (allant au four)
beurré. Réservez. Préechauf-
fez le four a 190 °C (375 °F).

» Préparez le mélange a gé-
noise desire tel que deécrit,
sans oublier de diminuer la
quantité de beurre.

= Versez sur la plaque a bis-
cuits ; etalez a la spatule.
Faites cuire au four environ
12 minutes.

= Retirez du four. Renversez
Sur une serviette saupou-
dree de sucre — ou de cacao
pour un gateau roule au cho-
colat.

= Deémoulez le gateau. Atten-
dez 2 ou 3 minutes, puis re-
tirez délicatement le papier
ciré. (Si le papier colle au
gateau, mouillez-le a I'aide
d'un pinceau trempe dans
I'eau tres froide.)

o L— _

» A l'aide d'un couteau dente-
le, decoupez une fine bande
le long du gateau pour reti-
rer le bord croustillant et
faciliter le roulage.

= Enroulez le gateau avec la
serviette. Laissez refroidir
sur une grille.

= Preparez une garniture,
Procédez au montage selon
une des recettes des pages

suivantes.
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Roulade riche et

célebre
8 PORTIONS
250 ml (1 tasse) fromage a la
créme, ramolli
2 bananes miires
15ml (1c.as.)zeste
d'orange, rapé
125ml (Y2 tasse) brisures de
chocolat
45ml (11/202z) Grand
Marnier
1 gateau roulé - génoise
aux brisures de
chocolat (p. 294)
500 ml (2 tasses) créme au
beurre a I'orange (p. 331)
1 orange, pelée,
tranchée mince
500 ml (2 tasses) sauce a
l'orange (p. 416)
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= Au malaxeur, battez le
fromage jusqu’a consistance
légére. Ajoutez les bananes ;
battez a vitesse moyenne.
Incorporez le zeste, le cho-
colat et le Grand Marnier.

= Déroulez le gateau refroidi.
Etendez uniformément le mé-
lange. Enroulez délicatement.
= Nappez de creme au beurre
a I'orange. Decorez de tran-
ches d'orange. Placez au
réfrigerateur 1 heure. Servez,
accompagnee de sauce a
l'orange.

VARIANTE

e Utilisez une génoise aux
noix. Remplacez le zeste par
45ml (3 c. a s.) de noix ha-
chées. Garnissez de creme
au beurre d’arachides et au
chocolat . 331) et de noix.

e

Roulade crémeuse
aux fruits

8 PORTIONS
500 ml (2 tasses) fraises,
framboises ou bleuets
250ml (1 tasse) creme
pétissiere (p. 412)
375ml (11/2tasse) créme
fouettée
1 gateau roulé - génoise
aux graines de pavot
(p. 295)
160 ml (%3 tasse) nappage a

I'abricot (p. 414)

* Dans un bol, mélangez la
moitié des fruits, la créme
patissiere et 125 ml (1/2 tasse)
de creme fouettée. Réservez.
= Déroulez le gateau refroidi.
Etalez le mélange. Enroulez
délicatement.

= Disposez le reste des fruits
sur le dessus du gateau.
Recouvrez-les de nappage.

» AT'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, decorez de creme fouet-
tée. Placez au réfrigérateur

1 heure avant de servir.

VARIANTES

* Humectez la génoise de
60 ml (1/4 tasse) d'une
liqueur de fruits. Garnissez
de sucre glace ou d’amandes
effilées.



Roulade au café

viennois
8 PORTIONS
20ml (4c. at.)fécule de mais
125 ml  (!/2 tasse) café tres fort
60 ml (2 oz) boisson
irlandaise a la créme
ou cognac
1 gateau roulé - génoise
au café (p 204)
500ml (2 tasses) créeme
fouettée
15ml (1c.as.)cannelle
moulue
500 ml (2 tasses) creme au
beurre moka (p. 331)
60ml (/s tasse) cacao
24  grains de café trempés
dans le chocolat

» Dans une casserole, faites
dissoudre la fécule de mais
dans le café. Faites chauffer

jusqu'a épaississement. Incor-

porez la boisson irlandaise a
la creme. Réservez.

» Déroulez le gateau refroidi.
A l'aide d'un pinceau, badi-
geonnez du meélange au café ;
etendez bien egalement.
Recouvrez ensuite de creme
fouettée. Saupoudrez de
cannelle. Enroulez délicate-
ment le gateau.

* A la spatule, étalez la
creme au beurre moka. Sau-
poudrez de cacao. Décorez
chaque portion de 3 grains
de café au chocolat. Servez,
accompagnée de creme gla-
cée ou d'un coulis de fruits
(p. 414 et 415).

/I
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Gateau roulé aux
trois chocolats

8 PORTIONS

1 gateau roulé - génoise
au chocolat fondant
(p. 294)

(1/2 tasse) confiture de
framboises

(3 tasses) creme au
beurre au chocolat
{p. 331)

(1 tasse) copeaux de
chocolat (p. 330)

(2 tasses) sauce au
chocolat (p. 416)

125 ml

750 ml

250 ml

500 ml

* Déroulez le gateau refroidi.
Etalez successivement la
confiture de framboises et le
tiers de la creme au beurre
au chocolat. Parsemez de la
moitié des copeaux de choco-
lat. Enroulez délicatement le
gateau.

* A la spatule, glacez le
gateau du reste de la creme
au beurre. Decorez du reste
des copeaux de chocolat.
Servez, accompagne de sauce
au chocolat.

VARIANTES

 Utilisez des copeaux de cho-
colat blanc ou des brisures
de chocolat. Décorez
d’amandes et de cerises.
Variez les saveurs de
confiture.
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Gateau roulé
a la suisse

8 PORTIONS

1 gateau roulé - génoise
a la vanille (p. 294)
260ml (1 tasse) confiture de
fraises
375ml (11/2tasse) créme
Chantilly (p. 413)

125ml (Y2 tasse) sucre glace

» Déroulez le gateau refroidi.
Recouvrez successivement
de confiture de fraises et de
creme Chantilly. Enroulez
délicatement le gateau.

» Saupoudrez de sucre glace.
Servez, accompagneé de fruits
frais ou de salade de fruits, si
désire.

Recette illustrée ci-contre

GATEAU ROULE A L’ERABLE

¢ Dans un bol, fouettez
250 ml (1 tasse) de creme a
35 % jusqu’a la formation
de pointes molles. Incor-
porez 125 ml (1/z tasse) de
sirop d’érable, en mélan-
geant doucement.

Remplacez la génoise a la
vanille par une génoise a
'orange ; la confiture par
du beurre d'érable réchauf-
fé ; la creme Chantilly par
la créeme fouettée a ’érable.
Saupoudrez de 125 ml

(1/2 tasse) de cacao. Ser-
vez, accompagné de sirop
d’'érable, si désiré.

Recette illustrée ci-contre
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Gateau roulé
aux noisettes

8 PORTIONS

1 gateau roulé - génoise

aux noix (p. 204)

125ml  (!/2 tasse) créme a
tartiner aux noisettes
et au chocolat, du
commerce

500 ml (2 tasses) creme Chan-
tilly au chocolat (p. 413

160 ml  (2/3 tasse) noisettes

» Déroulez le gateau refroidi.
Etalez la créme a tartiner. Re-
couvrez de 125 ml (/2 tasse)
de créeme Chantilly au choco-
lat. Enroulez délicatement le
gateau. Enrobez l'extérieur
du gateau du reste de creme
Chantilly au chocolat. Déco-
rez de noisettes.



Buiche de Noél

8 PORTIONS

250 ml (1 tasse) confiture de
cerises ou cerises
dénoyautées, en

conserve
30ml (1o0z) rhum

1 gateau roulé - génoise
au cacao (p. 295)

625 ml (2 /2 tasses) creme
fouettée
500 ml (2 tasses) creme au
beurre moka (p. 331)
60 ml (Y/atasse) sirop de

chocolat, du commerce

60 ml (Y/4tasse) cacao
6 feuilles de houx en
pate d'amande verte
(p. 330)
12  groseilles bien rouges

ou petites cerises

2o0u3 champignons de
meringue (p. 330)

» Dans un bol, mélangez la
confiture de cerises et le
rhum.

» Déroulez le gateau refroidi.
Etalez la confiture. Recouvrez
de la moitié de la créeme fouet-
tée. Enroulez délicatement.

» Coupez une extrémité du
gateau en diagonale de 2,5 a
5cm (1 a 2 po). Réservez pour
imiter un nceud sur la btche.
* A la spatule, étendez une
couche de créme au beurre
moka, en prenant soin d'en
réserver 60 ml (1/4 tasse) pour
couvrir le nceud. N'en mettez
pas sur les extrémités de la
biche. Placez le nceud sur la
biiche. Couvrez son contour
du reste de la creme au beurre
moka. A la spatule, tracez des
lignes imitant I'écorce de la
biiche.

» A la spatule, couvrez les
deux extrémités de la bliche
et le dessus du nceud du
reste de créme fouettée. A
I'aide d’un sac a patisserie
muni d'une trés petite douille,
dessinez des spirales de si-
rop de chocolat sur la creme
fouettee. Avec la pointe d'un
petit couteau, tracez des
lignes perpendiculaires a la
spirale.

» A l'aide d'un tamis, sau-
poudrez legerement de cacao
les cotés de la biiche.

= Décorez de feuilles de

houx, de groseilles et de
champignons de meringue.

VARIANTES

¢ Utilisez différentes saveurs
de génoise, de créme ou de
confiture. Variez les fruits.

NP

= Coupez une extremite du

gateau en diagonale de 2,5 a |

5cm (1a2 po). Réservez
pour imiter un nceud sur la
btche.

» Etendez une couche de
creme au beurre moka, en
prenant soin d'en reserver
pour couvrir le neeud.

= Placez le nceud sur la btiche.
Couvrez son contour du
reste de la creme au beurre
moka. Tracez des lignes
imitant I'ecorce de la biiche.

= Dessinez des spirales de
chocolat sur la creme fouet-
tee. Tracez des lignes per-
pendiculaires a la spirale.
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Gateau congelé

6 PORTIONS

1 génoise a I'orange
(p. 294)

(2 oz) liqueur d'orange
(%/4 tasse) oranges,
pelées a vif, en
quartiers

(11/a tasse) creme
Chantilly (p. 413)

(1 1/ tasse) creme
Chantilly
tranches et zeste
d'orange

60 ml
180 mi

300 ml

300 ml

= Tranchez la génoise en
deux. Déposez la premiére
tranche au fond d'un moule
démontable de 23 cm (9 po)
de diametre. Arrosez de 30 ml
(1 oz) de liqueur d'orange.
Reservez.

» Dans un bol, mélangez

300 ml (1 ¥/s tasse) de creme
Chantilly et les oranges.
Etalez sur la génoise dans le
moule. Couvrez de la seconde
génoise ; arrosez du reste de
liqueur. Enveloppez le moule
de pellicule plastique ; placez
au congelateur au moins

2 heures.

= Retirez du congelateur.
Enlevez les charniéres ; de-
moulez le gateau. Couvrez le
dessus et le contour du ga-
teau de 300 ml (1 /4 tasse) de
creme Chantilly. Replacez au
congeélateur environ 1 heure.

= Au moment de servir,
decorez de tranches et de
zeste d'orange.

Recette illustrée
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GATEAU CONGELE AU CHOCOLAT

* Remplacez la génoise a
I'orange par une génoise
au cacao (p. 295), la
premiere quantité de
creme Chantilly par une
mousse au chocolat (p. 399)
et les oranges par des
copeaux et des cigarettes
de chocolat (p. 330), tel
qu'illustré ci-contre.

GATEAU CONGELE AUX BLEUETS

* Remplacez les oranges par
des bleuet frais ou con-
gelés et la liqueur d’oran-
ge par de la liqueur de
bleuet. Décorez de bleuets
frais, tel qu’illustré ci-
contre.




Gateau des anges

6 PORTIONS

1 génoise a la vanille
(p. 294)

2 blancs d'ceufs

625ml (2 !/2 tasses) creme
Chantilly (p. 413)

(12 oz) péches tran-
chées, en conserve

amandes grillées

341 ml

» Preparez la génoise selon
la recette de base. Montez les

blancs d'ceufs en neige ferme.

Incorporez délicatement au
melange. Faites cuire au four.
= Retirez du four ; laissez
refroidir. Tranchez la génoise
en deux.

= Melangez 250 ml (1 tasse)
de creme Chantilly et la moi-
tié des péches. Etalez sur la
premiere tranche de génoise.
Couvrez de la seconde tran-
che de genoise.

= Enrobez le gateau du reste
de creme Chantilly ; déposez
le reste des péches sur le
dessus. Décorez le contour
d'amandes grillees. Placez
au refrigérateur au moins

1 heure.

VARIANTES

» Utilisez différentes saveurs
de génoise. Parfumez la
creme Chantilly de liqueur
d’amande ou d’orange.
Utilisez différents fruits.
Garnissez le contour du
gateau de graines de pa-
vot.

Gateau Madeltorte

8 A 10 PORTIONS

330ml (1Y/3tasse) farine a
patisserie
5ml (1c.at.) poudre a pate
80ml (!/3tasse) sucre
125ml (/2 tasse) beurre,
ramolli
1 ceuf, légérement battu
Garniture
125ml  (!/2 tasse) beurre,
ramolli
125ml ('/2 tasse) sucre fin
2 ceufs
2ml (Yzc.at.)essence
d'amande
250 ml (1 tasse) noix, hachées
finement
Glacage
125ml (/2 tasse) confiture de
framboises
60ml (!/4 tasse) sucre glace
5ml (1c. at.)jusdecitron

» Dans un bol, mélangez les
ingrédients secs. Ajoutez le
beurre et I'ceuf. Pressez ce
melange au fond d'un moule
démontable. Couvrez ; placez
au refrigérateur 30 minutes.

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

Garniture

» Dans un grand bol, défaites
en creme le beurre et le sucre.
Incorporez les ceufs et I'essen-
ce d'amande. Ajoutez les noix.

= Versez dans le moule, sur
le premier mélange refroidi.
Faites cuire au four 1 heure.

= [ aissez refroidir 1 heure.

Glacage

= Badigeonnez le dessus du

gateau de confiture. Dans un
bol, melangez le sucre glace

et le jus de citron. Etalez sur
le gateau. Décorez de fruits.
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Gateau chiffon a
I'orange

8 A 10 PORTIONS

300ml (1 %4 tasse) farine a
patisserie, tamisée
180 ml  (3/1 tasse) sucre
10ml (2c.at.)poudre a pate
2ml (Y2c.at.)sel
60ml (%/atasse) huile de
mais
3 jaunes d'ceufs
80ml (Y/3tasse)jus d'orange
10ml (2c.at.)zeste
d'orange, rapé
3 Dblancs d'ceufs
iml (Yac.at.)cremede
tartre
500 ml (2 tasses) créme au
beurre aux framboises
(p. 331)
fruits frais

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

* Dans un bol, mélangez les
ingrédients secs. Creusez
une fontaine. Versez 'huile,
les jaunes d'ceufs, le jus et

le zeste d'orange. Mélangez
jusqu'a consistance homo-
gene. Réservez.

» Dans un autre bol, montez
en neige les blancs d'ceufs et
la creme de tartre jusqu'a la

formation de pointes molles.
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= Incorporez delicatement au
premier mélange, en repliant
la pate. Versez dans un moule
carré de 23 cm (9 po) ou un
moule en couronne non beur-
ré. Faites cuire au four 1 heu-
e ou jusqu'a ce que le gateau
soit de texture spongieuse au
toucher.

= Retirez du four. Renversez
sur une grille ou un linge sau-
poudre de sucre ; laissez re-
froidir avant de demouler.
Couvrez le gateau de creme
au beurre ; garnissez de
fruits frais.

Recette illustrée a gauche
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Gateau au chocolat
et aux bananes

8 A 10 PORTIONS

30ml (2c.as.)sirop de mais
160 ml  (%/1 tasse) sucre
2 gros ceufs, battus
160 ml (/3 tasse) huile de
tournesol
160 ml  (%/3 tasse) lait

2 bananes, en purée

300ml (14 tasse) farine
30ml (2c.as.)cacao
5ml (1c.at.)poudre a pate
5ml (1c.at.) bicarbonate
de soude
Glacage
60 ml (/s tasse) beurre,
fondu
30ml (2c.as.)lait
quelques gouttes
d'essence de vanille
750 ml (3 tasses) sucre glace
45ml (3c.as.)cacao
1 banane, tranchée
jus de citron

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez et enfarinez
un moule de 23 x 33 cm (9 X
13 po) ou un moule en étoile.

= Dans un grand bol, melan-
gez le sirop, le sucre, les ceufs,
I'huile, le lait et les bananes.

= Dans un autre bol, tamisez
ensemble les ingrédients
secs. Incorporez au premier
melange. Versez dans le
moule. Faites cuire au four

1 heure. Laissez refroidir.

Glacage

» Dans un bol, mélangez le
beurre, le lait et I'essence de
vanille ; ajoutez le sucre
glace et le cacao ; melangez
jusqu'a consistance lisse.
Etendez sur le gateau.

= Trempez les tranches de
banane dans le jus de citron
pour les empécher de brunir.
Disposez sur le gateau.

Recette illustrée a droite




Gateau renversé
aux poires

8 A 10 poRTIONS

60ml (Y4 tasse) graisse
vegetale
398 ml (14 oz) moitiés de
poires, en conserve
125ml (/2 tasse) cassonade
1 ceuf
125ml (Y2 tasse) lait
250 ml (1 tasse) farine tout
usage
10ml (2c.at.)poudre a pate

1 pincée de sel

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez un moule a
fond arrondi de 20 cm (8 po)
de diamétre. Réservez.

» Dans une casserole, faites
fondre la graisse végeétale ;
etendez au fond du moule.
Deéposez les demi-poires dans
le moule. Ajoutez la cassona-
de.

» Mélangez I'ceuf et le lait.
Ajoutez, en tamisant, la fari-
ne, la poudre a pate et le sel.
Meélangez bien. Versez dans
le moule, sur les poires.

s Faites cuire au four environ
1 heure. Renversez immeédia-
tement dans une assiette.
Alors que le gateau est
encore chaud, garnissez le
centre des poires d'un coulis
(p. 414 et 415), si desire. Décorez
de fruits, au choix.

Recette illustrée @ gauche

Gateau renverseé
aux pommes

8 A 10 PORTIONS
60 ml (%/4 tasse) beurre
180 ml  (3/4 tasse) cassonade
3 pommes
2ml (Y2c.at.) cannelle
Pate
60ml (Y4 tasse) beurre,
ramolli
80ml (Y/3tasse) sucre
1 ceuf
60ml (!/4 tasse) mélasse
250 ml (1 tasse) farine
5ml (1c.at.)poudre a pate
2ml (Y2c. at.)bicarbonate
de soude
05ml (Ysc.at.)sel
80ml (!/3tasse) eau
bouillante

= Si vous utilisez un four
conventionnel, prechauffez a
160 °C (325 °F).

= Dans une casserole, faites
chauffer le beurre et la casso-
nade. Etalez au fond d'un
moule de pyrex de 23 x 23 cm
(9 x 9 po).

s Pelez les pommes, si de-
siré. Coupez en tranches
epaisses ; evidez. Déposez
les tranches dans le moule ;
saupoudrez de cannelle.

Pate

= Dans un bol, défaites en
creme le beurre et le sucre ;
incorporez 'ceuf et la mélasse.
Reéservez.

= Dans un autre bol, tamisez
les ingrédients secs. Incor-
porez au premier melange.
Ajoutez I'eau bouillante, en
meélangeant constamment.
Versez dans le moule, sur les
pommes. Faites cuire au four
conventionnel 40 minutes ou
au four a micro-ondes 12 mi-
nutes, a ELEVE.

» Retirez du four ; renver-
sez immeédiatement sur une
assiette ; laissez égoutter.
Servez chaud.

Recette illustrée a droite
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Gateau aux
bananes

8 A 10 PORTIONS

125 ml
60 ml
125 ml

(1/2 tasse) margarine
(/4 tasse) sucre

(/2 tasse) cassonade,
bien tassée

2 ceufs, battus

5ml (1c. at.)essencede
vanille

(2 tasses) farine
(2 c. at.) poudre a pate

(s c. at.) bicarbonate
de soude

(Yac.at.) sel

(1 tasse) bananes, en
purée

(1 tasse) lait

(/2 tasse) noix hachées

500 ml
10ml
1ml

1ml
250 ml

250 ml
125 ml

Glacage
330 ml
30 ml
1ml

(113 tasse) sucre glace
(2c.as.) lait

(Yac.at.) essence de
vanille

1 pincée de sel

noix hachées

» Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule en
couronne de 25 cm (10 po).
Réservez.

* Dans un bol, mélangez les
3 premiers ingrédients.
Incorporez les ceufs et la va-
nille sans cesser de meélanger.

' Réservez,

I = Dans un autre bol, tamisez

les ingredients secs. Ajoutez
au premier melange, en alter-
nant avec les bananes et le
lait. Incorporez les noix.
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s Versez dans le moule. Fai-
tes cuire au four 30 a 35 mi-
nutes.

» Laissez refroidir. Démoulez
dans un plat de service.
Réservez.

Glacage

= Dans un bol, tamisez le
sucre glace. Incorporez le lait,
I'essence de vanille et le sel.

= Versez le glacage sur le
gateau. Décorez de noix
hacheées.

Recette illustrée a gauche
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Gateau a la compote
de pommes

8 A 10 PORTIONS

425 ml

250 ml
250 ml
125 ml

5ml

750 ml

10 ml

2ml
10 ml
2ml
250 ml
125 ml

(13/4 tasse) compote
de pommes

(1 tasse) sucre

(1 tasse) mayonnaise
(/2 tasse) lait
(1c.at.) essence de
vanille

(3 tasses) farine tout
usage

(2 c. at.) bicarbonate
de soude

(Y2c.at.) sel
(2c.at.) cannelle

(Y2 c. at.) muscade

(1 tasse) noix hachées
(1/2 tasse) raisins secs

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez et enfarinez
un moule de 23 cm (9 po) de
diametre. Reservez.

» Au malaxeur, melangez, a
basse vitesse, les 5 premiers
ingredients.

= Dans un autre bol, tamisez
ensemble la farine, le bicar-
bonate, le sel, la cannelle et
la muscade. Incorporez au
premier mélange. Augmentez
la vitesse ; battez 2 minutes.

= Incorporez les noix et les
raisins. Versez dans le moule.
Faites cuire au four 30 a

35 minutes ou jusqu'a ce que
la lame d'un couteau, insérée
au centre, en ressorte propre.
» Laissez refroidir légére-
ment. Servez chaud, accom-
pagné de créme glacée ou de
creme fouettée, si désire.

Recette illustrée a droite



Gateau de réve

16 PORTIONS
500 ml (2 tasses) farine,
tamisée
250 ml (1tasse) cassonade
250 ml (1 tasse) beurre
Garniture
160 ml  (%/3 tasse) lait
1,5ml (Yzc. at.)essence de
vanille
300ml (1 Yatasse) noix de
coCo rapée
80ml (!/2tasse) noix de
Grenoble
60ml (Y« tasse) cerises
confites rouges et

vertes, tranchées

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule
carre de 20 cm (8 po).
Réservez.

= Dans un bol, melangez la
farine et la cassonade. Ajou-
tez le beurre en morceaux ;
melangez jusqu'a consistance
homogeéne. Versez dans le
moule. Faites cuire au four

10 minutes. Réservez.

Garniture

» Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients. Etalez dans
le moule, sur le premier
melange.

= Faites cuire au four environ
20 minutes ou jusqu'a ce que
le dessus du gateau soit lege-
rement doré. Laissez refroi-
dir. Servez.

Recette illustrée a droite

Gateau aux dattes

8 A 10 pPoRTIONS

125 ml
250 ml
250 ml

250 ml

5ml

1

375 ml
5ml
1ml

Glacage

250 ml
60 ml
90 mi
75 ml

(1/2 tasse) beurre
(1 tasse) sucre

(1 tasse) dattes, en
morceaux

(1 tasse) eau,
bouillante

(1c.at)essence de
vanille

ceuf
(1 1/2 tasse) farine
(1c.at.) poudre a pate

(/ac. at.) bicarbonate
de soude

(1 tasse) cassonade
(1/4 tasse) creme
(6 c. a s.) beurre

(5 ¢. a s.) noix de coco
rapée

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, mélangez le
beurre, le sucre, les dattes,
I'eau, 'essence de vanille et
I'ceuf. Reservez.

= Dans un autre bol, tamisez
les ingredients secs. Incor-
porez au premier melange.

= Versez dans un moule
non beurré de 23 cm (9 po)
de diametre. Faites cuire au
four 35 a 40 minutes.

Glacage

» Dans une casserole, a feu
vif, faites bouillir tous les
ingredients, jusqu'a ce qu'une
goutte tombée dans I'eau
froide forme une boule molle.
Etendez sur le gateau pen-
dant qu'il est encore chaud.
Décorez de morceaux de
dattes, si désire.

Recette illustrée a gauche
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Gateau aux
pommes de terre et
au chocolat

8 PORTIONS
250 ml (1 tasse) beurre
375ml (1Y/2tasse) sucre
4 ceufs, battus
90g (3 o0z) chocolat non
sucré
250 ml (1 tasse) purée de
pommes de terre,
refroidie
5ml (1c.at.)cannelle
5ml (1c.at.)muscade
500 ml (2 tasses) farine non
blanchie, tamisée
deux fois
5ml (1c.at.) bicarbonate
de soude
250 ml (1 tasse) lait sur
180 ml  (%/4 tasse) noix hachées

» Prechauffez le foura 175 °C

(350 °F). Beurrez un moule a
cheminee. Réservez.

» Dans un bol, defaites le
beurre en creme. Incorporez
le sucre, en battant vigoureu-
sement, jusqu'a consistance
legere. Ajoutez les ceufs
battus ; mélangez. Réservez.

» Faites fondre le chocolat au
bain-marie. Retirez du feu ;
laissez refroidir. Ajoutez au
premier mélange avec les
pommes de terre, la cannelle
et la muscade.
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= Dans un bol, tamisez la fa-
rine et le bicarbonate. Incor-
porez au premier meélange, en
alternant avec le lait sur.
Ajoutez les noix ; melangez.
Versez dans le moule. Faites
cuire au four 45 minutes.

» Laissez refroidir ; démou-
lez. Servez, accompagné de
confiture de framboises ou

de creme fouettée, si désire.

| Gateau sans sucre
' aux tomates

8 PORTIONS :
80ml (/s tasse) huile
végetale
1 ceuf
125ml (/2 tasse) purée de
tomates ou morceaux
de tomates épépinées
2ml (Yzc.at.)essence de
vanille
375ml (11/2tasse) farine de
ble, tamisée
2ml (Yz2c.at.)bicarbonate
de soude
1 pincée de sel de mer
05ml (Ysc.at.) muscade
1ml (Yac.at.)cannelle
125 ml (%/2 tasse) noix hachées
2o0ul tomates fraiches,
épépineées, hachées
creme fouettée

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F). Beurrez et enfarinez
un moule de 23 cm (9 po) de
diametre. Réservez.

» Dans un bol, fouettez I'huile
et I'ceuf. Ajoutez la purée de
tomates et I'essence de va-
nille. Reservez.

s Dans un autre bol, mélan-
gez les autres ingrédients,
sauf la creme fouettee.
Incorporez au premier me-
lange. Versez dans le moule.
Faites cuire au four 50 mi-
nutes.

» Garnissez de creme fouet-
tee. Servez.

Recette illustrée




Gateau aux
courgettes

8 PORTIONS

3 ceufs
375ml (11/2tasse) sucre
250 ml (1 tasse) fromage a la
créme, ramolli
(1c.at.) essence de
vanille
(3 tasses) farine non
blanchie, tamisée
deux fois
(1c. a s.) poudre a pate
(1c. at.) bicarbonate
de soude
(1c.at.)sel
(1c.at.) muscade
(/4 tasse) noix de
Grenoble hachées
(1 tasse) huile
vegétale
(g tgsses) courgettes,
rapees

5ml

750 ml

15ml
S5ml

5ml
5ml
80 ml

250 ml

500 ml

Sauce au citron
1 ceuf

60 ml (/4 tasse) jus de citron

15ml (1. ca s.! zeste de
citron, rape
(2 c. a s.) farine tout
usage
(1 tasse) sucre
(1c.at.) beurre, fondu

30 ml

250 ml
5ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un grand
moule a fond arrondi. Réser-
VezZ.

» Dans un bol, mélangez les
ceufs, le sucre, le fromage et
I'essence de vanille. Réser-
vez.

» Dans un autre bol, tamisez
les ingredients secs ; ajoutez
les noix. Incorporez au premier
meélange, en trois fois, puis
I'huile, en deux fois. Incorpo-
rez délicatement les cour-
gettes. Versez dans le moule.

» Faites cuire au four 1 heure.
Laissez refroidir.

Sauce au citron

= Dans un bol, battez I'ceuf, le
jus et le zeste de citron, jus-
qu'a l'obtention d'une consis-
tance cremeuse.

= Dans un autre bol, melan-
gez la farine et le sucre. In-
corporez au premier melange.
Ajoutez le beurre fondu.

s Versez dans une casserole ;
amenez a ebullition, en re-
muant constamment. Cou-
vrez ; retirez du feu ; laissez
refroidir, en remuant de temps
en temps. Versez sur le
gateau.

Recette illustrée a droite ;
a gauche : gdteau aux carottes,
nouvelle formule

Gateau aux carottes,
nouvelle formule

8 A 10 PORTIONS

300ml (11/4tasse) carottes

crues, rapées finement
250 ml (1 tasse) cassonade
125ml  ('/2 tasse) huile
2 ceufs
375ml (11/2tasse) farine
5ml (1c. at.)poudre a pate

5ml (1c. at.) bicarbonate
de soude

(V2c.at.) sel
(1c.at.) cannelle
(/2 c. a t.) muscade
(/2c.at.) gingembre

(3/4 tasse) compote de
pommes

(1/4 tasse) raisins secs

2ml
5ml
2mi
2ml
180 ml

60 ml

Glacage
60 ml
125 ml

(1/4 tasse) beurre

(1/2 tasse) fromage a la
créme, ramolli

2ml (Y2c.at.)essence de
vanille

625 ml  (21/2tasses) sucre glace

» Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule
de 23 cm (9 po) de diametre.

= Dans un bol, mélangez les
carottes et la cassonade ; incor-
porez 'huile, puis les ceufs.

= Dans un autre bol, tamisez
les ingrédients secs. Versez
d'un seul coup dans le pre-
mier meélange. Incorporez la
compote de pommes et les
raisins secs. Versez dans le
moule. Faites cuire au four
30 a 35 minutes.

Glacage

= Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients ; fouettez jus-
qu'a consistance cremeuse.
Etalez sur le gateau refroidi.
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Gateau aux fruits

2 GATEAUX
125ml  (Y/2 tasse) amandes
en julienne
500ml (2 tasses) cerises
confites
250 ml (1 tasse) pelures de
fruits confits, hachées
500 ml (2 tasses) raisins secs
250 ml (1 tasse) raisins de
Corinthe
250 ml (1 tasse) liqueur de
fruits, au choix
500 ml (2 tasses) farine
2ml (Y2c.at.) bicarbonate
de soude
2ml (Y2c.at.)sel
5ml (1c. at.)clou de girofle
5ml (1c.at.)cannelle
5ml (1c.at.)quatre-épices
180 ml  (%/4 tasse) melasse
180 ml (%4 tasse) jus de
pomme
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250 ml (1 tasse) beurre
500 ml (2 tasses) cassonade
6 ceufs

= Dans un bol, faites macerer
les amandes et les fruits dans
la liqueur 24 heures.

» Préchauffez le four a 135 °C
(275 °F). Beurrez et recouvrez
de papier cire le moule de
votre choix (voir plus loin).

= Dans un bol, tamisez les
ingredients secs. Réservez.

= Dans un second bol, mélan-
gez la meélasse et le jus de
pomme. Réservez.

= Dans un troisieme bol,
fouettez le beurre, la cassona-
de et les ceufs. Incorporez, en
alternant, les ingredients secs
et le melange de melasse.
Ajoutez les fruits maceres et la
liqueur. Versez dans le moule.

= Faites cuire au four 2 heures
pour un moule a pain de 21x
11x6cm (81/2x41/2%212po),
3 heures pour un moule tu-
bulaire de 25 cm (10 po) ou

1 heure a 150 °C (300 °F) pour
des moules a muffins.

= Retirez du four ; déemoulez ;
laissez reposer 10 minutes
avant d'enlever le papier ciré.
Lorsque le gateau est re-
froidi, enveloppez dans un
coton fromage imbibé de li-
queur, puis dans du papier
d'aluminium. Conservez au
frais.

Note : a son meilleur s'il est
prépare au moins trois mois a
'avance, le gateau aux fruits
peut étre conserve un an.

Recette illustrée ci-dessus

Anneau aux fraises
et a la rhubarbe

8 PORTIONS
75ml (5c.as.) graisse
végetale
180 ml (%4 tasse) sucre
2 ceufs
500 ml (2 tasses) farine a
patisserie
5ml (1c.at.)poudre a pate
1 pincée de sel
45ml (3c as)lait
2ml (Y2c.at.)essence de
vanille
250 ml (1 tasse) rhubarbe,
en des
125ml (!/2 tasse) fraises,
tranchées

= Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez et enfarinez
un moule a cheminée. Réser-
vVez.

» Dans un bol, battez la
graisse vegetale et le sucre
jusqu’a 'obtention d'une con-
sistance cremeuse. Ajoutez
les ceufs un a un ; battez
bien.

s Dans un second bol, tami-
sez la farine, la poudre a pate
et le sel.

= Dans un troisieme bol, me-
langez le lait et I'essence de
vanille. Incorporez les ingre-
dients secs au premier me-
lange, en alternant avec le
lait vanille. Ajoutez la rhubar-
be et les fraises. Versez dans
le moule. Faites cuire au four
40 minutes.

Recette illustrée a gauche, page ci-contre

VARIANTES

* Nappez de sirop d’érable.
Remplacez la rhubarbe
par des canneberges.



Gateau a la
citrouille

8 A 10 porTIONS

750 ml (3 tasses) farine non

blanchie, tamisée
deux fois

(2 c. a t.) bicarbonate
de soude

(Yac.at.)sel
(1c.at.) cannelle
(*z2c.at.) clou de
girofle
125ml (/2 tasse) margarine
180 ml (¥4 tasse) cassonade

2 ceufs, battus
500 ml (2 tasses) citrouille, en
purée

10ml

1ml
5ml
2ml

Garniture a la noix de coco

60 ml
75ml
1 ml
3
500 ml
250 ml

2ml

(1/4 tasse) cassonade
(5c¢. as.) farine
(Yac.at.)sel

jaunes d'ceufs, battus
(2 tasses) lait

(1 tasse) noix de coco
rapee

(Y2c.at.) essence de
vanille

» Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F). Beurrez et enfarinez
un moule de 23 x 13 cm (9 x
b po). Réservez.

» Dans un bol, tamisez les
ingredients secs. Réservez.

» Dans un autre bol, fouettez
la margarine et la cassonade
jusqu'a consistance cremeuse.
Incorporez les ceufs. Sans
cesser de fouetter, ajoutez les
ingredients secs, en alternant
avec la purée de citrouille.
Versez dans le moule. Faites
cuire 1 heure. Démoulez sur

une grille.

Garniture a la noix de coco
= Dans une casserole, mélan-
gez la cassonade, la farine et
le sel ; incorporez les jaunes
d'ceufs. Ajoutez graduelle-
ment le lait. Amenez a
ébullition, en remuant.

= Retirez du feu. Ajoutez la
noix de coco et 1'essence de
vanille. Laissez refroidir, en
remuant de temps en temps
pour empécher la formation
d'une pellicule a la surface.
Etalez sur le gateau.

Recette illustrée a droite
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Gateau aux fruits
vite fait

8 PORTIONS

1L (4 tasses) fruits frais,

congelés ou en conserve
2 ceufs

10ml (2c.at.) essence de
vanille

(1 /4 tasse) cassonade
(*/4 tasse) huile

(1 tasse) farine
(1c.at.) poudre a pate
(Y2c.at.) sel

(2c.at.) cannelle

300 ml
180 ml
250 ml
5ml
2ml
10 ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez et recouvrez
de papier ciré un moule de

20 x 30 cm (8 x 12 po).

= Dans un bol, meélangez les
fruits, les ceufs, I'essence de

vanille, la cassonade et I'huile.
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= Dans un autre bol, tamisez
ensemble les ingredients
secs. Incorporez au melange
liquide ; brassez.

» Faites cuire au four environ
50 minutes. Laissez refroidir
dans le moule.

VARIANTES

* Ala pate, ajoutez de la noix
de coco rapée, des noix ha-
chées ou des dattes. Couvrez
d'un glacage composé de
90 g (3 0z) de fromage a la
creme, Sml (1 c.at.)de
beurre, 5ml (1 c. a t.) d’es-
sence de vanille et 375 ml
(1 '/2 tasse) de sucre glace.
Servez, accompagné d'un
coulis (p. 414 et 415) ou de
créme anglaise (p. 413).

Recette illustrée

Gateau aux

carottes = -
8 PORTIONS
180 ml (%4 tasse) farine
5ml (1c.at.)poudre a pate
2ml (Y/2c.at.) bicarbonate
de soude
180 ml (%4 tasse) cassonade
125ml (Y2 tasse) huile
2 ceufs
250ml (1 tasse! carottes
crues, rapées

Sauce au caramel

250 ml
250 ml
125 ml

22 ml

250 ml

(1 tasse) sirop de mais
(1 tasse) cassonade

(1/2 tasse) beurre,
ramolli

(1%/2c.as.) fécule de
mais
(1tasse) créme a 35 %

= Dans un bol, tamisez la
farine, la poudre a pate et le
bicarbonate. Reservez.

= Dans un autre bol, melan-
gez la cassonade, 'huile et
les ceufs. Incorporez les ingre-
dients secs et les carottes ;
melangez. Versez dans un
moule de pyrex non beurré.
Faites cuire au four a micro-
ondes 5 minutes, a MOYEN,
puis 2 minutes, 8 ELEVE.
Laissez reposer 8 minutes.

Sauce au caramel

= Dans un bol allant au four a
micro-ondes, melangez tous
les ingrédients, sauf la creme.
Faites cuire 5 minutes, a
ELEVE.

= Ajoutez la créeme ; mélangez.
Versez sur le gateau imme-
diatement ou laissez refroidir.




Gateau moka

8 PORTIONS
60ml  (1/4 tasse) sucre
125ml (Y2 tasse) café fort
60 ml (2 oz) boisson
irlandaise a la creme

1 génoise au café (p 294)
OU au €acao (p. 295)

300ml (1'/4tasse) creme au
beurre moka (p. 331)
300ml (1Y/4tasse) creme
Chantilly au chocolat
(p. 413)
60 ml (/4 tasse) grains de
café rotis
60ml (Y4 tasse) sucre glace

= Faites dissoudre le sucre
dans le café. Ajoutez la

boisson irlandaise a la creme.

Réservez.

= Tranchez la génoise en
trois. Badigeonnez la premie-
re tranche de 60 ml (1/4 tasse)
du meélange au café ; couvrez
de la moitié de la creme au
beurre. Déposez la seconde
tranche de géenoise ; badi-
geonnez de 60 mi (/s tasse)
du mélange au café ; couvrez
du reste de creme au beurre.
Terminez avec la derniére
tranche de génoise et le reste
du meélange au café.

» Enrobez le dessus et le
contour du gateau de creme
Chantilly au chocolat ; deco-
rez de grains de café ; sau-
poudrez de sucre glace.
Placez au refrigérateur au
moins 1 heure avant de
Servir.

Recette illustrée a gauche

Gateau d’enfer

8 PORTIONS

1 génoise au cacao (p, 295)

1 génoise aux brisures
de chocolat (p. 294)

375ml (1/ztasse) creme au
beurre au chocolat
{p. 331)

375ml (1Y/2tasse) créme
Chantilly au chocolat
(p. 413)

125ml (/2 tasse) copeaux de
chocolat (p. 320

80ml (!/3tasse) cacao

375ml (11/2tasse) sauce au

chocolat (p. 416)

= Tranchez chaque génoise en
deux. Sur la premiere tranche
de génoise au cacao, étalez
125 ml (/2 tasse) de creme au
beurre au chocolat. Couvrez

d'une tranche de génoise aux
brisures de chocolat puis de
125 ml (1/2 tasse) de créme au
beurre au chocolat, de la se-
conde tranche de genoise aux
brisures de chocolat, puis a
nouveau de 125 ml (/2 tasse)
de creme au beurre au cho-
colat. Terminez avec la secon-
de tranche de genoise au
cacao. Placez au réfrigérateur
au moins 1 heure.

» Retirez du réfrigérateur.
Couvrez le dessus et le con-
tour du gateau de creme
Chantilly au chocolat et de
copeaux de chocolat. Saupou-
drez le gateau de cacao ; gar-
nissez de rosaces de créeme
Chantilly, si désire. Servez,
accompagne de la sauce au
chocolat.

Recette illustrée a droite
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B e
Gateau forét-noire

8 PORTIONS
398 ml (14 oz) cerises bing,
en conserve
125ml (!/2 tasse) sucre
15ml (1c.as.)féculede
mais
60 ml (2 oz) kirsch

1 génoise au chocolat
fondant (p. 294) ou au

€acao (p. 295)
626 ml (2 !/2tasses) créme
Chantilly (p 413)
8 cerises de France
250 ml (1 tasse) copeaux de
chocolat (p. 230
30ml (2c.as.)sucre glace

= Egouttez les cerises, en
conservant leur jus.

= Dans une petite casserole,
faites fondre le sucre dans un
peu du jus des cerises.

= Dans un petit bol, faites
dissoudre la fécule dans ce
qui reste du jus des cerises ;
incorporez au sirop dans la
casserole. Amenez a ébulli-
tion, en remuant sans arret.
Retirez du feu ; laissez re-
froidir. Ajoutez le kirsch.
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» Tranchez la génoise en
trois. A l'aide d'un pinceau a
patisserie, badigeonnez la
premiére tranche du tiers du
sirop de cerise. Couvrez de
160 ml (?/z tasse) de créme
Chantilly, puis de la moitié
des cerises.

= Déposez la seconde tranche
de génoise ; badigeonnez du
second tiers de sirop de
cerise. Couvrez de 160 ml

(%/3 tasse) de creme Chantilly,
puis du reste des cerises.
Terminez avec la demiere
tranche de genoise et le reste
du sirop de cerise.

» Enrobez le dessus et le
contour du gateau de creme
Chantilly. A l'aide d'un sac a
patisserie muni d'une douille
cannelee, décorez de rosaces
de creme fouettée et de ceri-
ses de France ; recouvrez le
contour de copeaux de cho-
colat. Déposez quelques
copeaux sur le gateau ; sau-
poudrez de sucre glace.

» Placez au réfrigérateur
environ 1 heure avant de
Servir.

Recette illustrée, page ci-contre

#= Deposez la seconde tran-
che de géenoise ; badigeon-
nez du second tiers de
sirop de cerise.

= Couvrez de creme
Chantilly, puis de cerises.

» A l'aide d'un sac a péatisse-
rie muni d'une douille can-
nelee, decorez de rosaces
de creme fouettée.

= Recouvrez le contour de
copeaux de chocolat.






Saint-Honoré

8 PORTIONS
450 g (11b) pate feuilletée
(p. 335)
2 ceufs, battus
500 ml (2 tasses) pate a choux
{p. 356)
60ml (2 oz) Grand Marnier
750 ml (3 tasses) creme
Chantilly p. 413)
375ml (1Y2tasse) créeme
patissiére (p. 412)
9 choux (p. 356)
375ml (1Y/2tasse) créme
fouettee
125 ml  (!/2 tasse) chocolat
mi-sucré, fondu
250 ml (1 tasse) péches, en
conserve, égouttées
30ml (2c.as.) zeste
d’orange, rapé
sucre glace (facultatif)
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= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Abaissez la pate feuilletée
a 0,5 cm (/2 po) d’épaisseur
et 23 cm (9 po) de diameétre.
Beurrez et mouillez une
plaque a biscuits. Déposez
I'abaisse.

» Piquez la pate ; badigeon-
nez d'ceuf battu.

» A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille unie,
dressez une couronne de
pate a choux sur le contour
de I'abaisse. Partant du
centre de 'abaisse, tracez
une spirale de pate a choux.
Badigeonnez d'ceuf battu.
Faites cuire au four 20 mi-
nutes. Laissez refroidir.

= Dans un bol, mélangez le
Grand Marnier, la moitié de
la creme Chantilly et la creme
patissiere. Réservez.

= Avec un crayon, percez le
dessous des choux. A I'aide
d'un sac a patisserie muni
d'une douille unie, farcissez
les choux de creme au Grand
Marnier.

» Etendez une couche de
creme au Grand Marnier au
centre du gateau refroidi.

» Trempez le dessous des
choux dans le chocolat. Dis-
posez sur le contour de la
couronne, en réservant un
chou pour le centre du
gateau. Disposez les péches
sur la couche de créme. Cou-
vrez du reste de créme au
Grand Marniers, puis de
créme Chantilly. Parsemez de
zeste d'orange ; déposez le
dernier chou au centre du
Saint-Honoré ; saupoudrez de
sucre glace. Servez immeédia-
tement ou placez au réfrige-
rateur.

» A l'aide d’un sac a patisse-
rie muni d'une douille unie,
dressez une couronne de
péte a choux sur le contour
de I'abaisse. Partant du
centre de I'abaisse, tracez
une spirale de péte a
choux.

= Avec un crayon, percez le
dessous des choux. A I'aide
d'un sac a patisserie muni
d'une douille unie, farcis-
sez les choux de creme au
Grand Marnier.



Trempez le dessous des
choux dans le chocolat.
Disposez sur le contour de
la couronne, en réservant
un chou pour le centre du
gdteau.

= Couvrez du reste de creme
au Grand Marnier, puis de
creme Chantilly.

SAINT-HONORE AU CHOCOLAT
¢ Remplacez la créme
Chantilly par de la creme
Chantilly au chocolat
(p. 413).

¢ Remplacez les péches par
160 ml (2/3 tasse) de co-
peaux de chocolat (p. 330
et le zeste d’orange par
60 ml (1/4 tasse) de noix
de coco rapée.

* Trempez le dessus des
choux dans 500 ml
(2 tasses) de chocolat
fondu.

Recette illustrée

SAINT-HONORE SURPRISE

e Remplacez l'alcool par
45 ml (3 c. a s.) de grena-
dine ; colorez la creme
Chantilly de 2 gouttes de
colorant alimentaire
rouge.

* Remplacez les péches par
160 ml (/3 tasse) de frian-
dises au chocolat enrobées
de sucre et le zeste d’oran-
ge par 125 ml (!/2 tasse)
de copeaux de chocolat
(p- 330). Un gateau parfait
pour les anniversaires
d’enfants !

SAINT-HONORE AUX NOIX

e A la creme patissiere,
ajoutez 60 ml (!/4 tasse)
de poudre d’amande.
Décorez de 125 ml
(1/2 tasse) d’amandes
effilées, de noisettes, de
noix de Grenoble ou de
pistaches.

LES GATEAUX
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LES GATEAUX AU FROMAGE

Gateau de l'aube

8 A 10 PoRTIONS

Crotite

180 ml  (%/a tasse) farine tout

usage ou farine de blé
(3 c. as.) cassonade

(1c.as.)zeste d'oran-
ge, rapé finement

90ml (6c.as.)beurre
1 jaune d'ceuf, battu

45 ml
15ml

Garniture

675ml (2 /2 tasses) fromage
a la créme, ramolli

15ml (1c.as.)zeste d'oran-
ge, rapé finement
250 ml (1 tasse) sucre
2ml (Y2c.at.) fleur d'oran-
ger ou essence de
vanille
3 ceufs
60 ml (!4 tasse) jus d'orange
2 grosses oranges,
pelées a vif, en
quartiers
250 ml (1 tasse) nappage a
l'orange (p. 414)
Croiite

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez le fond d'un
moule démontable. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
farine, la cassonade et le
zeste d'orange. Incorporez le
beurre ; mélangez jusqu’a
I'obtention d’une consistance
granuleuse. Ajoutez le jaune
d’ceuf ; mélangez.
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» Pressez le tiers de la pate
dans le fond du moule. En-
veloppez le reste de pate. Ré-
servez. Faites cuire la crotte
de fond (sans la paroi du
moule) environ 7 minutes ou
jusqgu'a ce qu'elle soit dorée.
Retirez du four.

» Beurrez la paroi du moule ;
fixez autour du fond. Cou-
vrez de pate jusqu'a une hau-
teur de 5 cm (2 po). Réservez.

Garniture

= Reéduisez la température du
four a 190 °C (375 °F).

= Dans un grand bol, fouettez
le fromage et le zeste d'oran-
ge jusqu'a l'obtention d'une
congsistance crémeuse. Incor-
porez le sucre, la fleur d'o-
ranger, les ceufs et le jus
d'orange. Versez dans le
moule. Faites cuire au four
40 a 50 minutes.

= Retirez du four. Laissez re-
froidir 15 minutes. Détachez
les charniéres ; dégagez le
gateau, en passant un cou-
teau le long de la paroi du
moule. Laissez refroidir

30 minutes. Retirez les
charnieres ; laissez refroidir
encore 1 heure. Garnissez de
quartiers d'oranges. Recou-
vrez de nappage a l'orange.
Placez au réfrigérateur

1 heure. Décorez de menthe
fraiche avant de servir, si
désireé.

Gateau au fromage
classique

8 A 10 PORTIONS

Crotite
375ml (11/2tasse) chapelure
de biscuits graham
45ml (3c.as.)cassonade
125 ml (/2 tasse) beurre,
fondu
Garniture
250 ml (1 tasse) fromage
cottage
450g (11b)fromageala
créeme, ramolli
250 ml (1 tasse) sucre
30ml (2c.as.)farine tout
usage
10ml (2c.at.) essence de
vanille
3 ceufs
60ml (V/atasse) lait
250 ml (1 tasse) créme sure
250ml (1 tasse) fraises,
tranchées

Croiite

= Beurrez un moule déemon-
table de 20 cm (8 po). Réser-
Vez.

= Dans un bol, mélangez la
chapelure de biscuits gra-
ham, la cassonade et le beur-
re. Pressez ce melange au
fond et sur la paroi du moule.
Réservez.

Garniture

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un grand bol, fouettez
le fromage cottage jusqu'a
I'obtention d'un mélange cré-
meux. Incorporez le fromage
a la créme, le sucre, la farine
et 'essence de vanille ; melan-
gez bien. Incorporez les ceufs.
A la spatule, ajoutez le lait.
Versez dans le moule.

» Faites cuire au four 45 a

55 minutes.

® Retirez du four. Etendez la
creme sure sur le gateau.
Laissez refroidir 30 minutes
avant de démouler. Placez au
refrigérateur 3 a 4 heures.
Décorez de fraises. Servez.

Recette illustrée

VARIANTES
* Remplacez les fraises par
des bleuets ou des kiwis.

* Saupoudrez le dessus du
gateau de noix de coco
rapée.
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Gateau au fromage
et aux noisettes

8 A 10 PORTIONS

Crotite
250 ml (1 tasse) chapelure de
biscuits graham
180ml (%4 tasse) noix hachées
80ml (/s tasse) cassonade
80ml (Y3 tasse) beurre ou
margarine, fondu
Garniture
375ml (1/2tasse) fromage a
la creme, ramolli
180ml (%/4 tasse) creme a
tartiner aux noisettes
et au chocolat, du
commerce
3 ceufs
45ml (3c.as)crémeads%
160 ml  (%/3 tasse) yogourt
nature
Croiite

» Beurrez un moule démon-
table. Dans un bol, mélangez
la chapelure, les noix, la
cassonade et le beurre. Pres-
sez ce mélange au fond et sur
la paroi du moule. Réservez.

Garniture

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

» Dans un bol, fouettez le
fromage jusqu'a formation de
pointes molles. Incorporez
125 ml (/2 tasse) de créme a
tartiner. Ajoutez les ceufs et
la creme ; mélangez un peu.
Versez dans le moule. Faites
cuire au four 35 a 45 minutes.
» Laissez refroidir le gateau
15 minutes sur une grille.

* Dans un bol, melangez le
yogourt et le reste de la
créme a tartiner. Etalez sur
le gateau. Détachez le fond
du moule ; laissez refroidir

1 /2 heure.

Recette illustrée ci-contre, a gauche
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Gateau au fromage
« CaCao COCO »

8 A 10 PORTIONS

Crotite
250 ml (1 tasse) chapelure de
biscuits graham
160 ml ({!3 ;asse) noix de coco
1dpée
125ml (/2 tasse) beurre
30ml (2c.as.)cacao
Garniture
675ml (2 /2 tasses) fromage a
la créme, ramolli
375ml (1Y/2tasse) sucre
30ml (2c.as.)farine
4 ceufs
80ml (Y/stasse) cremea35%
15ml (1c.as.) vanille
125ml (/2 tasse) chocolat
mi-sucré, fondu
80 ml (13'3 tasse) noix de coco
rapée
60ml (2 oz) chocolat
10ml (2c.at.)graisse
végétale

Croiite

= Beurrez un moule démon-
table. Dans un bol, mélangez
la chapelure, la noix de coco,
le beurre et le cacao. Pressez
ce mélange au fond et sur la
paroi du moule.

Garniture

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Dans un grand bol, fouettez
le fromage a la créme jusqu’a
I'obtention d'une consistance
crémeuse. Réservez.,

= Dans un autre bol, mélangez
le sucre et la farine. Incorpo-
rez au fromage. Ajoutez les
ceufs ; mélangez bien.

= Dans un autre bol, mélangez
la creme et 'essence de vanil-
le. Incorporez le chocolat fon-

du et la noix de coco rapée.

= Versez dans le moule.
Faites cuire au four environ
1 heure.

» Laissez refroidir sur une
grille 15 minutes. Détachez
les charnieres ; dégagez le
gateau, en passant un couteau
le long de la paroi du moule.
Laissez refroidir 30 minutes.
Retirez les charniéres. Placez
au réfrigérateur 2 heures.

» Entre-temps, dans une pe-
tite casserole, faites fondre le
chocolat et la graisse végé-
tale. Retirez le gateau du ré-
frigérateur. Versez le chocolat
sur le gateau, en formant une
spirale. A l'aide de la pointe
d'un couteau, décorez, en tra-
cant des lignes transversales
sur le dessus du gateau. Pla-
cez au réfrigérateur 15 minu-
tes avant de servir.

Recette illustrée ci-dessus, a droite




Gateau au fromage
minute

8 A 10 PORTIONS

Crotite

375ml (1%/2tasse) chapelure

de biscuits graham
(1/1 tasse) cassonade

(1/2 tasse) beurre ou
margarine, fondu

60 ml
125 ml

Garniture
80ml (/3 tasse) jus de fruits

112 sachet de gélatine
sans saveur

(1 tasse) fromage a la
créme, ramolli

(¥/3 tasse) sucre

(1 tasse) fromage
cottage, égoutteé
(1c.as.)essence de
vanille

(1 tasse) creme
fouettée

kiwis, tranchés

orange, pelée a vif,
en quartiers

1 pomme, tranchée
60ml (!/4 tasse) pacanes

2259

160 ml
250 ml

15ml

250 ml

Croiite

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule
demontable. Réservez.

» Dans un bol, mélangez la
chapelure de biscuits
graham, la cassonade et le
beurre. Pressez ce melange
au fond et sur la paroi du
moule. Faites cuire au four
environ 9 minutes. Laissez
refroidir. Réservez.

Garniture

= Dans une petite casserole,
faites chauffer le jus de fruits
et la gélatine, en remuant
constamment, jusqu’a ce que
la gélatine soit bien dissoute.
Réservez.

= Dans un bol, fouettez le
fromage a la créme et le su-
cre jusqu'a la formation de
pointes molles. Incorporez le
fromage cottage. Réservez.

» Ajoutez l'essence de vanil-
le au mélange de gélatine, en
vous assurant qu'il soit bien
liquide. Incorporez au mélan-
ge de fromage, en fouettant
vivement. A la spatule, incor-
porez délicatement la créeme
fouettée. Versez dans la
crotite. Placez au réfrigéra-
teur 2 a 3 heures (ou 1 heure
au congeélateur). Démoulez.
Garnissez de fruits et de
pacanes.

VARIANTES

» Utilisez d'autres combi-
naisons de fruits (framboi-
ses, groseilles et bleuets,
tel qu'illustré ci-dessus) et
d’autres saveurs de jus de
fruits.

* Remplacez le jus de fruits
par de I'’eau ou du lait et
le sachet de gélatine par
de la poudre pour gelée
d’'une saveur au choix.
Garnissez de noix ha-

chées.
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Gateau moka au

rhum et au fromage = =

8 A 10 PORTIONS

Croiite

375 ml

80 ml

10ml

(11/2 tasse) chapelure
de biscuits a la farine
d'avoine

(1/2 tasse) beurre ou
margarine

(2c.at.)cacao

Garniture

30 ml

60 ml
680 ml

250 ml
160 ml

30ml

15ml

375 ml

125 ml
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(2c.as.)café
instantané
(2 0z) rhum brun

(2 3/4 tasses) fromage
a la creme, ramolli

(1 tasse) cassonade

(%/3 tasse) chocolat mi-
sucré, fondu, tiede

(2 c. a s.) farine tout
usage

(1c. as.) essence de
vanille

ceufs

(11/2 tasse) creme
sure

(1/2 tasse) pistaches
ou amandes

LES DESSERTS ET LA PATISSERIE

Croiite
= Beurrez le fond d’'un moule
démontable. Réservez.

* Dans un bol, mélangez la
chapelure, le beurre et le
cacao. Pressez ce mélange au
fond et sur la paroi du moule,
jusqu’a environ 3,75 cm

(1 /2 po) du bord. Réservez.

Garniture
= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un bol, faites dissou-
dre le café dans le rhum. Reé-
Servez.

= Dans le bol du malaxeur,
fouettez léegerement le froma-
ge a la creme, la cassonade,
le chocolat et la farine. Incor-
porez I'essence de vanille et
les ceufs ; mélangez a basse
vitesse.

= A la spatule, incorporez le
melange de rhum et de café.
Versez dans le moule.

» Faites cuire au four 45 a
55 minutes ou jusqu'a ce
que le centre du gateau soit
pris.

= Retirez du four. Laissez re-
froidir 10 minutes. Dégagez
le gateau, en passant un cou-
teau le long de la paroi du
moule. Retirez les charnie-
res ; laissez refroidir 2 heu-
res. Couvrez de créme sure.
Décorez de pistaches ou
d'amandes. Placez au réfrigé-
rateur au moins 2 heures
avant de servir.

VARIANTES

¢ Garnissez le gateau de
creme fouettée saupou-
drée de cacao.

* Servez le gateau sur une
sauce ou un coulis
(p- 414 a 417).



Gateau au fromage
et aux péches

6 PORTIONS
Croiite
180 ml  (%/4 tasse) farine
45ml (3c.as.)cassonade
30ml (2c.as.)zeste
d'orange, rapé
60 ml ("/atasse) beurre
1 jaune d'ceuf, battu
Garniture
875ml (3 !/2tasses) péches,
en conserve
500 ml (2 tasses) fromage a la
créeme, ramolli
125ml  (V/2 tasse) sucre
30ml (2c.as.)farine
4 ceufs
125ml (/2 tasse) jus de péche
5ml (1c.at.)essencede
vanille
160 ml  (¥/3tasse) nappage a
I'abricot (p. 414)

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

Croiite
» Beurrez le fond d'un moule
demontable. Reservez.

» Dans un bol, mélangez la
farine, la cassonade et le
zeste d'orange. Ajoutez le
beurre ; mélangez jusqu'a
I'obtention d'une consistance
granuleuse.

= Incorporez le jaune d'ceuf.
Pressez le tiers de la pate sur
le fond du moule. Enveloppez
le reste. Réservez.

» Faites cuire la croiite de
fond (sans la paroi du moule)
environ 6 minutes ou jusqu'a
ce qu'elle soit dorée. Retirez
du four. Laissez refroidir.

» Beurrez la paroi du moule ;
fixez autour du fond. Couvrez
du reste de pate jusqu'a 5 cm
(2 po) du bord. Réservez.

Garniture

» Reservez 3 demi-péches
pour la décoration. Hachez
finement le reste des péches.

» Dans un grand bol, fouet-
tez le fromage jusqu’a I'ob-
tention d'une consistance
créemeuse.

= Dans un second bol, mélan-
gez le sucre et la farine. Incor-
porez a la préeparation de fro-
mage. Ajoutez tous les ceufs ;
melangez. Incorporez les peé-
ches hachees, le jus de péche
et I'essence de vanille ; fouet-
tez un peu. Versez dans le
moule. Faites cuire au four

40 a 50 minutes.

» Laissez refroidir 15 minu-
tes. Démoulez. Décorez de
tranches de péches. Cou-
vrez de nappage a l'abricot.
Placez au réfrigérateur 3 a
6 heures.

VARIANTES

* Utilisez des oranges
pelées a vif (tel qu'illustré
ci-dessus), des abricots,
des nectarines ou des
litchis. Variez les jus de
fruits. Décorez d'aman-
des.
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Gateau au fromage
fondant et aux
framboises

8 A 10 PORTIONS

Crotite

180 ml (%4 tasse) farine tout

usage
(3c. as.) sucre

(1c.at.) zestede
citron, rapé finement
(6 c. as.) beurre ou
margarine

1 jaune d'ceuf, battu

gouttes d'essence de
vanille

45ml
5ml

90 ml

Garniture

6759 (24 oz) fromage a la
créme, ramolli

(1c.as.) zeste de
citron, rapé finement

(1 tasse) sucre

(2 c. a s.) farine tout
usage

2 ceufs
1 jaune d'ceuf
5ml (1c.at.)essence de
vanille
(V/a tasse) lait
(3 tasses) framboises

(1 tasse) nappage aux
framboises (p. 414)

15ml

250 ml
30 ml

60 ml
750 ml
250 ml
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= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

Croiite
» Beurrez le fond d'un moule
démontable. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
farine, le sucre et le zeste de
citron. Ajoutez le beurre ;
melangez jusqu’a 1'obtention
d'une consistance granuleu-
se. Réservez.

= Dans un autre bol, fouettez
le jaune d’'ceuf et 1'essence de
vanille. Incorporez a la pate.
Pressez le tiers de la pate sur
le fond du moule. Enveloppez
le reste. Réservez.

= Faites cuire la croute de
fond (sans la paroi du moule)
environ 6 minutes ou jusqu'a
ce qu'elle soit dorée. Retirez
du four. Laissez refroidir.

= Beurrez la paroi du moule ;
fixez autour du fond. Cou-
vrez du reste de pate jusqu'a
5 cm (2 po) du bord.
Réservez.

Garniture

= Dans un grand bol, fouet-
tez le fromage et le zeste de
citron jusqu'’a l'obtention
d'une consistance crémeuse.
Incorporez le sucre et la
farine ; fouettez. Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez les 2 ceufs, le jaune d'ceuf
et I'essence de vanille. Incor-
porez au mélange de froma-
ge. Ajoutez le lait ; mélangez
légérement a la spatule. Ver-
sez dans le moule. Faites cui-
re au four 30 a 40 minutes.

= Retirez du four. Laissez
refroidir 30 minutes. Retirez
les charnieres. Laissez repo-
ser 30 minutes. Enveloppez
le gateau. Placez au réfrigé-
rateur 2 a 3 heures.

= Retirez du refrigéerateur.
Décorez le gateau de fram-
boises. Couvrez de nappage
aux framboises. Remettez au
réefrigérateur jusqu'a ce que
le nappage prenne. Servez.

VARIANTE

* Recouvrez les framboises
de 375 ml (1 /2 tasse) de
creme Chantilly (. 413).



Gateau au fromage
et aux brisures de
chocolat

8 A 10 PORTIONS

Crotite
410 ml  (12/2 tasse) chapelure
de biscuits graham
80ml (!/stasse) noix de
Grenoble hachées
125ml  (1/2 tasse) beurre ou
margarine, fondu
Garniture

675ml (2 %4 tasses) fromage
a la creme, ramolli

250ml (1 tasse) sucre

30ml (2c.as.) farine tout
usage

45ml (3c.as.)cacao
5ml (1c.at.)essencede

vanille
2 ceufs
1 jaune d'ceuf
60 ml (/4 tasse) créeme a
35%
160 ml (/3 tasse) brisures de
chocolat
250 ml (1 tasse) nappage aux
fraises (p. 414)
12 cerises
copeaux de chocolat
(p. 330)

Croiite
= Beurrez le fond d'un moule
demontable. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
chapelure de biscuits graham,
les noix et le beurre. Pressez
ce mélange au fond et sur la
paroi du moule jusqu'a 5 cm
(2 po) du bord. Réservez.

Garniture

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

* Dans un grand bol, fouettez
le fromage a la creme, le
sucre, la farine et le cacao
jusqu'a l'obtention d'une con-
sistance cremeuse.

» Incorporez I'essence de
vanille et les ceufs ; fouettez
légerement. A la spatule,
ajoutez la creme et les bri-
sures de chocolat ; mélangez.
Versez dans le moule. Faites
cuire au four 40 a 50 minutes.

» Retirez du four. Laissez
refroidir 15 minutes. Détachez
les charniéres ; dégagez le
gateau, en passant un cou-
teau le long du bord du moule.
Laissez refroidir 30 minutes.
Retirez les charniéres. Cou-
vrez de nappage aux fraises.
Décorez de cerises rouges et
de copeaux de chocolat.
Placez au réfrigérateur au
moins 4 heures.

VARIANTE

e Décorez de fraises fraiches
trempées dans le chocolat
fondu et de creme Chan-
tilly au chocolat . 413), tel
qu'illustré ci-dessus.

LEs GATEAUX
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LES

SHORTCAKES

Shortcake aux
fraises,
recette de base

Shortcake aux
bananes et a la
noix de coco

8 PORTIONS

8 PORTIONS

1 génoise a la vanille de
23 cm (9 po) (p. 294)

(1/2 tasse) sirop
parfumé au Grand
Marnier (p. 414)

(1 tasse) creme
patissiere (p 412)

(3 tasses) fraises
fraiches, lavées,
équeutees

(3 tasses) creme
Chantilly (p. 413)
(¢/3 tasse) nappage
aux fraises (p 414)

125 ml

250 ml

750 ml

750 ml

160 ml

» Coupez la génoise en deux
tranches d'egale épaisseur.
ATl'aide d'un pinceau, badi-
geonnez de sirop les deux
tranches de génoise. Garnis-
sez la premiere tranche de
creme patissiere. Recouvrez
de 500 ml (2 tasses) de frai-
ses, puis de 250 ml (1 tasse)
de creme Chantilly. Recou-
vrez de l'autre tranche de
génoise. A la spatule, enro-
bez de creme Chantilly.

» Trempez le reste des frai-
ses dans le nappage aux frai-
ses. Disposez en couronne
sur le dessus du shortcake. A
I'aide d'une spatule ou d'un
sac a patisserie muni d'une
douille cannelée, finissez de
garnir le centre du shortcake
du reste de creme Chantilly.

» Placez au refrigérateur ou
servez immediatement.
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1 génoise aux noix

(p. 294)

125ml (/2 tasse) sirop au
rhum (p. 419)

3 bananes, tranchées

250 ml (1 tasse) cerises au
marasquin

160 ml (2/3 tasse) nappage a
'abricot (p. 41¢)

250 ml (1 tasse) noix de coco
grillée

» Préparez la recette de base
de shortcake, en remplacant
la génoise a la vanille par la
géenoise aux noix, le sirop au
Grand Marnier par le sirop
au rhum, les fraises par les
bananes et les cerises, le
nappage aux fraises par le
nappage a l'abricot.

» Disposez 2 bananes tran-
chées et la moitié des cerises
sur la creme patissiére. Gar-
nissez le dessus du gateau
du reste des fruits. Couvrez
de nappage a I'abricot.
Garnissez le shortcake de
noix de coco.

I LT = T
Shortcake aux
poires et au
chocolat

8 PORTIONS

1 génoise au chocolat
fondant (p. 294)

625ml (2 1/2 tasses) poires en
moitiés, en conserve
125ml (V/2 tasse) sirop
au rhum (p. 419)
250 ml (1 tasse) creme
patissiére (p. 412)
750 ml (3 tasses) créeme
Chantilly au chocolat
(p. 413)
115g (4 0z) chocolat
mi-sucré
60 ml (/4 tasse) beurre

» Préparez la recette de base
de shortcake, en remplacant
la génoise a la vanille par la

e e e e N e e T

génoise au chocolat. Réser-
vez 8 moitiés de poires. Badi-
geonnez les tranches de gé-
noise de sirop au rhum. Gar-
nissez la premiere tranche de
creme patissiere, de poires,
puis de créme Chantilly au
chocolat. Couvrez de la
seconde tranche de génoise.
Enrobez de créme Chantilly
au chocolat.

* Au bain-marie, faites fondre
le chocolat. Ajoutez le beurre.
Retirez du feu ; mélangez.

» Trempez les 8 demi-poires
réservées dans le chocolat
fondu. Disposez symétrique-
ment sur le dessus du gateau.
Garnissez de creme Chantilly
au chocolat.

Recette illustrée
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Shortcake aux Shortcake aux Shortcake aux Shortcake aux
bleuets ananas péches et aux framboises
amandes
8 PORTIONS 8 PORTIONS 8 PORTIONS 8 PORTIONS

1 génoise aux graines
de pavot (p. 295)
(3 1/2 tasses) bleuets
(%/3 tasse) nappage a
I'abricot (p. 414)

(2 c. as.) graines de
pavot

875 ml
160 ml

30 ml

» Préparez la recette de base
de shortcake, en remplagant
la génoise a la vanille par la
génoise aux graines de pavot,
les fraises par les bleuets et
le nappage aux fraises par le
nappage a l'abricot. Déposez
les bleuets au centre du ga-
teau. Couvrez de nappage a
I'abricot. Garnissez le contour
de graines de pavot.

Recette illustrée

1 génoise a I'orange

(p. 294)
18 tranches d’ananas, en
conserve
125ml (/2 tasse) cacao

= Préparez la recette de base
de shortcake, en remplacant
la génoise a la vanille par la
génoise a l'orange, les fraises
par les ananas et le nappage
aux fraises par le cacao.

= Réservez 6 tranches d’ana-
nas pour la decoration. Dis-
posez sur le dessus du ga-
teau. Saupoudrez le shortca-
ke de cacao.

Recette illustrée

1 génoise aux noix (p. 294)

750 ml (3 tasses) péches en
moitiés, en conserve,
égouttées

125ml  (!/2 tasse) miel

180 ml (% tasse) poudre
d'amande

s Préparez la recette de base
de shortcake, en remplacant
la génoise a la vanille par la
génoise aux noix, les fraises
par les péches et le nappage
aux fraises par le miel.

= Réservez 8 demi-péches
pour la décoration. Trempez
dans le miel, puis dans la
poudre d'amande. Disposez
sur le dessus du shortcake.

1 recette de base de

shortcake
875ml (3 Y/2tasses) fram-
boises fraiches
160 ml  (%/2 tasse) amandes
effilées

» Préparez la recette de base
de shortcake, en remplacant
les fraises par les fram-
boises.

» Disposez les framboises au
centre du gateau. Couvrez
de nappage aux fraises. Gar-
nissez le contour du short-
cake d'amandes effilées.
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LES

CHARLOTTES

Creme bavaroise
pour charlotte

ENVIRON 875 ML (3 1/2 TASSES)

250 ml (1 tasse) lait
250ml (1 tasse) sucre
4 jaunes d'ceufs

1 sachet de gélatine
sans saveur

45ml (3¢ as.)eau froide
2ml (Yz2c.at.) essencede.
vanille ou autre
250 ml (1 tasse) creme
fouettée

= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition le lait et la
moitié du sucre.

» Dans un bol, battez les
jaunes d'ceufs avec le reste
du sucre. Ajoutez le lait bouil-
lant. Remettez sur le feu ; re-
muez avec une spatule de
bois jusqu'a épaississement.
Ne laissez pas bouillir.

= Entre-temps, dans un bol,
faites gonfler la géelatine dans
I'eau froide. Ajoutez au meé-
lange ; laissez refroidir. Pour
accelerer le refroidissement,
déposez le fond de la casse-
role dans de 'eau glacee.
Remuez doucement et sans
arrét.

326 LES DESSERTS ET LA PATISSERIE

= Lorsque la creme commen-
ce a épaissir, ajoutez 1'essen-
ce de vanille ; incorporez la
creme fouettee.

Note : assurez-vous que vos
charlottes soient prétes a étre
garnies de créme bavaroise, car
la gelatine prendra totalement
au bout de quelques minutes
seulement.

CREME BAVAROISE AUX FRAISES

* Au lait bouillant, incor-
porez 125 ml (1/2 tasse) de
fraises réduites en purée.

CREME BAVAROISE AU CAFE

* Au lait bouillant, incor-
porez 45 ml (3 c. as.) de
café instantané.

CREME BAVAROISE AU CHOCOLAT
e Au lait encore froid, incor-
porez 60 ml (1/4 tasse) de

cacao ; mélangez bien.

CREME BAVAROISE AU KIRSCH

« A la recette de base, incor-
porez, en méme temps
que l'essence de vanille,
30 ml (1 oz) de kirsch.

Charlotte russe a
I’américaine

8 A 10 PORTIONS

1 génoise a la vanille
(v. 294) OU gateau
éponge de 23 cm (9 po)

(3 c. a s.) confiture de
framboises ou de
bleuets

(3 tasses) creme légére
parfumée au Grand
Marnier (p. 413)

36 doigts de dame (p. 447)
300ml (1 %4 tasse) salade de
fruits ou fruits frais
(1 tasse) créme
chantilly (p. 413)

45ml

750 ml

375 ml

» Coupez la génoise en deux
tranches d'égale épaisseur.
Sur la premiere tranche, étalez
successivement la confiture
et une mince couche de
creme légere. Recouvrez de
I'autre tranche de génoise.
Garnissez le dessus et le
contour de créme légére.

= Coupez le bout des doigts
de dame a une seule extre-
mité. Recouvrez de doigts de
dame, bout rond vers le haut,
tout le tour de la charlotte.
Etalez une autre couche de
creme légere sur le dessus.
Terminez par une couche de
salade de fruits ou de fruits
frais. Appliquez des rosaces
de creme Chantilly sur les
fruits. Décorez de fruits frais,
si désiré.




Charlotte aux fraises
et a la noix de coco

8 A 10 PORTIONS

1 génoise a la vanille

(p. 294)
60 ml (%4 tasse) confiture de

fraises

160 ml (% tasse) noix de
COCO rdpée

500 ml (2 tasses) créme
bavaroise aux fraises
(p. 326)

3 gouttes de colorant

rouge (facultatif)

500 ml (2 tasses) créeme

Chantilly ». 413

36 doigts de dame au
€acao (p. 447)

(*/4 tasse) fraises
fraiches

180 ml

» Coupez la genoise en deux
tranches d’'égale épaisseur.

» Deposez la premiere tranche
dans un moule. Badigeonnez
de confiture ; saupoudrez de
la moitié de la noix de coco
rapéee. Couvrez de creme ba-
varoise ; recouvrez de I'autre
genoise. Placez au réfrigera-
teur 1 heure.

= Retirez du refrigérateur ;
démoulez. Ajoutez le colorant
a la creme Chantilly, si désiré.

» A la spatule, enrobez la
charlotte de creme Chantilly.
Répartissez les doigts de
dame autour de la charlotte.
A l'aide d'un sac a patisserie,
couvrez le dessus de la
charlotte du reste de creme
Chantilly. Décorez de fraises ;
saupoudrez du reste de noix
de coco rapee,

Charlotte au
chocolat et au café

8 A 10 PORTIONS

30ml (1o0z) rhum
60 ml (Y4 tasse) miel
1 génoise au cacao (p. 295
500 ml (2 tasses) créme bava-
roise au café (p. 26)
500 ml (2 tasses) creme Chan-

tilly au chocolat (p. 413
36 cigares (p 360)

copeaux de chocolat

(p. 330)

» Dans un bol, mélangez le
rhum et le miel. Coupez la
génoise en deux tranches
d'égale épaisseur. Déposez la
premiere tranche dans un
moule. Badigeonnez du
meélange de rhum. Couvrez
de créme bavaroise au café.
Recouvrez de I'autre tranche
de génoise.

= Laissez prendre au refrige-
rateur 1 heure. Retirez du
réfrigérateur ; démoulez.

» A la spatule, enrobez la
charlotte de creme Chantilly
au chocolat. Disposez les ci-
gares en rangs serres autour
du gateau. A l'aide d'un sac &
patisserie, couvrez le dessus
de la charlotte du reste de
creme Chantilly. Déecorez de
copeaux de chocolat.

CHARLOTTE AUX BANANES, AU

CHOCOLAT ET AU CAFE

¢ Recouvrez la premiére tran-
che de génoise de bananes
tranchées avant d'étendre
la creme bavaroise. Etalez
une seconde couche de ba-
nanes avant d’enrober la
charlotte de creme Chan-
tilly au chocolat.
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Petites charlottes

individuelles
6 PORTIONS
500 ml (2 tasses) génoise

(p. 294) O gateau
éponge, coupé en
petits cubes

(5c. as.) sirop au
kirsch (p. 414)

(1/4 tasse) confiture de
framboises

(2 tasses) creme
legere (p. 413)

9 doigts de dame (p. 447)

375ml (11/2tasse) créme
Chantilly (p. 413)

framboises
feuilles de menthe

75 ml

60 ml

500 ml

» Garnissez le fond de 6 cou-
pes a dessert de quelques
morceaux de gateau imbibés
de sirop au kirsch.
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= Versez 10ml (2 c. at.) de
confiture de framboises dans
chaque coupe. A l'aide d'une
cuillere ou d'un sac a patisse-
rie, remplissez aux trois quarts
de créme légére. Coupez les

| doigts de dame en deux.

Déposez 3 doigts de dame
contre la paroi intérieure de
chaque coupe, bout rond vers
le haut. A I'aide d’un sac a
patisserie muni d'une douille
cannelée moyenne, garnissez
d'une rosace de creme
Chantilly. Décorez chaque
charlotte d'une framboise et
d’'une feuille de menthe.

VARIANTES

e Utilisez une autre saveur
de confiture et tout autre
fruit, frais ou en conserve.

Petites charlottes
pommes et noix

8 PORTIONS

500 ml (2 tasses) génoise a la
vanille (p. 294) ou au
€acao (p. 295), coupée
en petits cubes

500 ml (2 tasses) compote de
pommes

15ml (1c.as.) cannelle

moulue

500 ml (2 tasses) créme
légere (p. 413)

24  doigts de dame (p. 447)

250ml (1 tasse) créeme
Chantilly (p. 413)

125 ml  (Y/2 tasse) noix hachées

= Dans 8 moules ou coupes a
dessert, partagez successive-
ment les cubes de génoise, la
compote, la cannelle et la
creme légere. Coupez les

doigts de dame en deux.
Disposez 6 doigts de dame
contre la paroi intérieure des
coupes, bout rond vers le haut.
» A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée moyenne, garnissez d'une
rosace de creme Chantilly.
Saupoudrez de 15ml (1c.as.)
de noix hachees. Servez.

VARIANTES

* Imbibez d'alcool les cubes
de génoise. Garnissez le
fond des coupes de fruits
séchés coupés en petits cu-
bes ou de pain sucré au
chocolat. Remplacez la
compote de pommes par de
la confiture ou de la purée
de rhubarbe, de péches ou
de poires et les noix par des
noisettes ou des amandes.




A
s

Charlotte St-Placide

Charlotte de I'ile

8 A 10 PORTIONS

8 A 10 PORTIONS

1 gateaurouléala
suisse (p. 298)

(1 tasse) abricots en
moitiés, en conserve

(2 tasses) creme
bavaroise aux fraises
(p. 326)

(1 tasse) abricots en
morceaux, en conserve

(1 tasse) créeme
Chantilly (p. 413)

(/2 tasse) amandes
grillées, émiettées

1 génoise au cacao

de 1,75 cm (3/4 po)
d'épaisseur (p. 295)
(/2 tasse) nappage a
I'abricot (p. 414)

250 ml

500 ml

250 ml

250 ml

125ml

125ml

= Coupez le gateau roulé en
tranches de 1,25 cm (/2 po)
d'épaisseur.

» Sur la paroi d'un moule a
fond arrondi, étendez, en
alternant, les tranches de
géateau roulé et les demi-
abricots.

» Dans un bol, mélangez la
creme bavaroise et les abri-
cots. Versez dans le moule.

* Dans un autre bol, mélan-
gez la creme Chantilly avec la
moitié des amandes. Versez
dans le moule. Recouvrez de
la génoise au cacao. Placez
au réfrigerateur 1 heure. Dé-
moulez ; couvrez de nappage
a I'abricot. Parsemez le con-
tour de la charlotte d’aman-
des émiettées.

VARIANTES

* Remplacez les abricots par
des poires, des litchis ou
de la noix de coco rapée.

1 geénoise au cacao

(p. 295)
60ml (!/stasse) confiture
de fraises
1 sachet de gélatine
sans saveur
500 ml (2 tasses) yogourt
aux fraises, a la
température ambiante
125ml (Y2 tasse) figues
séchées, hachées
500 ml (2 tasses) créme

Chantilly (p. 413)

24  gaufrettes trempées
dans le chocolat

(1/2 tasse) figues
fraiches, tranchées

125 ml

= Coupez la génoise en deux
tranches d'egale epaisseur.
Déposez la premiere tranche
de génoise dans un moule.
Badigeonnez de confiture.
Réservez.

» Dans un bol, faites dissou-
dre la gélatine dans un peu
d’eau ; incorporez au yogourt,
en brassant vigoureusement.
Ajoutez les figues. Versez sur
la génoise. Recouvrez de
I'autre génoise. Placez au
refrigérateur 1 heure.

= Retirez du réfrigérateur ;
démoulez. A la spatule, enro-
bez la charlotte de créme
Chantilly. Disposez les gau-
frettes autour du gateau. A
I'aide d'un sac a patisserie,
couvrez le dessus du reste de
creme Chantilly. Décorez de
figues fraiches. Servez.

VARIANTES

¢ Décorez de fraises fraiches.
Utilisez différentes saveurs
de yogourt.

Charlotte royale

8 A 10 PoORTIONS

18

250 ml

500 ml

125 ml

tranches de gateau
roulé a la suisse de
1,25 cm (/2 po)
d'épaisseur (p. 29)
(1 tasse) salade de
fruits, égouttée

(2 tasses) creme

bavaroise au kirsch
(p. 326)

génoise de 23 cm (9 po)
de diametre et de 1,25
cm (/2 po) d'épaisseur,
au choix (p. 204 et 295)

(*/2 tasse) nappage a
I'abricot (p. 419)

feuilles de menthe
fraiche

coulis de fraises, de
framboises ou de
bleuets (p. 415)

» Tapissez l'intérieur d'un
moule a fond arrondi de

23 cm (9 po) de tranches de
gateau. Réservez.

» Dans un bol, mélangez la
salade de fruits et la creme
bavaroise. Versez dans le
moule, sur le gateau. Recou-
vrez de la genoise. Placez au
refrigerateur 3 heures.

* Démoulez sur un carton.
Etendez le nappage a 'abri-
cot sur toute la surface.
Décorez de menthe fraiche.
Servez la charlotte, accom-
pagnee de fruits frais ou
d'un coulis.

Recette illustrée
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[L.ES GARNITURES
ET LES GLACAGES

Le saupoudrage
du sucre glace

» Placez des bandes de pa-
pier paralléles sur le ga-
teau. A l'aide d'un tamis
fin, saupoudrez de sucre
glace.

» Retirez délicatement les
bandes de papier.

= (Créez des motifs de papier
selon votre fantaisie ou uti-
lisez un dessus d’assiette
en papier decoratif (dolly).
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Les feuilles de
houx en pate
d’'amande

= Colorez un peu de pate
d’amande de quelques
gouttes de colorant ali-
mentaire vert. Abaissez
ensuite la pate a 0,25 cm
(1/8 po) d'eépaisseur.

= Coupez la pate en rectan-

glesde 2,56 x5 cm (1 x 2 po).

A I'aide d'un petit emporte-
piece rond, decoupez les
bords, en donnant la forme
de feuilles de houx.

= A l'aide d'un couteau, pra-
tiguez de petites entailles
transversales pour imiter
des nervures.

Les champignons
de meringue

= A l'aide d'un sac a patisse-
rie, dressez des pieds et des
tétes de champignons sur
une plaque a biscuits dou-
blée de papier a patisserie.
Faites sécher au four 30 mi-
nutes a 856°C (175 °F).

= Sous chaque téte, creusez
un petit trou ; déposez des
gouttes de chocolat fondu.
Joignez aux pieds. Laissez
figer le chocolat.

= Deécorez vos champignons
de chocolat fondu, de sucre
glace, de confiture, etc.

Les cigarettes et
les copeaux de
chocolat

= Sur une plaque a patisse-
rie, versez 375 ml (1 /2 tas-
se) de chocolat fondu. A
l'aide d'une spatule étroite,
éetendez uniformément.
Laissez durcir.

» A l'aide d'une spatule
large, grattez le chocolat
pour le détacher du fond
et obtenir des cigarettes
et des copeaux.




Créeme au beurre

ENVIRON 500 ML (2 TASSES)

250 ml

(1tasse) beurre non
salé

1L (4 tasses) sucre glace
3 jaunes d'ceufs

60ml (1/atasse) creme a 35 %
10ml (2c.at.)essence de
vanille

= Dans un grand bol, battez
le beurre environ 8 minutes
ou jusqu'a ce qu'il soit leger
et cremeux. Sans cesser de
battre, ajoutez le sucre glace
par petites quantites, en le
tamisant. Ajoutez ensuite les
jaunes d'ceufs, un a la fois, en
fouettant bien entre chaque
addition. Terminez par la cre-
me et la vanille. Battez jus-
qu'’a consistance lisse.

-
-
“»
™
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-
-
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-
-
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CREME AU BEURRE AU CHOCOLAT

* Au bain-marie, faites fon-
dre 140 g (5 oz) de choco-
lat non sucré. Laissez tié-
dir. Ajoutez a la créme au
beurre. Battez jusqu’a la
consistance désirée,

CREME AU BEURRE D’ARACHIDES ET

AU CHOCOLAT

* Au bain-marie, faites fon-
dre 115 g (4 oz) de choco-
lat non sucré. Laissez tié-
dir. Incorporez a la creme
au beurre ; ajoutez 80 ml
(1/3 tasse) de beurre d’ara-
chides. Battez jusqu’a la
consistance désirée.

CREME AU BEURRE MOKA

* Au bain-marie, faites fon-
dre 60 g (2 0z) de chocolat
non sucré. Laissez tiédir.
Faites dissoudre 45 ml
(3 c. a s.) de café instan-
tané dans 45 ml (3 c. as.)
d’eau chaude. Laissez tié-
dir.
Substituez ces ingrédients
a la creme et a la vanille,
dans la recette de base.

CREME AU BEURRE A L'ORANGE

¢ Dans la recette de base de
creme au beurre, substi-
tuez, a la creme a 35 %,
15 ml (1 c. a s.) de zeste
d'orange, 30 ml (2 c. as.)

de Grand Marnier et 30 ml

(2 c. as.) de jus d’orange.

CREME AU BEURRE AUX FRAMBOISES
e Dans la recette de base,
substituez, a la creme a
35%, 75ml (5 c. as.) de
framboises et 15 ml
(1 c. as.) de jus de citron.

Recettes illustrées, de gauche a droite :
creme au be_'UJ'TL' a IIOFGFI_(}E’. creme au
beurre au chocolat, créme au beurre aux
framboises, créme au beurre moka
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LLES TARTES

L es tartes ont la mau-
vaise réputation de
contenir beaucoup de ma-
tiéres grasses et de calo-
ries ! En effet, la pate a
tarte est trés riche en gras.
Pour alléger nos tartes,
cependant, nous pouvons
éliminer une abaisse ou,
mieux encore, remplacer
celle du fond par une croi-
te aux biscuits graham.

Remarquons la tarte au su-
cre et au yogourt (p. 336),
recette originale et intéres-
sante, surtout lorsqu’on
évite I’abaisse du dessus,
disposant joliment quel-
ques languettes de péte sur
la garniture. La tarte aux
pommes St-Louis (p. 343)
est un autre choix judi-
cieux ou la créeme patis-
siere peut étre allégée, en
réduisant la quantité de
sucre et en utilisant du

lait écrémé.







LLES TARTES

Pate brisée

Pate sablée

POUR 2 ABAISSES OU 8 TARTELETTES

POUR 2 ABAISSES OU 8 TARTELETTES

75ml (5c. as.) eau froide
15ml (1c.as.)sucre
5ml (1c.at.)sel
160 ml  (%/3 tasse) graisse
végeétale

500 ml (2 tasses) farine

= Dans un bol, faites dissou-
dre I'eau, le sucre et le sel.

e

= Dans un autre bol, mélangez
la graisse végétale et la farine

jusqu'a consistance granuleu-

se. Creusez une fontaine.

= Versez le mélange liquide
dans la fontaine. Mélangez
délicatement avec les mains,
sans petrir.

» Enveloppez la pate de pelli-
cule plastique ; placez au réfri-
gérateur au moins 15 minutes.
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125ml (/2 tasse) beurre
250 ml (1 tasse) sucre glace
1 petit ceuf
3 gouttes d'essence de
vanille
300 ml

(11/a tasse) farine

» Au meélangeur, défaites le
beurre en créme. Incorporez
le sucre glace ; mélangez jus-
(qu'a consistance cremeuse.
Ajoutez I'ceuf et I'essence de
vanille ; mélangez.

» A la spatule, incorporez la
farine, en évitant de trop me-
langer la pate.

= Enveloppez ; placez au
refrigerateur.

[ e |

Roulage, foncage et
cuisson des tartes
et des tartelettes

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez un moule a
tarte ou des moules a tarte-
lettes.

= Sortez la pate du réfrigéra-
teur ; séparez en 2 abaisses
de 23 cm (9 po) de diamétre.
Réenveloppez ; remettez au
réfrigérateur la pate que
vous n'utilisez pas imme-
diatement.

» Enfarinez légérement une
surface propre et lisse. For-
mez une boule de pate. A
l'aide d'un rouleau a patis-
serie, roulez délicatement la
pate. Enfarinez léegérement
le rouleau, si la péate colle.
Abaissez la pate a environ

0,25 cm (/s po) d'épaisseur.

= Enroulez la pate sur le rou-
leau, pour mieux la déposer
dans le moule a tarte. De-
roulez dans le moule.

= Soulevez le tout dans les
airs ; laissez tomber a plat
sur le comptoir, pour per-
mettre a la pate de se
placer d’elle-méme
dans le moule.

= Avec le revers d'une lame,
coupez I'excédent de pate
autour du moule.

= Pour faciliter le foncage des
tartelettes, disposez les
moules en éetoile ; déposez
l'abaisse sur le dessus.
Passez le rouleau sur les
moules, pour en détacher
l'excedent de pate. Avec
les doigts, pressez la pate,
pour la faire adherer aux
moules.

» Faconnez la bordure selon
votre fantaisie : avec les
doigts, tel qu'illustreé ci-
dessus, ou a l'aide d'un
couteau, tel qu'illustre ci-
dessous. Laissez reposer
15 minutes avant la cuis-
son. Faites cuire au four
environ 15 minutes.
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Pate feuilletée

ENVIRON 900 G (2 LB)

125 ml
625 ml

(1/2 tasse) beurre

(2 /2 tasses) farine
tout usage
(1c.at)sel

(1 tasse) eau, glacée

5ml
250 ml

Tourage

300ml (11/4tasse) beurre
froid, en 1 carré de

10 cm (4 po)

= Dans un bol, défaites le
beurre en créeme. Incorporez
la farine et le sel ; mélangez
jusqu'a consistance granu-
leuse. Creusez une fontaine.
Versez l'eau. A la spatule,
ramenez doucement la farine
dans l'eau.

= Avec les mains, pétrissez la
pate 4 ou 5 fois jusqu'a con-
sistance lisse et jusqu'a ce
que la pate ne colle plus aux
mains. Formez une boule.

= Enfarinez une plaque a bis-
cuits. Déposez la pate ; re-
couvrez de pellicule plasti-
que. Placez au réfrigérateur
au moins 20 minutes.

1. Retirez le beurre et la pate
du refrigerateur.

2. Pratiquez 2 profondes in-
cisions dans la boule de

péte.

3. Avec les mains, dépliez
ensuite vers l'extérieur cha-
que section ainsi formeée.

4. A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez la pate
en forme de croix ; dépo-

sez le carre de beurre au
centre.

5. Repliez ensuite les 4 cotés
de la pate, de fagon a re-
couvrir le carré de beurre.

6. Enfarinez légérement ; rou-
lez la pate en un rectangle
ded40x20cm (15x8po). A
l'aide d'un pinceau a pa-
tisserie, balayez le surplus
de farine.

7. Repliez le rectangle sur
lui-méme, en ramenant les
2 extremités vers le centre,
pour former un carré de
20 cm (8 po). Balayez le
surplus de farine une autre
fois.

8. Pliez en deux, de fagon a
obtenir 4 épaisseurs de
pate.

9. Enveloppez ; placez au
réfrigérateur au moins
45 minutes.

» Retirez du réfrigérateur.
Recommencez les étapes
6 a 9, de facon a obtenir
8 epaisseurs de pate. Pour
une pate encore plus feuil-
letée, répétez le tourage
une troisieme fois. Repla-
cez la pate au réfrigéra-
teur au moins 8 heures
avant d'utiliser.
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Tarte de campagne

Tarte a I’érable

6 A B PORTIONS

6 A 8 PORTIONS

2 abaisses de 23 cm

(9 po) (p. 3349)
80ml (/3 tasse) confiture de
framboises
125ml  (!/2tasse) flocons
d'avoine
375ml (11/2tasse) cassonade
1 pincée de sel
125ml (V2 tasse) brisures de
chocolat mi-sucré
160ml (%3 tasse) lait
30ml (2c. as.) beurre, fondu

= Préchauffez le foura 175 °C
(350 °F). Foncez un moule a
tarte d'une abaisse.

» Etalez la confiture dans
I'abaisse. Reservez.

» Dans un bol, melangez les
flocons d'avoine, la cassona-
de, le sel et les brisures de
chocolat. Incorporez le lait et
le beurre fondu ; melangez.
Versez dans 1'abaisse.

» A l'aide d'un pinceau,
mouillez bien les bords de la
pate. Couvrez de la seconde
abaisse. Pincez les bords.

» Faites cuire au four 25 mi-
nutes. Servez chaude ou froi-
| de, accompagnée de creme

| glacée ou de yogourt, si de-
siré.
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125 ml (Y/2 tasse) fécule de
mais
125ml (1/2 tasse) eau
3 jaunes d'ceufs
500 ml (2 tasses) cassonade
375ml (1 Y/2tasse) sirop
d'érable
125ml (!/2 tasse) beurre
80ml (1/3tasse) noix hachées
5ml (1c. at.)essencede
vanille

1 abaisse cuite de 23 cm
(9 po) (p. 334 ou fond de
tarte aux biscuits
graham

creme fouettee
noix hachées

= Dans un bol, délayez la fe-
cule de mais dans l'eau. Ajou-
tez les jaunes d'ceufs ; melan-
gez.

» Dans une casserole, faites
fondre la cassonade et le si-
rop d’érable a feu moyen. In-
corporez la fécule de mais ;
meélangez jusqu'a I'obtention
d'une consistance épaisse et
crémeuse. A feu doux, faites
cuire 3 minutes, en remuant.
» Retirez du feu. Ajoutez le

beurre, les noix hachées et
| 1'essence de vanille ; mélan-

| gez. Versez dans I'abaisse.

Placez au refrigérateur 2 heu-
res. Garnissez de créeme
fouettée et de noix hachees.
Servez.

VARIANTE

* Remplacez les noix par des
raisins de Corinthe.

Tarte au sucre et
au yogourt

6 A 8 PORTIONS

2 abaissesde 23 cm
(9 DO} (p. 334)

425 ml (134 tasse) cassonade
250 ml (1 tasse) yogourt
nature
20ml (4c. at.)farine tout
usage
20ml (4c.at.)beurre
1 cuf
5ml (1c.at.) essence de
vanille
2 ceufs, battus

= Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F). Foncez un moule a
tarte d'une abaisse. Reservez.

= Dans un bol, mélangez la
cassonade et le yogourt. Ré-
Servez.

| = Dans un autre bol, mélan-

gez la farine, le beurre, I'ceuf
et 1'essence de vanille. Incor-
porez bien au premier melan-
ge. Versez dans l'abaisse.

= Recouvrez d'une abaisse.

| Pratiquez quelques incisions

sur le dessus, pour permettre
a la vapeur de s'echapper.
Badigeonnez d’'ceufs battus.
Faites cuire au four environ
50 minutes.



Tarte aux pacanes

6 A 8 PORTIONS

1 abaisse de 23 cm

(9 po) (p. 334)
330ml (11/3tasse) cassonade
125ml (Y2 tasse) lait
concentré
2 ceufs
30ml (2c. as.)farine tout
usage
10ml (2c.at.)essence de
vanille
15ml (1c. as.) beurre, fondu
160 ml  (¥/3 tasse) pacanes

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Foncez un moule a
tarte de l'abaisse. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
cassonade et le lait concen-
tré. Incorporez les ceufs, la
farine, I'essence de vanille et
le beurre fondu ; mélangez
bien. Versez la préparation
dans l'abaisse. Disposez les
pacanes sur le dessus.

= Faites cuire au four 25 a
30 minutes.

TARTE AU SUCRE ET AUX POMMES

 Disposez de fines tranches
de pommes, en cercles con-
centriques, sur le dessus de

la tarte. Faites cuire au four.

Tarte au sucre

6 A 8 PORTIONS

1 abaisse de 23 cm (9 po)

(p. 334)
30ml (2c.as.) fécule de mais
30ml (2c.as.)farine
180 ml (/s tasse) cremea 15%
300ml (1Y4tasse) cassonade
160 ml  (%/3 tasse) créme a 35 %
5ml (1c.at.)essencede
vanille
20ml (4c.at.)beurre
créme fouettée
(facultatif)

| Préchauffez le four a 175 °C

(350 °F). Foncez un moule a
tarte d'une abaisse. Réservez.
= Dans un bol, melangez la
fecule de mais, la farine et la
moitie de la creme a 15 % ;
melangez au fouet jusqu'a

consistance cremeuse. Reser-
vez.

» Dans une casserole, faites
chauffer la cassonade, la cre-
me a 35 % et lereste de la
creme a 15 %. Amenez a
ébullition.

» Incorporez le mélange de
féecule de mais et de farine,
en fouettant vivement. Retirez
du feu ; fouettez, en raclant
bien les bords. Remettez sur
le feu ; remuez constamment
au fouet jusqu'a formation de
cloques. Retirez du feu. Incor-

| porez I'essence de vanille et

le beurre. Versez dans le
moule. Faites cuire au four
20 a 30 minutes. Laissez re-
froidir un peu ou totalement.
Servez, garnie de creme
fouettee, si desire.

Recette illustrée

VARIANTE

* Couvrez d'une abaisse ou
de lanieéres de pate entre-
croisées, tel qu'illustré ci-
dessus.
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Tarte au chocolat
fondant

6 A 8 PORTIONS
1 abaisse de 23 cm
(9 po) (p. 339)
165g (6 oz) chocolat noir
non sucré
250 ml (1 tasse) beurre
375ml (112 tasse) sucre
80ml (Y3 tasse) farine tout
usage
7 ceufs
5ml (1c.at.) essencede
vanille

» Préchauffez le foura 175 °C
(350 °F).

» Beurrez un moule a tarte
demontable. Enfarinez. Fon-
cez de I'abaisse. Faites cuire
au four 15 minutes. Laissez
refroidir.

= Au bain-marie, faites fondre
le chocolat et le beurre, en re-
muant regulierement. Laissez
refroidir.

= Dans un bol, battez le
sucre, la farine, les ceufs et
I'essence de vanille jusqu’a
I'obtention d'une consistance
créemeuse. Incorporez au me-
lange de chocolat. Versez le
tout dans l'abaisse. Faites
cuire au four 25 a 35 minutes.
Laissez refroidir. Démoulez.

Recette illustrée a gauche

VARIANTE

* Remplacez la vanille par
4 gouttes de fleur d’oranger
et 45 ml (3 c. a s.) de zeste
d'orange rapé.
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Tarte minute au

chocolat
6 A 8 PORTIONS
500 ml (2 tasses) lait
160 ml (%3 tasse) sucre
115g (4 oz) chocolat non
sucre
4 jaunes d'ceufs
30ml (2c. as.)fécule de
mais
30ml (2c.as.) beurre
5ml (1c. at.)essence de
vanille
1 abaisse de 23 cm
(9 po), cuite (p. 339)
500 ml (2 tasses) créeme
fouettée
30ml (2c.as.)cacao

» Dans une casserole, faites
chauffer 375 ml (1 /2 tasse)
du lait et la moitié du sucre.

» Entre-temps, au bain-marie,
faites fondre le chocolat. In-
corporez au lait chaud.

= Dans un bol, mélangez le
reste du sucre et les jaunes
d'ceufs. Ajoutez le reste du
lait et la fécule de mais ; me-
langez jusqu'a I'obtention
d'une consistance créemeuse.
Versez dans le lait bouillant,
en fouettant.

» Dés la formation de cloques,

retirez du feu. Ajoutez le
beurre et la vanille ; mélan-
gez. Versez dans l'abaisse
cuite,

» Laissez refroidir. Recouvrez
de creme fouettée ; saupou-
drez de cacao.

Recette illustrée a droite

VARIANTES

¢ Ajoutez 160 ml (?/3 tasse)
de noix de coco rapée en
méme temps que le beurre
et la vanille.

* Remplacez la creme fouet-
tée par de la creme glacée
d’une saveur au choix.




Tarte au beurre
d’'arachides

8 A 10 PORTIONS

1 fond de tarte aux
biscuits graham
625ml (2 1/2tasses) beurre
d'arachides crémeux
625 ml (2 1/2tasses) fromage a
la créme, ramolli
500ml (2 tasses) sucre
45ml (3 c.as.)beurre, fondu
10ml (2c.at.)essence de
vanille
2ml (Y2c.at.)cannelle
moulue

375ml (1Y/2tasse) creme
fouettée
180 ml (%/4 tasse) chocolat mi-
sucreé, haché finement
75ml (5c.as.) café fort,
chaud

arachides

» Foncez un moule démon-
table de 23 cm (9 po) de cha-
pelure de biscuits graham.
Réservez.

» Au robot culinaire, battez le
beurre d'arachides, le fromage
a la creme, le sucre, le beurre
fondu, 'essence de vanille et
la cannelle 2 ou 3 minutes,
jusqu’a I'obtention d'une con-
sistance homogeéne.

» A la spatule, incorporez la
creme fouettée par petites
quantités. Versez cette pré-
paration dans le moule. Lis-
sez le dessus de la tarte a la
spatule. Placez au réfrigéra-
teur 3 & 5 heures ou jusqu’a
ce que la préparation soit
figée.

= Au bain-marie, faites fondre
le chocolat et le café. Mélan-
gez bien. Faites refroidir le
chocolat environ 5 minutes.
Versez le mélange tieéde sur
la tarte completement refroi-
die. Placez au réfrigérateur

15 a 25 minutes.

= Démoulez, en utilisant un
petit couteau chauffe a l'eau
chaude ; glissez le couteau le
long du bord de la tarte. Déta-
chez les charniéres. Garnissez
d'arachides. Servez.

VARIANTES

* Décorez la tarte de frian-
dises au chocolat enrobées
de sucre, tel qu'illustré ci-
dessus.

» Utilisez du beurre d’ara-
chides croquant.
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Tarte renversée

aux pistaches
6 A 8 PORTIONS
2 abaisses de 23 cm
(9 po) (p. 339)
80ml (/3 tasse) eau
125ml (!/2 tasse) cassonade
60 ml (V4 tasse) miel
60 ml (V4 tasse) beurre
500 ml (2 tasses) pistaches
hachées
125ml (/2 tasse) créme a 35 %
80ml (/3 tasse) confiture de
framboises
30ml (10z) créme de cassis
pistaches
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= Foncez un moule a tarte
démontable d'une abaisse,
en laissant la pate déborder
un peu. Réservez.

» Dans une casserole, ame-
nez a ébullition I'eau, la cas-
sonade et le miel ; mélangez
jusqu'a ce que la cassonade
soit dissoute. Reduisez le
feu ; laissez frémir 25 minu-
tes.

= Incorporez le beurre, les
pistaches et la créme. Lais-
sez frémir au moins 15 minu-
tes. Versez dans l'abaisse.

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Mouillez les bords de l'a-
baisse ; recouvrez de l'autre
abaisse, en la laissant aussi
déborder un peu du moule ;
pincez les bords. Faites cuire
au four 30 a 35 minutes. Lais-
sez refroidir. Démoulez.

» Dans une casserole, faites
fondre la confiture et la creme
de cassis. Badigeonnez la
tarte de ce mélange. Décorez
de pistaches.

VARIANTE

* Remplacez la confiture de
framboises par de la confi-
ture de cassis.
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Tarte renversée aux
poires et au pastis

6 A 8 PORTIONS

45ml (3c.as.)beurre
60ml (Yatasse) sucre
16  demi-poires,
en conserve
60ml (2 oz) pastis

1 abaisse de pate
feuilletée (p. 335)
creme glacée a la
vanille (facultatif)

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule a
gateau de 20,5 cm (8 po) de
diametre et de 5 cm (2 po) de
profondeur, allant sur le feu.
Saupoudrez du sucre.

= Disposez les poires, le cceur
vers le haut, en rond dans le
moule. Déposez le moule sur
un feu trés chaud. Faites ca-
rameliser les poires et le su-
cre, en tournant le moule de
temps en temps. Retirez du
feu aprés 3 minutes.

= Ajoutez le pastis. Remettez
sur le feu ; faites flamber. Re-
tirez du feu une fois l'alcool
eteint. Couvrez de l'abaisse :
pincez les bords. Faites cuire
au four 25 a 35 minutes.

= Retirez du four. Laissez
tiédir. Récupérez le sirop de
cuisson, en penchant un peu
le moule au-dessus d'un bol.
Réservez.

= Renversez la tarte sur une
assiette. Servez chaude, ac-
compagneée du sirop de cuis-
son et de creme glacée a la
vanille, si désire.

VARIANTES

* Remplacez les poires et le
pastis par des péches et une
liqueur d’'orange (tel qu'il-
lustré ci-contre), des ananas
et du rhum (tel qu'illustré
ci-dessous), des pommes et
du kirsch, des fraises et de
la vodka, etc.

LES TARTES

341



Tarte a la citrouille

6 A 8 PORTIONS

1 abaisse de 23 cm

(9 po) (p. 339)

(1 tasse) citrouille, cuite
(334 !;asse) noix de coco
rapee

125ml ('/2tasse) sucre

1 pincée de muscade
moulue

(Y2c.at.) cannelle
moulue

(Yac. at.) quatre-épices
(2 c. a s.) beurre, fondu
(1/2c. at.) essence de
vanille

2 ceufs, légérement
battus

(1 tasse) lait, chaud

(1 tasse) créme fouettée

250 ml
180 ml

2ml

1ml
30 ml
2ml

250 ml
250 ml
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» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Foncez un moule a
tarte de |'abaisse. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
citrouille, la noix de coco ra-
pée et le sucre. Ajoutez les
epices.

= Dans un autre bol, mélan-
gez le beurre, 'essence de
vanille, les ceufs et le lait.
Incorporez a la préparation
précédente ; mélangez bien.
Versez dans l'abaisse. Faites
cuire au four 40 a 50 minutes.

» Laissez refroidir. Décorez
de creme fouettéee.

——

Tarte a la rhubarbe
et aux pommes

6 A 8 PORTIONS

1 abaisse de 23 cm
(9 po) (p. 334)

(3 tasses) rhubarbe,
en morceaux

(%/3 tasse) sucre
(1/4 tasse) eau
180 ml (%4 tasse) creme a 35 %
125ml (/2 tasse) sucre
4 ceufs
60 ml (Y/atasse) farine
5ml (1c.at.)essencede
vanille
5ml (1c.at.)rhum brun
2 pommes, pelées, en
tranches tres fines
(/2 tasse) nappage a
'abricot (p. 419)

750 ml

160 ml
60 ml

125 ml

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Foncez un moule dé-
montable de 'abaisse.

» Dans une casserole, amenez
a ebullition la rhubarbe, 160 ml
(?/3 tasse) de sucre et I'eau.
Couvrez ; laissez bouillir 5 mi-
nutes. Retirez du feu ; laissez
tiédir.

= Dans un bol, fouettez la cre-
me a moitié. Ajoutez le reste
du sucre, les ceufs, la farine,
I'essence de vanille et le rhum ;
fouettez bien. Incorporez la
rhubarbe cuite. Versez dans
l'abaisse. Couvrez de pommes
tranchées.

s Faites cuire au four 35 minu-
tes. Réduisez la temperature a
150 °C (300 °F) ; laissez cuire
5 minutes. Retirez du four ;
laissez tiédir. Couvrez de nap-
page a l'abricot.
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Tarte aux pommes
St-Louis

6 A 8 PORTIONS

1 abaisse de 23 cm

(9 po) (p. 334)

(%4 tasse) créme
patissiére (p. 412)

2 pommes, pelées, en
tranches fines

(/2 tasse) nappage a
I'abricot (p 414)

180 ml

125 ml

= Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F). Foncez un moule a
tarte de l'abaisse. Réservez.

» Etalez la créme patissiére
sur l'abaisse. Disposez les
pommes, en cercles concentri-
ques, sur la creme patissiere.
» Faites cuire au four environ
30 minutes. Laissez refroidir
10 minutes. Couvrez de nap-
page a l'abricot.

Recette illustrée a gauche et a droite

VARIANTES

e Parfumez la creme patis-
siere de liqueur d’'amande.
Garnissez la tarte d’‘aman-
des grillées tranchées.

==

Tarte aux pommes
et a la creme

6 A 8 PORTIONS
1 abaisse de 23 cm
(9 po) (p. 334)
4 pommes, pelées, en
tranches fines
2 jaunes d'ceufs
20ml (4c.at)sucre
2 gouttes d'essence de
vanille
160 ml (/2 tasse) créeme a 35 %
125ml  (!/2 tasse) nappage a
I'abricot (p. 4149)
(facultatif)

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Foncez un moule a
tarte de I'abaisse. Reservez.

s Disposez les pommes en
cercles concentriques sur
I'abaisse. Faites cuire au four
20 minutes.

= Entre-temps, dans un bol,
meélangez les jaunes d'ceufs,
le sucre et I'essence de va-
nille. Incorporez la créme.

» Retirez la tarte du four. Re-
couvrez du melange de cré-
me. Remettez au four envi-
ron 20 minutes ou jusqu’a ce
que le dessus de la tarte soit
bien doré. Laissez refroidir
10 minutes.

= Démoulez. Couvrez de nap-
page a l'abricot, si désire.

VARIANTES

* Décorez la tarte d’amandes
effilées ou de cheddar rapé.
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Tarte crémeuse
a la limette

6 A 8 PORTIONS

4 ceufs
2 jaunes d'ceufs
250 ml (1 tasse) sucre
250 ml (1 tasse) jus de limette

2 gouttes de colorant
vert (facultatif)

250 ml (1 tasse) beurre, fondu

1 abaisse de 23 cm
(9 po), cuite (p. 324)

344

LES DESSERTS ET LA PATISSERIE

= Préchauffez le four a 150 °C
(300 °F).

= Dans un bol, battez vigou-
reusement les ceufs et le su-
cre. Sans arréter de fouetter,
ajoutez le jus de limette, le
colorant et le beurre fondu.
Versez dans l'abaisse.

= Faites cuire au four 20 mi-
nutes ou jusqu’a ce que la
tarte soit prise. Laissez tiédir.
Servez.

Tarte au citron et
a la meringue

6 A 8 PORTIONS

jus de 5 citrons
zeste rapé de 5 citrons
300ml (1 1/ tasse) sucre
6 jaunes d'ceufs
80ml (!/3tasse) beurre,
fondu

1 abaisse de 23 cm
(9 po), cuite (p. 334)

(3 tasses) meringue
(p. 358), NoON Cuite

750 ml

= Dans une casserole, meélan-
gez le jus et le zeste de citron
avec le sucre. Amenez a ebul-
lition, en remuant constam-
ment. Retirez du feu ; laissez
tiedir.

= Dans un bol, battez les jau-
nes d'ceufs, en incorporant
graduellement le mélange au

citron. Au bain-marie, en re-
muant de temps en temps,
faites chauffer environ 45 mi-
nutes ou jusqu'a I'obtention
d'une consistance eépaisse et
crémeuse. Retirez du feu ; in-
corporez le beurre. Laissez re-
froidir. Versez dans l'abaisse.
» Faites chauffer le four a
GRIL (BROIL).

* Al'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, garnissez la tarte de me-
ringue. Faites dorer au four

1 a 2 minutes. Servez.

VARIANTES

* Colorez la meringue de
2 gouttes de colorant jaune.
Apreés la cuisson, saupou-
drez de noix de coco rapée,
de sucre glace ou de cacao.
Remplacez le citron par de
la lime.




Tarte a I'orange

6 A 8 PORTIONS

1 abaisse de 23cm
(9 po) (0.334)
80 ml (Y3 tasse) fécule de mais
3 jaunes d'ceufs
160 ml (%3 tasse) jus d'orange
45ml (3c. as.) zeste d'orange
330ml (11/3tasse) sucre
160 ml (%/3 tasse) jus d'abricot

2 gouttes de colorant
orange (facultatif)

(¢/3 tasse) orange, pelée
a vif, en quartiers

(¢/3 tasse) abricots, en
moitiés

(2 c. as.) jus de citron
(2c.as.) beurre

noix hachées

(2 tasses) meringue
(p. 358), ION Cuite

160 ml
160 ml

30 ml
30 ml

500 ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Foncez un moule a
tarte demontable d'une abais-
se. Faites cuire 20 a 30 minu-
tes. Réservez.

= Dans un bol, mélangez la
fécule de mais et les jaunes
d’'ceufs jusqu'a l'obtention
d’'une consistance crémeuse.
Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez le jus d'orange, le zeste
d'orange, le sucre, le jus
d'abricot et le colorant, si
désiré. Incorporez 125 ml

(1/2 tasse) de ce liquide au
mélange de fécule de mais et
de jaunes d'ceufs. Réservez.

= Dans une casserole, amenez
a ébullition le reste du liquide.
Incorporez le melange de fé-
cule de mais et de jaunes
d'ceufs, en remuant jusqu'’a
épaississement.

= Retirez du feu. Ajoutez les
fruits ; ramenez au point
d'ébullition, en mélangeant
doucement a la spatule. Reti-
rez du feu. Ajoutez le jus de
citron et le beurre ; mélangez
bien. Laissez tiédir.

= Faites chauffer le four a
GRIL (BROIL).

= Versez la préparation tiede
dans 'abaisse. Saupoudrez
de noix hachées. Couvrez de
meringue. Faites dorer au
four 1 a 2 minutes. Demoulez.

VARIANTES

* Remplacez les noix par des
amandes et la meringue
par de la creme fouettée (ne
faites pas dorer au four).
Décorez de fruits.
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jardiniere

Tarte
6 A 8 PORTIONS
1 abaisse de 23 cm
(9 po), cuite (p. 334)
125 ml  (!/2 tasse) confiture de
framboises
375ml (1'/2tasse) creme
patissiere (p. 412)
500 ml (2 tasses) fruits frais
500ml (2 tasses) creme
Chantilly (p. 413)
125ml (/2 tasse) amandes
effilées
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= Dans l'abaisse refroidie,
étendez, en couches succes-
sives, la confiture de fram-
boises, la creme patissiere
et les fruits.

» A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, garnissez de créeme Chan-
tilly. Saupoudrez d'amandes
effilées. Placez au réfrigéra-
teur environ 20 minutes.
Servez.

VARIANTES

¢ Utilisez une abaisse de
génoise du commerce.

¢ Remplacez la confiture de
framboises par de la confi-
ture de pommes, de fraises
ou de bleuets ou par de la
marmelade, etc.

¢ Saupoudrez la tarte de
noix de coco rapée, de grai-
nes de pavot, d’arachides
concassées, de brisures ou
de copeaux de chocolat,
etc.




Feuilletés aux
fruits de saison

6 PORTIONS

(1 1b) pate feuilletée
(p. 335)

1 ceuf, battu
375ml (11/2tasse) creme
patissiére (p. 412)
(11/2 tasse) fruits frais
(1/2 tasse) nappage a
1'abricot (p. 419)

450 g

375 ml
125 ml

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Abaissez la pate a 0,25 cm
(1/s po) d'épaisseur. Détaillez-
la en carrés, en triangles ou

a I'emporte-piece. A I'aide
d'une fourchette, piquez la
pate. Réservez.

= Avec les retailles, abaissez
des bandes de 1,25 cm (1/2 po)
de largeur, suffisamment lon-
gues pour faire le tour de cha-
que feuilleté.

= Mouillez le bord des feuil-
letés et des bandes contour.
Faites adhérer les bandes au
contour des feuilletés, en
pressant doucement.

= Déposez sur une plaque a

biscuits légérement mouillée.

Badigeonnez d'ceuf battu la
bande contour. Laissez repo-
ser 15 minutes.

» Faites cuire au four 15 a

20 minutes. Surveillez bien,
pour éviter que le dessus ne
brile.

= Retirez du four ; laissez re-
froidir compléetement. Remplis-
sez de creme patissiere. Gar-
nissez de fruits ; badigeonnez
de nappage. Placez au réfrigé-
rateur au moins 2 heures.
Servez.

Recette illustrée
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Tarte aux poires
chocolatées

6 A 8 PORTIONS

1L (4 tasses)eau
375ml (11/2tasse) sucre

10 poires fraiches, pelées,
évidées, tranchées sur
la longueur

125ml ("2 tasse) marmelade

1 abaisse de 23 cm
(9 po), cuite (p. 339)

(10 oz) chocolat noir
mi-sucré

(2 c. as.) beurre

(/2 tasse) creme a 35 %

280g

30 ml
125ml
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» Dans une casserole, a feu
vif, amenez l'eau et le sucre
a ébullition. Ajoutez les poi-
res. A feu dougx, laissez cuire
20 minutes. Retirez du feu.
Couvrez ; laissez reposer

1 heure.

» Etendez la marmelade dans
I'abaisse. Disposez les poires,
en cercles concentriques, sur
la marmelade.

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. Incorporez le
beurre et la creme. Laissez
chauffer un peu. Nappez les
poires de cette préparation.
Servez tiede.

Tarte aux fruits et
a la guimauve

6 A 8 PORTIONS
Crotte
375ml (1 1/2tasse) chapelure
de biscuits graham
125 ml (/2 tasse) margarine
ou beurre, fondu
60ml (Yatasse) cassonade
Garniture
24 guimauves
60ml (Vatasse) lait
375ml (11/2tasse) fruits frais
0U en conserve,
égouttés
80ml (Y3 tasse) brisures de
chocolat sucré
125ml (/2 tasse) créeme
fouettée
250 ml (1 tasse) creme Chan-

tilly au chocolat (p. 413)

= Préechauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, mélangez tous
les ingrédients de la crotite.
Pressez au fond d'un moule a
tarte de 23 cm (9 po). Faites
cuire 7 a 9 minutes.

» Au bain-marie, faites fondre
les guimauves et le lait, en
remuant constamment. Incor-
porez les fruits et les brisures
de chocolat. Laissez refroidir.
A la spatule, incorporez la
creme fouettée. Etendez dans
I'abaisse.

» Placez au refrigérateur 3 a
b heures. Garnissez de créme
Chantilly au chocolat. Servez.

VARIANTES

¢ Remplacez la créeme Chan-
tilly par du cacao, des
fraises ou des framboises.
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Tartelettes
a la frangipane

e

8 TARTELETTES
60g (2 oz) pate d'amande
75ml (5c.as.)sucre
2 ceufs (dont 1 sépareé)
60 ml (Y4 tasse) beurre
2ml (Y2c.at.)essence
d'amande
180 ml  (%/a tasse) farine
60 ml (/4 tasse) creme a 35 %
1 recette de péte sablée
(p. 334)
40ml (8c. at.) confiture de
framhoises
250 ml (1 tasse) fruits séchés
et cerises confites
125ml (!/2 tasse) nappage a

1'abricot (p. 4149)

s Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Au malaxeur, 4 moyenne
vitesse, defaites en creme la
pate d'amande, le sucre et un
blanc d’'ceuf, jusqu’'a consis-
tance homogene. Ajoutez gra-
duellement le beurre ; mélan-
gez, en raclant le bord du bol,
jusqu’a I'obtention d'une pate
lisse. Incorporez graduelle-
ment le reste des ceufs et
I'essence d'amande.

= Ajoutez la farine d'un trait.
A vitesse lente, melangez jus-
qu'a ce que la farine soit absor-
bée. Evitez de trop mélanger.
Incorporez ensuite la créeme
délicatement. Placez au
réfrigérateur.

= Foncez de pate des moules
a tartelettes. Déposez 5 ml

(1 c. at.) de confiture dans
chaque moule. Couvrez du
meélange refroidi. Faites cuire
au four 15 a 20 minutes.

= Retirez du four ; garnissez
de fruits seéches et de cerises
confites. Couvrez de nappage
a 'abricot. Servez.

Recette illustrée

Tartelettes variées

8 TARTELETTES

1 recette de pate sablée
(p. 334)
garniture pour une
tarte de 23 cm (9 po),
au choix

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F). Foncez de pate des
moules a tartelettes. Réser-
Vez.

» Préparez la recette de gar-
niture de votre choix. Versez
dans les moules. Faites cuire
au four 15 a 20 minutes.

s [aissez refroidir. Garnissez
de creme fouettee et de ca-
cao, si desire.

Recette illustrée : tartelettes a l'érable
(garniture a la page 336)
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Tartelettes

aux noix
8 TARTELETTES
1 recette de pate sablée
(p. 3349)
45ml (3 c.as.)beurre
80ml (Y/3tasse) farine tout
usage
250 ml (1 tasse) sirop d'érable
250 ml (1 tasse) eau, chaude
2ml (Yz2c.at.)essence de
vanille
250ml (1 tasse) creme
fouettée
60 ml (/4 tasse) cacao

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Foncez de pate les
moules a tartelettes. Faites
cuire au four 15 minutes.
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= Dans une casserole, faites
fondre le beurre ; ajoutez la
farine. Mélangez jusqu'’a ce
que la farine absorbe le beur-
re. Ajoutez le sirop et 'eau
chaude ; en remuant, amenez
a ebullition. Réduisez le feu ;
laissez mijoter 7 minutes ou
jusqu'a ce que le mélange
epaississe et devienne clair,
en remuant de temps a autre.
= Retirez du feu ; laissez re-
froidir. Ajoutez I'essence de
vanille ; mélangez. Versez
dans les moules.

» Garnissez chaque tartelette
de 30 ml (2 c. a s.) de creme
fouettée. Saupoudrez de ca-
cao. Servez.

VARIANTE

* Au sirop d’érable, ajoutez
125 ml (/2 tasse) de rai-
sins de Corinthe.

Tartelettes
aux fruits

8 TARTELETTES

1 recette de pate sablée
(p. 334)

430 ml (1 %4tasse) creme
patissiére (p 412)

300 ml (14 tasse) fruits frais
ou en conserve,
égouttés

160 ml  (%/2 tasse) nappage a

1'abricot (p. 4149)

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Foncez de pate des
moules a tartelettes. Faites
cuire au four environ 15 minu-
tes. Retirez du four ; laissez
refroidir.

» Garnissez de creme patis-
siere. Décorez de fruits. Cou-
vrez de nappage a l'abricot.

VARIANTE

® Déposez 5ml (1 c. at.)de
confiture dans le fond de
chaque abaisse cuite. Gar-
nissez de créme patissiere.



Tartelettes minute
aux fruits

8 TARTELETTES

500 ml

recette de pate brisée
(p. 334)

(2 tasses) pouding
instantané a la vanille
mandarines ou
clémentines, pelées

a vif, en quartiers
poires, tranchées

en lamelles

péches, tranchées

en lamelles

kiwi, tranché

(34 tasse) gelée de
pomme

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

» Détaillez et abaissez la
pate. Foncez 8 moules a tar-
telettes. Faites cuire au four
environ 15 minutes.

= Préparez le pouding instan-
tané, selon les indications sur
la boite. Répartissez dans les
abaisses.

= Recouvrez de mandarines
pelées a vif, de tranches de
poires, de péches et de kiwi,
= Dans une casserole, faites
fondre la gelée de pomme ;
badigeonnez les fruits pour
les glacer. Placez au réfrige-
rateur 1 heure. Servez.

Recette illustrée

VARIANTES

¢ Variez les fruits, les saveurs
de pouding et de gelée.

* Garnissez de creme fouettée

et de vermicelles de cho-
colat.

[t W e 7]
Tartelettes
bavaroises

8 TARTELETTES

1 recette de pate sablée
(p. 334)

1 petite boite de poudre

pour gelée aux

framboises

(1 tasse) eau,

bouillante

250 ml (1 tasse) lait

60 ml (/s tasse) créme sure
8 cerises au marasquin

s Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).

= Détaillez et abaissez la
pate. Foncez 8 moules a tar-
telettes. Faites cuire au four
environ 15 minutes.

= Dans un bol, faites dissou-
dre la poudre pour gelée dans
'eau bouillante. Laissez tiédir.
Ajoutez le lait ; mélangez.
Laissez prendre a moitié.
Versez dans les tartelettes.
Placez au réfrigérateur jus-
qu'a ce que la gelée soit bien
prise.

» Garnissez chaque tartelette
de creme sure ; décorez d'une
cerise.

250 ml

VARIANTES

e Utilisez différentes saveurs
de poudre pour gelée et
différents fruits, selon la
saison.
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Clafoutis
aux framboises

6 A 8 PORTIONS
(1 tasse) framboises
congelées, égouttées

1 abaisse de 23 cm
(9 po), cuite (p. 332)

250 ml

Creme renversée
500 ml (2 tasses) lait
125ml (/2 tasse) sucre
4 ceufs
5ml (1c.at.)essence
de vanille
cacao

= Prechauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Déposez les framboises
dans I'abaisse refroidie. Re-
sServez.

» Dans une casserole, faites
chauffer le lait et le sucre jus-
qu'a ce que le mélange fume.
Ajoutez les ceufs et 1'essence
de vanille ; battez un peu.
Tamisez cette préparation.
Versez dans l'abaisse, sur

les framboises.

®» Faites cuire au four environ
45 minutes. Laissez tieédir ou
placez au réfrigérateur pour
refroidir complétement. Sau-
poudrez de cacao. Servez.
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CLAFOUTIS AUX PECHES

* Remplacez les framboises
par 7 demi-péches en con-
serve et I'essence de vanille
par de I'essence de rhum.

CLAFOUTIS AUX BLEUETS

* Remplacez les framboises
par des bleuets frais ou
congelés et 1'essence de
vanille par de la liqueur
de cassis.

CLAFOUTIS AUX TROIS FRUITS

¢ Remplacez les framboises
par 1 kiwi frais tranché,
4 demi-poires et 8 demi-
abricots en conserve. Rem-
placez I'essence de vanille
par de I'essence d’amande.

» Déposez les framboises
dans l'abaisse refroidie.

= Dans une casserole, faites
chauffer le lait et le sucre
jusqu’a ce que le mélange
fume. Ajoutez les ceufs et
I'essence de vanille ; bat-
tez un peu.

» Tamisez cette préparation.
Versez dans l'abaisse, sur
les framboises.

» Laissez tiedir ou placez au
refrigerateur pour refroidir
complétement. Saupoudrez
de cacao. Servez.







L.ES PATISSERIES

houx, babas, beignets

et créme fouettée, nous
trouvons ici de quoi satis-
faire notre dent sucrée...
Mais nous ne pouvons
nous permettre d’en abu-
ser...! Malheureusement,
toutes ces petites douceurs
regorgent de matieres gras-
ses et de sucre.

Prenons alors ’habitude
de les consommer a la fin
d’un repas ot le plat prin-
cipal aura été particuliére-
ment faible en calories.







LES CLHOUR

Pate a choux

ENVIRON 18 cHoUX oU 10 ECLAIRS

250ml (1 tasse) eau
125ml (Y2 tasse) beurre ou
graisse végeétale
2ml (Y2c.at.)sel
15ml (1c as.)sucre
250 ml (1 tasse) farine tout
usage
4 ceufs
1 ceuf, battu

= Préchauffez le four a 205 °C

(400 °F).

= Dans une casserole, amenez
a eébullition I'eau, le beurre, le
sel et le sucre. Retirez du feu.

» Versez la farine d’un trait. A
I'aide d’'une spatule de bois,
meélangez jusqu'a consistance
homogeéne.
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= Remettez la casserole sur le
feu pour que la pate séche ;
remuez constamment pour
éviter qu'elle ne brile.

= Retirez du feu. Déposez la
pate dans un bol. Laissez re-
froidir 5 minutes, en remuant
de temps en temps.

» Incorporez les ceufs un a
un, jusqu’a ce que la pate soit
bien homogene et luisante.

» A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée de grosseur moyenne,
dressez des choux de 2,5 cm
(1 po) de diametre ou des
eclairsde 10x 2,5cm

(4 x 1 po) sur une plaque a
biscuits beurrée.

* A l'aide d'un pinceau, badi-
geonnez legerement de 1'ceuf
battu. (Prenez soin de ne pas
renverser d'ceuf sur la plaque
a biscuits). Faites cuire au
four 25 a 30 minutes. Laissez
refroidir avant de farcir.

= Versez la farine d'un trait
dans le liquide.

= A l'aide d'une spatule de
bois, mélangez jusqu'a
consistance homogéne.

= Incorporez les ceufs un a
un, en mélangeant bien
apreés chaque addition,
jusqu'a ce que la pate soit
homogéne et luisante.

. ]
Dressage et cuisson
de choux et d'éclairs

* A l'aide d'un sac a pétis-
serie muni d'une douille
cannelée de grosseur
moyenne, dressez des
choux sur une plaque
a biscuits beurrée.

» Dressez des eclairs de
10x 2,5 cm (4 x 1 po) sur
une plaque a biscuits
beurrée.




Eclairs au chocolat

10 ECLAIRS

10  éclairs, cuits, refroidis

500ml (2 tasses) créme
Chantilly au chocolat
(p. 413)

160 ml (% tasse) cacao

» Coupez chaque éclair en
deux, sur la longueur.

* A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, garnissez la premiére
moitié de 45 ml (3 c.as.) de
créeme Chantilly au chocolat.
Recouvrez de I'autre moitie
d'éclair.

» A l'aide d’un tamis, sau-
poudrez les éclairs de cacao.
Servez.

VARIANTE
* Saupoudrez de sucre glace
et de cacao.

Profiteroles
a la creme
18 cHoux
18 choux, cuits, refroidis
425 ml (1 3/atasse) créme
Chantilly (p. 413
1659 (6 oz) chocolat
mi-sucré
125ml (Y/2tasse) noix de coco
rapée

= Avec la pointe d'un crayon,
percez un trou dans chaque
chou. A I'aide d'un sac a
patisserie muni d'une tres
petite douille, farcissez de
créme Chantilly. Réservez.

s Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. Trempez le
dessus de chaque chou dans
le chocolat fondu. Saupoudrez
tout de suite de noix de coco
rapee,

VARIANTE

* Farcissez les choux de cre-
me patissiére parfumée
(p. 412). Trempez dans du
chocolat blanc. Saupou-
drez de vermicelles de
chocolat.
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MERINGUES

Meringue parfaite,
recette de base

750 ML (3 TASSES)

125ml (Y/2tasse) blancs
d'ceufs
160 ml  (¥/3 tasse) sucre
125ml (/2 tasse) sucre glace
1 pincée de créme de
tartre
2 gouttes d'essence de
vanille

= Préchauffez le four a 120 °C
(250 °F).

* Dans le grand bol du mala-
xeur, melangez tous les in-
gredients, sauf I'essence de
vanille. (Assurez-vous que le
bol soit bien sec et qu'il n'y
ait aucune trace de jaune
d'ceuf dans les blancs.) Battez
a vitesse maximale 3 a 5 mi-
nutes ou jusqu'a ce que la
meringue monte et forme des
pointes molles.

» Ajoutez l'essence de vanil-
le. A basse vitesse, mélangez
7 minutes ou jusqu'a l'obten-
tion d'une meringue lisse, lui-
sante et ferme.

» Apprétez en rosaces, en
spirales ou en coupes.

VARIANTE

* A la meringue, ajoutez
quelques gouttes de colo-
rant alimentaire en méme
temps que l'essence de
vanille.
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= Meélangez tous les ingreé-
dients, sauf I'essence de
vanille.

= Battez a vitesse maximale,
jusqu'a ce que la meringue
monte et forme des pointes
molles.

= Battez encore jusqu'’a l'ob-
tention d'une meringue lis-
se, luisante et ferme.

Dressage et cuisson
des meringues

Les rosaces

» A l'aide d'un sac a patis-
serie muni d'une douille
cannelée, formez 24 petites
rosaces de meringue sur
une plaque a biscuits.
Faites cuire au four 30 mi-
nutes. Laissez refroidir.

Les coupes

s A l'aide d’un sac a péatisse-
rie muni d‘une douille can-
neléee, formez 6 rondelles
de meringue de 5 cm (2 po)
de diameétre sur une
plaque a biscuits.

Les spirales

» A l'aide d’un sac a patis-
serie muni d’'une douille
cannelée, formez 10 spira-
les de meringue sur une
plaque a biscuits. Faites
cuire au four 30 minutes.
Laissez refroidir. Garnis-
sez.

= Continuez d'etaler la
meringue, par cercles
successifs, sur le contour
de chaque galette ; formez
des coupes d'une hauteur
de 3,75 cm (1 /2 po). Faites
cuire au four 30 minutes.
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Rosaces a la creme

Spirales au chocolat

Meringues en féte

18 rRoSACES 10 SPIRALES 6 COUPES
36 rosaces, cuites, 2259 (8 oz) chocolat 6 coupes, cuites,
refroidies mi-sucré refroidies
500 ml (2 tasses) créme 10 spirales, cuites, 375ml (11/2tasse) créeme
Chantilly (p. 413) refroidies patissiére (p. 412)
60 ml (Y/atasse) cacao 125ml (Y2tasse)noixdecoco | 180ml (%4 tasse) créme a tarti-
rapée ner aux noisettes et au
» Garnissez le dessous d'une chocolat, du commerce
rosace refroidie de 30 ml = Au bain-marie, faites fon- 375ml (12 tasse) framboises

(2 c. a s.) de creme Chantilly.
Joignez-y une autre rosace.
Répétez 'opération jusqu'a
ce que toutes les rosaces
soient jointes deux par deux.
Saupoudrez de cacao.

VARIANTE
» Utilisez de la creme Chan-
tilly au chocolat . 413).

dre le chocolat. Trempez les
spirales dans le chocolat fon-
du. Saupoudrez chaque spi-
ralede 15mi (1 c.as.)de
noix de coco rapeée.

VARIANTES

* Remplacez I'essence de
vanille par de l'essence
d’amande, d’orange ou
de citron. Saupoudrez
d’amandes, de noisettes
ou de noix hachées.

» (Garnissez chaque coupe
de 60 ml (/4 tasse) de creme
patissiere. Recouvrez succes-
sivement de créme a tartiner
et de framboises.

V ARIANTES

¢ Servez sur un coulis au
choix (p. 414 et 415) ou sur de
la creme anglaise . 413).
Variez les fruits : bleuets,
fraises, etc. Garnissez de
creme Chantilly . 413) ou
saupoudrez de cacao, de
noix de coco rapee ou de
noix hachées.
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LLES TUILES

Pate a tuiles

8 GRANDES 0U 12 PETITES CREPES

60 ml (/4 tasse) beurre
180 ml (% tasse) sucre glace
4 blancs d'ceufs
180 ml (%4 tasse) farine tout
usage
2ml (Yzc.at.)essence
d'amande

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez des plaques
a biscuits. Reservez.

» Dans une casserole, faites

fondre le beurre ; laissez tié-
dir.

» Dans un bol, mélangez au
fouet tous les autres ingré-
dients. Incorporez le beurre
fondu encore tiede ; mélan-
gez jusqu'a consistance lisse.

» Sur une plaque a biscuits,
versez45ml (3 c. as.) de
pate pour former une crépe
d'environ 12,5 cm (5 po) de
diametre. Prévoyez 2 crépes
par plaque a biscuits. Faites
cuire au four 12 a 15 minutes.
= Retirez du four ; décollez
les crépes a la spatule. Dépo-
sez sur un rouleau a patisse-
rie, pour qu'en refroidissant
elles prennent une forme ar-
rondie, ou apprétez en tuli-
pes, en cormets ou en cigares.

Note : les tuiles se conserveront
longtemps dans un endroit sec.
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VARIANTES

* Faites de plus petites crépes,
araisonde 30 ml (2c.as.)
de pate chacune.

* Saupoudrez chaque crépe
de 15 ml (1 c. as.) daman-
des effilées. Pliez en deux.

= Sur une plaque a biscuits,
versez la pate ; étalez uni-
formément a la cuillére.

= Déposez les crépes sur un
rouleau a patisserie pour
leur faire prendre, en re-
froidissant, une forme ar-
rondie.

Dressage des tuiles

Tulipes

= Au sortir du four, déposez
les crépes dans des moules
a muffins, des bols a soupe
ou sur un verre a l'envers,
pour leur donner une forme
concave. Relevez les bords,
en leur donnant des formes
de fleurs. Laissez refroidir.

Cornets

= Enroulez chaque crépe au-
tour d'une cuillere de bois ;
donnez-lui la forme d'un
cornet. Laissez refroidir.

Cigares

= FEnroulez chaque crépe sur
le manche d'une cuillere
de bois, de facon a former
un cigare.
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Tulipes aux fraises
et au chocolat

4 TULIPES

4 tulipes
250ml (1 tasse) creme
patissiére (p. 412)
(1 tasse) fraises
fraiches, lavées,
équeutées, tranchées
(1/2 tasse) sauce au
chocolat (p. 416)

(1/2 tasse) créme
Chantilly (p. 413)

250 ml

125 ml

125 ml

» Garnissez chaque tulipe de
60 ml (/4 tasse) de creme pa-
tissiere et de 60 ml (/4 tasse)
de fraises. Nappez de 30 ml
(2 c. & s.) de sauce au choco-
lat.

» A l'aide d'un sac a patisserie
ou d'une cuillére, décorez
d'une rosace de créme Chan-
tilly.

VARIANTES

¢ Utilisez de la creme Chan-
tilly au chocolat (p.413. Va-
riez les fruits, les parfums
de creme patissiere (p.412) et
les sauces (p. 416 et 417). Sau-
poudrez de noix.

» Utilisez des tulipes comme
récipients pour servir de la
creme glacée, du sorbet ou
du pouding.

Cornets aux fruits
et au chocolat

Cigares
au chocolat

4 CORNETS 4 CIGARES
90g (3 o0z) chocolat noir 90g (3 o0z)chocolat
mi-sucré mi-sucré
4 cornets 4 cigares
250 ml (1 tasse) salade de
fruits, égouttée * Au bain-marie, faites fon-
250ml (1 tasse) créme dre le chocolat. Trempez les

Chantilly (p. 413)

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. Trempez les
extrémités des cornets dans
le chocolat fondu.

= Dans un bol, mélangez la
salade de fruits et la créeme
Chantilly. Versez dans les
cornets.

VARIANTE
e Remplacez le chocolat noir
par du chocolat blanc.

extrémités des cigares dans
le chocolat fondu.

= Les cigares peuvent tres
bien accompagner la creme
glacée, le sorbet ou le pou-
ding.

VARIANTES

* A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une trés petite
douille, farcissez les ciga-
res de creme fouettée ou
d'une autre garniture.
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LES

CHAUSSONS

Garniture Chaussons
aux fruits aux fruits
750 ML (3 TASSES) 12 CHAUSSONS
80ml (/3 tasse) fécule de 900g (2 Ib) pate feuilletée
mais (p. 335)
500ml (2 tasses)jus de fruits | 750ml (3 tassqs) garniture
125ml (V2 tasse) sucre aux fruits
5ml  (1c.at)essence de 1 ceuf, battu
Lol = Préchauffez le foura 175 °C
5ml (1c.at.) cannelle (350 °F).
250ml  (1tasse) fruits fraisou | « Abaissez la pate feuilletée
congelés, coupés en a 0,5 cm (Y/a po) d'épaisseur.
gros morceaux Découpez des ovales de 9 x

= Dans un bol, diluez la fé-
cule de mais dans 125 ml
(1/2 tasse) de jus de fruits.
Réservez.

» Dans une casserole, faites
chauffer le reste du jus de
fruits, le sucre, I'essence de
vanille et la cannelle. Ajoutez
les fruits. Amenez a ébulli-
tion. Laissez bouillir 1 minute.

» Ajoutez le mélange de jus
de fruits et de fécule de mais.
En remuant vivement, laissez
bouillir jusqu’a formation de
cloques. Retirez du feu ; con-
tinuez de remuer 2 minutes.
Laissez refroidir.
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14 c¢m (4 X 6 po). A l'aide d'un
pinceau a patisserie, mouillez
le contour de chaque ovale
avec de I'eau. Déposez 60 ml
(1/2 tasse) de garniture aux
fruits au centre de chacun.
Refermez les chaussons, en
pincant bien les contours. A
I'aide d'un couteau, pratiquez
de petites entailles a la surfa-
ce.

» Déposez les chaussons sur
une plaque a biscuits beurrée
et mouillée. Dorez les chaus-
sons, en les badigeonnant de
I'ceuf battu. Laissez reposer
15 minutes avant la cuisson.
Faites cuire au four 20 minu-
tes. Laissez refroidir.

VARIANTES

¢ Avec la pointe d'un
crayon, percez un trou
dans les chaussons cuits et
refroidis. A I’aide d’un sac
a patisserie, farcissez de
creme Chantilly (. 413).

e Décorez de creme Chan-
tilly. Parsemez de fruits
frais ou servez sur un
coulis (p. 414 et 415).

"‘gﬂ—r-._.,- e e

Confection des

chaussons

= Abaissez la pate feuilletee
a 0,5 cm (1/4 po) d’epais-
seur. Decoupez des ovales
de 9x 14 cm (4 x 6 po).

» A l'aide d'un pinceau a
patisserie, mouillez le
contour de chaque ovale
avec de l'eau.

= Deposez 60 ml (/4 tasse)
de garniture aux fruits au
centre de chague ovale de
péte.

= Refermez les chaussons, en
pincant bien les contours.
A I'aide d'un couteau, pra-
tiquez de petites entailles
a la surface.






LLES SAVARINS
ET LES BABAS

Pate a savarin

1 savaRIN

1 sachet de levure
125ml ('/2 tasse) eau ou lait
tiede
3 ceufs
30ml (2c. as.)sucre
5ml (l1c.at)sel
(15/s tasse) farine tout
usage
(7 c. as.) beurre,
fondu, refroidi

105 ml
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» Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez un moule a
savarin. Réservez.

» Dans un bol, mélangez la
levure a 60 ml (/4 tasse)
d'eau. Réservez.

= Au malaxeur, battez les
ceufs, le reste de l'eau, le su-
cre et le sel ; mélangez 5 mi-
nutes a basse vitesse, en in-
corporant la farine. Battez
ensuite a grande vitesse, jus-
qu'a ce que la pate n'adhére
plus a la paroi. Ajoutez le
beurre fondu, en filet. Versez
la pate dans le moule a sava-
Tin.

= Couvrez la pate d'un linge
humide ; placez a l'abri des
courants d'air, dans un en-
droit chaud et humide. Lais-
sez lever environ 1 heure ou
jusqu’a ce que la pate double
de volume.

» Faites cuire au four 25 a

30 minutes ou jusqu'a ce
qu'une lame de couteau in-
séree au centre en ressorte
propre.

= Retirez du four. Laissez re-
poser 10 minutes sur une gril-
le. Démoulez ; laissez refroi-
dir.

= Battez a grande vitesse
jusqu'a ce que la pate n'ad-
hére plus a la paroi. Ajou-
tez le beurre fondu, en fi-
let.

= Versez la pate dans le
moule a savarin.

» Laissez lever la pate envi-
ron 1 heure ou jusqu’'a ce
qu'elle double de volume.

[EP S =s S )
Pate a babas

10 Gros ou 20 PETITS BABAS

125 ml

(1/2 tasse) raisins de
Corinthe
125ml (4 oz) rhum

1 recette de patea
savarin

» Faites macérer les raisins
dans le rhum 2 heures.

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez 10 moules a
muffins ou 20 moules a ba-
bas.

s Préparez la pate a savarin,
en incorporant les raisins en
meéme temps que le beurre
fondu.

» Remplissez les moules aux
trois quarts de pate a savarin.
Faites lever dans un endroit
chaud et humide 30 minutes.

» Faites cuire au four 15 a
20 minutes. Laissez refroidir
sur une grille 20 minutes.




8 A 10 PORTIONS

1 savarin, refroidi

375ml (11/2tasse) sirop au
thum (p. 419)
500 ml (2 tasses) framboises
fraiches
180 ml (/4 tasse) nappage a
I'abricot (p. 414)
60ml (V/4 tasse) sucre glace

s A l'aide d'une fourchette,
piquez le savarin pour facili-
ter 'absorption de sirop.

» Arrosez le savarin de sirop
au rhum, 125 ml (1/2 tasse) a
la fois. Répétez 2 fois, aux
15 minutes.

» Garnissez le centre du sa-
varin de framboises entiéres.
Couvrez les fruits et le sava-
rin de nappage a l'abricot.
Saupoudrez de sucre glace.
Servez.

VARIANTES

¢ Garnissez le savarin de
différents fruits. Saupou-
drez de noix hachées,
d’amandes effilées, de pis-
taches ou de noix de coco
rapée.

Babas

10 cros ou 20 PETITS BABAS

10

20
250 ml

180 ml

60 ml

gros babas, refroidis
ou
petits babas, refroidis

(1 tasse) sirop au rhum
(p. 414)

(3/4 tasse) nappage a
I'abricot (p. 414)

(/4 tasse) sucre glace

» Faites imbiber les babas de
sirop au rhum. Couvrez de
nappage a l'abricot. Saupou-
drez de sucre glace.

VARIANTES

* Servez les babas accompa-
gnés de creme fouettée et de
sauce au caramel et aux
pacanes (p. 416). Servez sur
un coulis p. 414 et 415), accom-
pagnés de fruits frais. Sau-
poudrez de noix hachées ou
de noix de coco rapée.
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LLES BEIGNETS

Beignets au
chocolat et a la
noix de coco

ENVIRON 2 DOUZAINES

1 sachet de levure

250 ml (1 tasse) eau tiede
5ml (1c.at.)sel
60ml (/4 tasse) sucre
1 oceuf
aml  (Vzc. at.) essence de
citron
1,25L (5 tasses) farine
60 ml (!4 tasse) beurre ou
graisse végeétale
huile
500 ml (2 tasses) chocolat mi-
sucré, fondu
60 ml ('_h !.asse) noix de coco
rapee

= Dans un bol, faites dissou-
dre la levure dans la moitié
de 1'eau. Réservez.

» Dans un autre bol, faites
dissoudre le sel et le sucre
dans le reste de I'eau. Incor-
porez I'ceuf et I'essence de
citron. Ajoutez la farine et le
beurre ; mélangez. Ajoutez la
levure diluée.

= Pétrissez la pate environ

8 minutes. Laissez lever

30 minutes.
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= Pressez la pate, pour en
chasser l'air et arréter la fer-
mentation. Laissez lever en-
core 10 minutes. Découpez a
I'emporte-piéce des ronds de
7,5 cm (3 po). Déposez les
beignets sur une plaque a
biscuits légérement enfari-
née. Placez dans un endroit
chaud et fermé 30 minutes.

= Faites chauffer de I'huile a
205 °C (400 °F). Faites frire
les beignets. Laissez refroi-
dir. Trempez les beignets
jusqu'a mi-hauteur dans du
chocolat fondu. Saupoudrez
de noix de coco rapée.

VARIANTE

e Avec un crayon, percez un
trou sur le coté des bei-
gnets. A l'aide d’'un sac a
patisserie muni d'une pe-
tite douille, fourrez les bei-
gnets de compote de pom-
mes ou de confiture. Sau-
poudrez de sucre glace et
de cannelle.

Beignets au citron

ENVIRON 2 DOUZAINES
60 ml (Y/atasse) sucre
2ml (Y2c.at.)sel
250 ml (1 tasse) lait
2 ceufs
zeste de 2 citrons,
rapé
625ml (2 !/2 tasses) farine
15ml {1 c. a s.) poudre
a pate
60 ml (Y4 tasse) beurre
huile

= Dans un bol, faites dissou-
dre le sucre et le sel dans le
lait. Incorporez les ceufs et le
zeste de citron ; battez lege-
rement. Réservez.

= Dans un deuxiéme bol, ta-
misez la farine et la poudre a
péte. Incorporez le beurre ;
mélangez legerement jusqu’a
I'obtention d'une consistance
granuleuse. Creusez une fon-
taine. Ajoutez le mélange li-
quide ; mélangez jusqu'a con-
sistance crémeuse.

» Al'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez la pate a
0,5 cm (/4 po) d’épaisseur.
Coupez la pate a l'aide d'un
moule a beignets ou de deux
emporte-piéece.

= Faites chauffer de l'huile a
205 °C (400 °F). Faites frire les
beignets jusqu'a I'obtention
d'une belle couleur dorée.
Laissez tiédir. Si désire, sau-
poudrez de sucre, de sucre
glace, de cannelle, de cacao
ou de sucre cristallisé, du
commerce.

» Mélangez jusqu’a consis-
tance cremeuse.

= A l'aide d’un rouleau & pa-
tisserie, abaissez la pate a
0,5 cm (1/2 po) d'épaisseur.
Coupez la pate a l'aide
d'un moule a beignets ou
de deux emporte-piece.

s Faites frire dans I'huile
chaude a 205 °C (400 °F),
jusqu'a ce que les beignets
solent dores.
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LLES FRUITS
MASQUES

Rhubarbe en féte

» Dans un bol, battez les jau-
nes d'ceufs, la biére, le beurre
et I'essence de vanille. Réser-
vez.

» Dans un second bol, tami-
sez la farine, le sucre et le sel.
Incorporez a la premiere pre-
paration. Mélangez jusqu'a
'obtention d'une pate lisse.
Couvrez ; placez au réfrige-
rateur 1 heure.

* Dans un autre bol, montez
en neige les blancs d’ceufs

et 30 ml (2 c. a s.) de sucre

| glace.

» Retirez la pate du réfrigera-

teur. Incorporez délicatement
| les blancs d'ceufs en neige.
Reservez.

» Dans une casserole, faites
chauffer I'huile jusqu’a ce
qu'elle atteigne une tempe-
rature de 180 °C (360 °F).

» Roulez les morceaux de
rhubarbe dans le reste de su-
cre glace ; trempez dans la
pate. Faites frire 3 minutes ou
jusqu'a I'obtention d'une
couleur dorée.

» Déposez sur du papier
absorbant pour eliminer
'exces d'huile. Saupoudrez
de cassonade ou de sucre.
Servez chaude.

VARIANTE
| * Remplacez la rhubarbe
par des tranches d’ananas
saupoudrées de cacao et
de sucre glace.

6 PORTIONS
2 jaunes d'ceufs
250 ml (1 tasse) biere,
dégazéifiée, a la
température ambiante
15ml (1c.as.) beurre, fondu
5ml (1c.at.)essence de
vanille
300ml (1 Y/atasse) farine tout
usage
45ml (3c.as.)sucre
1ml (Yac.at.)sel
2 blancs d'ceufs
250ml (1 tasse) sucre glace
500ml (2 tasses) huile
végeétale
6 tiges de rhubarbe,
tranchées en bouchées
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Pommes
au caramel
6 PORTIONS
6 pommes
6 batonnets de bois
500 ml (2 tasses) sucre
37%ml (1 1{1 tasse) sirop de
mais
250 ml (1 tasse) eau
30ml (2c.as.) cannelle
moulue
6 gouttes de Tabasco
6 gouttes de colorant
rouge (facultatif)

» Lavez les pommes ; asse-
chez. Retirez les queues ; in-
serez les batonnets jusqu'au

tiers.

= Dans une casserole, melan-
gez le sucre, le sitop de mais,

I'eau, la cannelle, le Tabasco

et le colorant, si désirée. Ame-

nez a ebullition, en remuant
régulierement. Déposez un
thermometre a sucre dans la
préparation ; laissez bouillir
sans melanger jusqu'a ce
que la température atteigne
150 °C (300 °F). Retirez du
feu.

» Trempez chaque pomme
dans le caramel, en la tour-
nant rapidement pour bien
I'enrober. Maintenez la pom-

| me au-dessus de la cassero-

le, pour laisser egoutter le
surplus de caramel.

= Déposez sur une lechefrite
couverte de papier d'alumi-
nium ; laissez durcir. Servez.




Fruits frais aux
deux chocolats

14 BOUCHEES

14 morceaux de fruits

165g (6 oz) chocolat
noir mi-sucre

45g (120z) chocolat '

blanc

180 ml (%/a tasse) créeme
légére, parfumée au
Grand Marnier (p. 413)
menthe fraiche
(facultatif)

= Couvrez une lechefrite de
| papier cire. Réservez.

» Lavez les fruits a 'eau froi-
de ; assechez bien. Réservez.
s Au bain-marie, faites fon-

dre le chocolat noir mi-sucre.

» Trempez les fruits aux trois
quarts dans le chocolat ; dé-

posez sur la lechefrite. Réser- |

Vez.

= Au bain-marie, faites fondre
le chocolat blanc. Trempez-y
les pointes d'une fourchette ;
repandez le chocolat, en ef-
fectuant un mouvement de
va-et-vient au-dessus des
fruits.

» Placez au refrigerateur en-
viron 10 minutes ou jusqu'a
ce que le chocolat durcisse.

» Servez sur une grande as-
siette, accompagnes de cre-
me légeére. Décorez de feuil-
les de menthe, si désiré.

Bouchées d’amour

24 BOUCHEES

24 cerises fraiches, avec
leur queue

375ml (12 oz) rhum blanc

450 g (11b) chocolat
mi-sucre

= Lavez les cerises a I'eau
froide. Egouttez ; assechez
bien.

= Dans un grand pot a mari-
nade, déposez les cerises
sans les entasser. Versez le
rhum. Fermez le pot herme-
tiquement ; laissez macerer
15 jours au refrigérateur.

| = Retirez du réfrigérateur.
Egouttez les cerises ; essuyez
a l'aide de papier absorbant.
Réservez.

» Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. Trempez les
cerises jusqu'a mi-hauteur

| dans le chocolat fondu. Dépo-
| sez sur du papier ciré. Lais-
sez prendre le chocolat ;
trempez a nouveau les ceri-
ses dans le chocolat fondu.
Placez au refrigérateur jusqu'a
ce que le chocolat durcisse.
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LLES BOUCHEES

Truffes au chocolat

Brownies
a la guimauve

ENVIRON 40 TRUFFES 30 CARRES
60ml (/s tasse) beurre 125ml (/2 tasse) beurre
180 ml (%4 tasse) creme a 35 % 60ml (Y4 tasse) cacao
15ml (1c.as.)sucre 250 ml (1 tasse) sucre
10ml (2c.at.) brandy 2 ceufs
190g (7 oz) chocolat mi- 2ml ('2c.at.) essence de
sucré, rapé vanille
0g (1 oz} clloqolat non 180ml (/a4 tasse) farine tout
sucre, rapé usage
cacao, sucre glace ou 2ml (Y2c.at.)poudrea
sucre granulé pate
» Dans une casserole, mélan- 18(111:1 ::;: :a:s;) :{:x de
gez le beurre, la creme et le tireeiile hoctides

sucre. Amenez a ébullition.

» Retirez du feu ; ajoutez le
brandy et les deux sortes de
chocolat ; mélangez jusqu'a
ce que tout le chocolat soit
fondu.

» Placez au réfrigérateur 3 a
4 heures ou jusqu’a ce que la
pate soit bien ferme.

» Formez des boules de 15 ml
(1c. as.). Roulez dans le cacao,
le sucre glace ou le sucre.
Placez au refrigerateur ou au
congelateur, dans un con-
tenant hermetique.

Recette illustrée a gauche, page suivante
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20 grosses guimauves

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule de
23x33cm (9 x 13 po).

= Dans une grande casserole,
faites fondre le beurre ; incor-
porez le cacao. Retirez du feu ;
ajoutez le sucre, les ceufs et
I'essence de vanille ; mélan-
gez bien. Réservez.

= Dans un bol, tamisez la fari-
ne, la poudre a pate et le sel.
Ajoutez au melange de cacao.
Incorporez les noix. Etalez
uniformément dans le moule.
Faites cuire au four 20 minu-
tes.

» Retirez du four 7 minutes
avant la fin de la cuisson. Dis-
posez les guimauves sur le
dessus. Remettez au four pour
que les guimauves fondent.

» Laissez refroidir 15 minutes.
Coupez en carres. Servez.

Recette illustrée ci-contre

Roses au caramel

8 ROSES

180 ml  (%/a tasse) beurre
300ml (11/4 tasse) cassonade
125ml (/2 tasse) noix hachées
500 ml (2 tasses) farine

15ml (1c.as.) poudre a pate

2ml (Y2c.at)sel
60 ml (Y4 tasse) graisse
végétale

210ml  (7/s tasse) lait

» Préchauffez le four a 220 °C
(425 °F). Beurrez 8 grands
moules a muffins. Réservez.

» Dans un bol, defaites le
beurre et la cassonade en cre-
me. Ajoutez les noix ; meélan-
gez. Déposez 15ml(1c. as.)
de ce melange dans chaque
moule. Réservez le reste.

= Dans un bol, tamisez la fa-
rine, la poudre a pate et le
sel. Ajoutez la graisse vege-
tale ; mélangez jusqu'’a con-
sistance granuleuse. Creusez
une fontaine ; versez le lait.
Remuez délicatement a la
fourchette, jusqu'a l'obten-
tion d'une pate souple.

» Enfarinez une surface pro-
pre et lisse. Abaissez la pate
en un carre de 30 cm (12 po)
de coté et de 0,5 cm (/4 po)
d'épaisseur. Etendez le reste
du mélange au caramel sur la
pate ; roulez.

= Tranchez en 8 rondelles ;
déposez dans les moules a
muffins, sur le caramel.

» Faites cuire au four environ
20 minutes. Démoulez aussi-
tot la cuisson terminee.

Recette illustrée ci-dessus
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18 BARRES

ler étage
80ml (!/3tasse) beurre
80ml (/3 tasse) cassonade,
tassée
(1/2 tasse) farine tout
usage
(3/4 tasse) céréales
de riz soufflé, du
commerce
(Y4 c. a t.) bicarbonate
de soude

125 ml

180 ml

1ml

2e étage
2 ceufs
60ml (/4 tasse) creme a 35 %

5ml (1c.at.)essencede
vanille

(1/2 tasse) cassonade
(1/2 tasse) raisins secs

(/2 tasse) cerises
rouges, en moitiés

(1/2 tasse) noix hachées

(1/2 tasse) noix de coco
rapée

125 ml
125 ml
125 ml

125 ml
125 ml

3e étage
125ml (/2 tasse) brisures de

chocolat mi-sucré
(1/4 tasse) beurre

(1 /4 tasse) céréales
de riz soufflé, du
commerce

60 ml
300 ml

1er étage

= Dans un bol, défaites le

beurre et la cassonade en cre-

me. Incorporez la farine, les
cereales et le bicarbonate.
Pressez ce melange au fond
d'un moule carré de 23 cm
(9 po). Réservez.

2¢ étage

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un grand bol, battez
les ceufs, la creme et 1'essence
de vanille. Incorporez la cas-
sonade. Ajoutez les fruits et
les noix ; mélangez. Versez
dans le moule, sur le premier
meélange. Faites cuire au four
12 a 15 minutes.

3¢ étage

» Au bain-marie, faites fon-
dre les brisures de chocolat.
Incorporez le beurre dées que
le chocolat est fondu. Ajoutez
les cereales ; melangez.

= Retirez les barres du four.
A la spatule, recouvrez du
melange au chocolat. Placez
1 heure au refrigerateur.

= Coupez en barres de 10 x
2,5cm (41/2x 1 po).
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Carrés aux céréales
et aux noix

24 cm
250 ml (1 tasse) beurre
d'arachides
250 ml (1 tasse) cassonade
250 ml (1 tasse) sirop de mais
250 ml (1 tasse) noix de
Grenoble
500 ml (2 tasses) céréales
de riz soufflé, du
commerce
500 ml (2 tasses) céréales
' de flocons de mais,
du commerce
125 ml  (!/2 tasse) brisures de
chocolat
125 ml (Y2 tasse) brisures de
caramel
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= Beurrez une lechefrite.

» Dans une grande casserole,
amenez a ebullition le beurre
d'arachides, la cassonade et
le sirop de malis ; laissez
bouillir 2 minutes.

» Retirez du feu. Ajoutez les
noix et les céréales ; mélan-
gez. Etendez ce mélange sur
la lechefrite. Réservez.

» Au bain-marie, faites fon-
dre les brisures de chocolat
et de caramel. Etalez unifor-
meément sur le premier me-
lange. Placez au refrigérateur
20 minutes avant de couper
en carres.

VARIANTES

* Utilisez du beurre d’ara-
chides croquant, des noi-
settes, des amandes, des
pistaches, etc.

EEmm BRE e - ——————— ]

Carrés au
sirop d’'érable

16 cARRES
125ml (/2 tasse) beurre
250 ml (1 tasse) farine tout
usage
125ml (/2 tasse) cassonade
160 ml  (%/3 tasse) cassonade
250 ml (1 tasse) sirop d'érable
2 ceufs, battus
60 ml (/4 tasse) beurre,
fondu
2ml (Y2c.at.)sel
125ml (!/2 tasse) noix hachées
2ml (Yz2c.at.)essence de
vanille ou d’érable
45ml (3 c.as.) farine

= Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un motule
carre de 20,5 cm (8 po).

* Dans un bol, mélangez la
farine et 125 ml (/2 tasse) de
cassonade. Pressez au fond
du moule. Faites cuire au
four 20 minutes.

= Dans une casserole, mélan-
gez 160 ml (/3 tasse) de cas-
sonade et le sirop d'érable.
Amenez a ebullition ; laissez
mijoter 5 minutes.

= Retirez du feu ; laissez re-
froidir. Ajoutez les ceufs. In-
corporez le reste des ingre-
dients ; melangez. Versez sur
la premiere preparation. Fai-
tes cuire au four 30 minutes.

= Laissez refroidir. Decoupez
en carres ou a l'emporte-piece.




I W = ST S o i S K
Carrés au gruau
et au chocolat

16 CARRES
60ml (Y4 tasse) beurre
500 ml (2 tasses) sucre
125ml (Y2 tasse) cacao
125ml (Y2 tasse) lait
5ml (1c.at.)essence de
vanille
500 ml (2 tasses) gruau
60ml (/s tasse) créeme a
tartiner aux noisettes
et au chocolat, du
commerce

= Beurrez un moule carre de
20,5 cm (8 po). Réservez.

= Dans une casserole, melan-
gez tous les ingrédients, sauf
le gruau et la creme a tarti-
ner. Faites chauffer jusqu'a
ce que le sucre soit fondu ;
laissez bouillir 1 minute.

= Retirez du feu. Ajoutez le
gruau et la creme a tartiner ;
meélangez. Versez dans le
moule. Placez au réfrigera-
teur 20 minutes avant de
COUpEr en Carres.

Carrés aux dattes
et aux fibres

36 CARRES
375ml (11/2tasse) eau
500 ml (2 tasses) dattes,
hachées
15ml (1c.as.)jus de citron
180 ml  (%/s tasse) beurre
250 ml (1 tasse) cassonade
180 ml (%/a tasse) farine de blé
entier
125 ml (Y/2 tasse) farine tout
usage
180 ml (%4 tasse) flocons de
son
125ml (!/2tasse) gruau
2ml (Y/z2c.at.) bicarbonate
de soude
2ml (Y2c.at.)sel

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez un moule
carré de 23 cm (9 po). Réservez.
» Dans une casserole, amenez
a ebullition l'eau, les dattes et
le jus de citron. Réduisez le feu;
en remuant, laissez mijoter jus-
qu’a ce que le melange epais-
sisse un peu. Reservez.

= Dans un bol, defaites le beur-
re et la cassonade en creme.
Incorporez le reste des ingre-
dients.

= Au fond du moule, pressez
les deux tiers de cette prepara-
tion. Couvrez du melange de
dattes ; versez le reste de la
préparation sur le dessus.

= Faites cuire au four 25 minu-
tes ou jusqu’a l'obtention d'une
couleur doree. Retirez du four.
Attendez 15 minutes avant de
couper en carres.
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Bouchées divines

24 BOUCHEES
1 génoise a I'orange,
pour gateau roulé
(p.294)
250ml (1 tasse) marmelade
450g (11b) pate d'amande,
du commerce
30ml (10z) Grand Marnier
6 gouttes de colorant
jaune (facultatif)
1 goutte de colorant
rouge (facultatif)
60ml (Y/atasse) eau, chaude
500 ml (2 tasses) sucre glace
60ml (Vs tasse) sirop
d’érable

pistaches, en moitiés

» Sur le gateau refroidi, éta-
lez la marmelade. Réservez.

» Dans un grand bol, faites
bien imbiber la pate d'aman-
de de Grand Marnier. Réser-
Vez.

= Faites diluer le colorant
dans 'eau chaude, si desiré.
Ajoutez le sucre glace et le
sirop d'érable ; mélangez.
Réservez.

» A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez la pate
d’'amande jusqu’a ce qu'elle
atteigne la dimension du ga-
teau. Etendez sur le gateau.
Avec un couteau dentelé,
coupez une lisiére de 1,25 cm
(/2 po) tout autour du gateau,
pour qu'il soit lisse et droit.
Coupez en 24 morceaux rec-
tangulaires.
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= Installez une grille a gateau
sur une plaque a biscuits. Dé-
posez des morceaux de ga-
teau sur la grille. Recouvrez
de sirop. Décorez de pista-
ches. Répétez ces opérations
avec les autres bouchées, en
récupeérant le sirop dans la
plague a biscuits.

VARIANTES

¢ Utilisez différentes saveurs
de génoise (p. 294 et 295) et de
confiture. Variez les al-
cools, les colorants et les
garnitures. Coupez en
triangles, en carrés ou a
I"'emporte-piece.

= Sur le gateau refroidi, éta-
lez la marmelade.

» A l'aide d'un rouleau a
pdtisserie, abaissez la
pate d’amande jusqu’a ce
qu’elle atteigne la dimen-
sion du gateau.

= Avec un couteau dentele,
coupez une lisiere de
1,25 cm (/2 po) tout autour
du géateau, pour qu'il soit
lisse et droit. Coupez en
24 morceaux rectangulaires.

» Déposez des morceaux de
gdateau sur la grille. Recou-
vrez de sirop.
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Demi-lunes

aux noisettes

24 BOUCHEES
80ml (/3 tasse) sucre glace
250 ml (1 tasse) pate
d'amande
5 gouttes de colorant
rouge (facultatif)
125ml (Y2 tasse) créme a tarti-
ner aux noisettes et au
chocolat, du commerce
115g (4 0z) chocolat
mi-sucré

» Saupoudrez une surface
propre et lisse de sucre glace.
Pétrissez la pate d'amande ;
incorporez le colorant, si
désiré.

s A l'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez la pate en
un rectangle d'une épaisseur
de 0,5 cm (/s po). Coupez le

rectangle en deux parties éga-
les. Etalez la créme a tartiner
sur la premiére moitié de la
péate ; couvrez de l'autre moi-
tié de péte. Placez au réfrigé-
rateur 5 a 10 minutes.

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat.

= Retirez la pate du refrige-
rateur. A l'aide d'un verre,
coupez des cercles de pate,
puis, a l'aide d'un couteau,
découpez en demi-lunes.

» Trempez une face des
demi-lunes dans le chocolat
fondu. Faites egoutter sur
une plaque a biscuits ; lais-
sez durcir le chocolat. Sau-
poudrez de sucre glace ou de
noisettes tranchees, si désiré.
Servez.

Boules aux figues
et au chocolat

24 BOUCHEES
125ml (/2 tasse) beurre
250 ml (1 tasse) cassonade
1 ceuf, battu
5ml (1c.at.) essence de
vanille
250 ml  (1tasse) figues,
hachées
500 ml (2 tasses) céréales
de riz soufflé, du
commerce
350g (12 oz) chocolat
mi-sucre
60 ml (1/4 tasse) noix de coco
rapée

= Dans une casserole, défai-

tes le beurre et la cassonade
en creme. Incorporez 1'ceuf et
I'essence de vanille. Ajoutez

les figues ; mélangez.

= A feu moyen, en remuant
constamment, faites cuire le
melange 5 a 7 minutes ou
jusqu’a ce que la cassonade
et le beurre soient fondus.

» Retirez du feu. Ajoutez les
ceréales de riz ; mélangez ;
laissez refroidir un peu. For-
mez en boules, a raison de
30 ml (2 c. a s.) de préparatior
chacune. Placez au refrigéra-
teur.

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. Ajoutez la
noix de coco ; mélangez.

= Retirez les boules du réfri-
gérateur. A I'aide d'une four-
chette, trempez chaque boule
dans le chocolat. Laissez
égoutter ; faites refroidir sur
une plaque a biscuits.
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Friandises aux

PR e SN
Boules au rhum et

Boules au

Petits chocolats

fruits secs a la noix de coco café irlandais aux amandes
20 BOUCHEES 24 BOUCHEES 24 BOUCHEES 24 BOUCHEES
250 ml (1 tasse) dattes 250 ml (1 tasse) pate 10ml (2c.at)café 60 ml (/a4 tasse) sucre glace
250ml (1 tasse) raisins de d’amande instantané 250ml (1 tasse) pate
Corinthe 180 ml (3:& gasse) noix de coco 15ml (Y202) liqu_eur : d'amande
125ml (V2 tasse) noix Tapée irlandaise a la creme 225¢g (8 0z) chocolat
80ml (!/3 tasse) noix de coco 15ml (Y2 0z) thum 250 ml (1 tasse) péte mi-sucré
rapée 15ml (1c. as)cacao damande,ala 24 amandes blanches
Z température ambiante
10 cerises rouges, en 1659 (6 0z) chocolat
moitiés mi-sucré 165g (6 0z) chocolat » Saupoudrez de sucre glace
mi-sucré une surface propre et lisse.
250ml (1 tasse) sucre sl 2 e
( ) * Dans un grand bol, mélan- 60ml (Vs tasse) vermicelles | A l'aide d'unrouleau a pa-
gez la pate d'amande, 125 ml de chocolat tisserie, abaissez la pate

* A l'aide d'un hache-viande
ou d'un robot culinaire, ha-
chez les 4 premiers ingre-
dients, jusqu’a 1'obtention
d'une pate granuleuse et col-
lante. Roulez cette pate en
petites boules.

» Pressez une demi-cerise sur
le dessus de chaque boule ;
roulez dans le sucre. Servez
immediatement ou placez au
refrigérateur.
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(/2 tasse) de noix de coco ra-
pée, le rhum et le cacao, jus-
qu'a consistance homogene.
Formez 24 boules.

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. A I'aide d'une
fourchette, trempez les bou-
les dans le chocolat. Faites
egoutter sur une plaque a
biscuits. Saupoudrez du res-
te de noix de coco rapée pen-
dant que le chocolat est en-
core tiede. Laissez durcir le
chocolat 5 minutes. Servez.

» Dans un bol, délayez le café
dans la liqueur. Incorporez la
pate d'amande ; mélangez
jusqu'a ce que le liquide soit
bien absorbé. Formez 24 bou-
les. Réservez.

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. A l'aide d'une
fourchette, trempez les bou-
les dans le chocolat. Faites
egoutter sur une plaque a
biscuits. Saupoudrez de ver-
micelles de chocolat. Laissez
durcir le chocolat 5 minutes.
Servez.

VARIANTES
» Utilisez différents alcools.

d'amande en un rectangle
d'une épaisseur de 1,25 cm
(1/2 po). Découpez en 24 pe-
tits carrés.

= Au bain-marie, faites fon-
dre le chocolat. A I'aide d'une
fourchette, trempez les carres
dans le chocolat fondu.

» Laissez egoutter sur une
plaque a biscuits ; décorez
d'une amande. Laissez durcir
le chocolat. Servez.







LES CREPES, LLES BAGATELLES,

r

LES SOUFFLES, LES MOUSSES...

C es savoureuses crépes
s'averent un choix
nutritif lorsque nous favo-
risons la garniture aux
fruits, au fromage et aux
noix plutét que la garni-
ture au chocolat et a la
creme fouettée. Nappons
notre crépe d’un coulis de
fruits ou d'un yogourt au
lieu d’une sauce au caramel
ou au chocolat. Egalement,
remplagons la confiture
contenue dans certaines
crépes par une compote
de fruits.

Dans cette section, on nous
propose également des
mousses trés légeres, sans
gras et sans sucre ajoutés.
Prenons soin, cependant,
de bien rincer les fruits en
conserve utilisés dans la
recette (mousse aux trois
fruits, p. 400) et la teneur
en sucre en sera réduite
d’autant !







i

Crépes,
recette de base

ENVIRON 20 CREPES

250ml (1 tasse) farine tout

usage
(Y2c.at.) sel
60 ml (1/4 tasse) sucre
330ml (1Y tasse) lait
2 ceufs, battus
essence de vanille
(2 c. a s.) beurre, fondu

2ml

30ml

= Dans un bol, tamisez la fa-
rine ; formez une fontaine.
Réservez.

* Dans un autre bol, diluez
le sel et le sucre dans le lait.
Incorporez les ceufs battus.
Ajoutez quelques gouttes
d'essence de vanille ; mélan-
gez bien.

*» Versez au centre de la fon-
taine. A l'aide d'un fouet,
incorporez graduellement la
farine au mélange liquide,
jusqu'a ce que la pate soit
lisse et crémeuse.
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= Ajoutez le beurre fondu ;
melangez. Placez au réfrige-
rateur ; laissez reposer envi-
ron 1 heure.

= Dans une poéle, versez la
pate,30a45ml(2a3c.as.)
a la fois. Faites cuire a feu vif ;
retournez lorsque de petites
bulles se forment a la surface
et que la crépe semble se
detacher de la poéle. Faites
cuire le second c6té environ
1 minute.

Note : les crépes se conserveront
2 mois au congélateur.

CREPES AUX AGRUMES

* Ajoutez 30 ml (2c. as.)
de zeste d’agrumes au
meélange.

CREPES AU CHOCOLAT

* Remplacez 60 ml
(/4 tasse) de farine par
125 ml (/2 tasse) de
cacao.

£ S
Préparation,
cuisson et pliage
des crépes

= Versez le liquide dans la
farine ; fouettez.

®* Dans une poéle, versez la
pate,30a45ml(2a3c. a
s.) a la fois.

= Faites cuire a feu vif ; re-
tournez lorsque de petites
bulles se forment a la sur-
face et que la crépe semble
se détacher de la poéle.
Faites cuire le second cété
environ 1 minute.

= [es crépes peuvent étre
apprétées de différentes
facons : nature ou au cho-
colat ; pliees en deux, en
portefeuille, en quatre, en
huit ; roulées...

= Pour appréter une crépe en
balluchon, déposez d'abord
la garniture au centre de la
crépe. Ramenez ensuite les
bords vers le centre, de fa-
¢on a enfermer la garnitu-
re. Nouez avec un zeste
d’orange.




Crépes fromagées
a l'orange

10 PORTIONS
250 ml (1 tasse) fromage
cottage
125ml  (Y/2tasse) fromage
a la creme, ramolli
1 ceuf
15ml (1c.as.)sucre
15ml (1c.as.)zeste
d'orange, rapé
10 crépes (p. 350
10ml (2c.at.) beurre
sucre glace
500 ml (2 tasses) sauce a

I'orange (p. 416)

= Dans un grand bol, mélan-
gez les fromages, 1'ceuf, le su-
cre et le zeste d'orange, jus-
qu'a consistance homogene.

» Répartissez ce mélange au

centre des crépes. Pliez deux
cotés de chaque crépe vers le
centre ; ramenez les deux au-
tres cotés sur le dessus, pour
former de petits paquets. Ré-

servez.

s A feu moyen, faites fondre
le beurre dans une grande
poéle. Déposez les crépes ;
faites dorer des deux coteés
environ 2 minutes. Saupou-
drez de sucre glace. Servez
chaudes, accompagneées de
sauce a l'orange.

Crépes fondantes
aux noix et au

chocolat =
6 PORTIONS
80ml (/3 tasse) fromage a
la créme, ramolli
180 ml (%4 tasse) fromage
ricotta
160 ml  (%/3 tasse) brisures
de chocolat sucré
30ml (2c.as.) zeste
d'orange
6 crépes (p 330
125 ml (Y2 tasse) noix de

Grenoble, hachées
finement

= Pour la cuisson au four con-
ventionel, préechauffez a

175 °C (350 °F).

= Dans un bol, fouettez le fro-
mage a la créme 2 minutes.
Incorporez le fromage ricotta.
Ajoutez les brisures de cho-
colat et le zeste d'orange. Ré-
partissez sur chaque crépe.

» Pliez les crépes en quatre.
Saupoudrez de noix hachées.
Déposez sur une plaque a
biscuits. Faites cuire au four
a micro-ondes 2 minutes a
MOYEN ou 5 minutes au four
conventionnel. Servez chau-
des.
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Crépes
barbaresques

6 PORTIONS

6 crépes (p. 350)

125ml (Y2 tasse) confiture de
framboises

6 poires fraiches ou en
conserve, pelées,
évidées, émincées
(11/2 tasse) sauce au
chocolat (p. 416)
(/2 tasse) noix de coco
rapée

375 ml

125 ml

382

LES DESSERTS ET LA PATISSERIE

= Sur les crépes, répartissez
la confiture, puis les poires.

= Roulez les crépes. Couvrez
de sauce au chocolat. Saupou-
drez de noix de coco rapée.
Servez.

Recette illustrée

VARIANTES

* Remplacez les poires par
des litchis, des bananes
ou des kiwis.

Crépes glacées
aux amandes et

aux bleuets
6 PORTIONS

250 ml (1 tasse) créme glacée

a la vanille
6 crépes (p. 380

125ml (Y2 tasse) amandes
effilées

180 ml  (3/4 tasse) bleuets frais
sucre glace

= Répartissez la créeme glacée
au centre des crépes. Sau-
poudrez d’amandes effilées.
Répartissez les bleuets.

» Repliez chaque crépe.
Saupoudrez de sucre glace.
Servez.

VARIANTES

» Variez les saveurs de cre-
me glacée au gré de votre
fantaisie.




Crépes Lucifer

6 PORTIONS

45 ml
45 ml

(3c.as.) sucre

(3c.as.) beurre

80ml (Y3tasse) jus d'orange

30ml (2c.as.)jusde citron
6  crépes (p. 380)

30ml (2c.as.)zeste
d'orange

60ml (2 oz) Grand Marnier

= Dans une grande poéle,
faites chauffer le sucre et le
beurre jusqu’a ce que le beur-
re soit fondu. Ajoutez le jus
d'orange et le jus de citron.
Laissez mijoter 7 minutes.

= Pliez les crépes en quatre ;
déposez dans la poéle. Faites
cuire 2 minutes. Ajoutez le
zeste d'orange. Réservez.

» Dans une petite casserole,
faites chauffer le Grand Mar-
nier. Versez sur les crépes.
Faites flamber, en remuant
la poéle jusqu'’a ce que les
flammes s’éteignent.

Recette illustrée

VARIANTES

* Remplacez le jus d’orange
par du jus de cerise, le jus
de citron par 30 ml (2 c. a
s.) de zeste de citron et le
Grand Marnier par du
sherry.

e Remplacez le jus d’orange
par du jus de fruit de la
passion, le jus de citron
par 45 ml (3 c. as.) de
noix de coco rapee et le
Grand Marnier par du
brandy.

Crépes des anges

4 PORTIONS
250 ml (1 tasse) fromage a
la créme, ramolli
60 ml (Y4 tasse) cassonade
180 ml (/4 tasse) dattes,
hachées

4 crépes (p. 380)
60ml (2 oz) sherry, chaud
4 cerises

» Dans un bol, fouettez le fro-
mage et la cassonade. Ajou-
tez les dattes ; mélangez.
Répartissez cette préparation
sur les crépes.

s Pliez les crépes en quatre.

» Déposez dans une poéle ;
faites chauffer. Versez le
sherry ; faites flamber. De-
corez chaque crépe d'une
cerise. Servez chaudes.

Recette illustrée ci-dessus

VARIANTES

e Remplacez les dattes par
125 ml (/2 tasse) de figues
ou d’abricots séchés et
60 ml (/4 tasse) de paca-
nes hachées.

383

LES CREPES, LES BAGATELLES..




Crépes estivales

8 PORTIONS

12
12

250 ml
30ml

384

crépes (p. 30)

cantaloup, en
tranches fines

melon miel, en
tranches fines

(1 tasse) miel

(2 c. as.) gingembre
frais, rapé

cannelle moulue
boules de melon

LES DESSERTS ET LA PATISSERIE
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= Sur les crépes, repartissez
les tranches de cantaloup et
de melon miel. Arrosez de

miel. Saupoudrez de gingem-

bre.
= Refermez les crépes. Sau-
poudrez de cannelle.

» Garnissez de boules de
melon faconnées a la cuilléere
parisienne.

AR AN TR D = v S e RN e,
Crépes a la menthe
et aux framboises

6 PORTIONS

250 ml (1 tasse) créme

fouettee

(1/3 tasse) menthe
fraiche, hachée
grossiérement

6 crépes (p 380)
300ml (1 Y/stasse) framboises
fraiches

sucre glace

80 ml

= Dans un bol, mélangez deli-
catement la creme fouettée et
la menthe.

» Sur les crépes, repartissez
les framboises, puis la creme
fouettée.

» Repliez les crépes. Saupou-
drez de sucre glace. Placez au
réfrigérateur ou servez imme-
diatement.



Crépes au chocolat
et aux fraises

6 PORTIONS

60 ml (Y/atasse) confiture de

fraises

6 crépes au chocolat
{p. 380)

(¥/4 tasse) créeme
Chantilly (p. 413)

(1/2 tasse) fraises
fraiches, tranchées

(1/4 tasse) banane,
tranchée

sucre glace

coulis de fraises et de
canneberges (p. 415)

180 ml

125ml

60 ml

= Répartissez la confiture sur
les crépes au chocolat. Reser-
vez.

* Dans un bol, melangez la
creme Chantilly, les fraises et
les bananes. Repartissez ce
melange au centre de chaque
Crépe.

= Roulez les crépes. Saupou-
drez de sucre glace. Servez
avec le coulis.

Recette illustrée

VARIANTE
e Servez, accompagnées de
sauce au chocolat p. 416).

Crépes renversees,
glacées

8 PORTIONS
125ml (/2 tasse) fraises
fraiches, tranchées
125ml (/2 tasse) brisures de
chocolat sucré

12 crépes (p. 380)

60ml (/4 tasse) sirop au
Grand Marnier (p. 414)

(1 /2 tasse) creme
glacée aux fraises,
ramollie

(2c.as.) zeste
d'orange

375 ml

30 ml

= Dans un bol, meélangez les
fraises et les brisures de cho-
colat. Réservez.

» Dans un moule & gateau un
peu plus grand que les cré-
pes, déposez une crépe.

» Arrosezde5ml(1c.at.)de
sirop au Grand Marnier. Eta-
lez 30 ml (2 c. a s.) de créme
glacee ; parsemez de 15 ml

(1 c. as.)dumelange de frai-
ses et de brisures de choco-
lat.

= Couvrez d'une autre crépe ;
repetez les opérations jusqu'a
ce que tous les ingredients
soient utilises.

= Placez au congeélateur 2 a

3 heures. Retirez du congéla-
teur ; démoulez dans un plat
de service (au besoin, trempez
le fond du moule dans 1'eau
chaude 30 secondes).

= Parsemez de zeste d'oran-
ge ; coupez en pointes. Ser-
vez, accompagnées d'une
sauce (p. 416 et 417) au choix.
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Torte de crépes

8 A 10 PORTIONS

350 ml (11/2tasse) créme a
tartiner aux noisettes
et au chocolat, du
commerce

45ml (3c.as.)zestede
citron
15ml (1c.as.) beurre

250 ml (1 tasse) noisettes ou
noix de Grenoble
hachées

125ml (Y2 tasse) cassonade

6 crépes (p.280)
6 crépes au chocolat

(0. 380)
250 ml (1 tasse) créme sure
ou yogourt
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= Dans un bol, mélangez la
creme a tartiner et le zeste de
citron. Reservez.

= Dans une poéle, faites fon-
dre le beurre. Ajoutez les
noisettes et la cassonade ;
meélangez jusqu'a ce que la
cassonade soit bien fondue
et carameélisée. Réservez.

= Placez une premiere crépe
(nature) sur un plateau a des-
sert. Recouvrez de 30 ml

(2 c. a s.) du mélange de cré-
me de noisettes ; étalez

30 ml (2 c. a s.) du mélange
caramelisé. Couvrez d'une
crépe au chocolat. Répetez
ces opérations jusqu'a ce que
toutes les crépes soient em-
pilées les unes sur les autres.
Couvrez la torte de creme
sure. Servez.

Recette illustrée

Crépes
aux pommes
6 PORTIONS
250 ml (1 tasse) pommes,
hachées en gros
morceaux
250 ml (1 tasse) compote de
pommes
10ml (2c.at.)cannelle

6 crépes (p. 380

45ml (3 c.as.) pacanes
hachées
250 ml (1 tasse) créme
fouettée

= Dans un bol, mélangez les
pommes, la compote de pom-
mes et la cannelle. Répartis-
sez ce meélange sur les crépes.

» Roulez les crépes. Décorez
chacune de pacanes hachées
et de creme fouettée.
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répes des iles

6 PORTIONS

(28 0z) moitiés
d'abricots, en conserve

(1_ c.a s.! zeste de
citron, rapé
(13 tass.e) beurre ou
margarine
(2c.as.) sucre
60ml (2 oz) rhum brun
1 pincée de sel
6 crépes (p. 380
60ml (2 oz) liqueur d'orange

» Réservez 12 demi-abricots.

» Dans un bol, réduisez en
ompote le reste des abricots

avec leur sirop et le zeste de
itron. Versez dans une gran-

de poéle ; ajoutez le beurre,

le sucre, le thum et le sel. A

feu moyen, laissez mijoter

2 minutes.

= Pliez les crépes en quatre.
Déposez dans la poéle. Ré-
partissez les abricots réser-
€s sur les crépes. Faites
ire jusqu’a ce que le tout
soit bien chaud.
= Dans une casserole, faites
chauffer la liqueur d'orange
30 secondes. Versez sur les
crépes. Faites flamber. Ser-
vez.

VARIANTES

* Remplacez les abricots par
des prunes (tel qu'illustré
ci-contre), des péches, des
nectarines, ou des poires
(tel qu'illustré ci-dessous).
Variez les liqueurs.
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Bagatelle
mousseline
aux bananes

8 PORTIONS

I/ sachet de gélatine
sans saveur

eau

(1 tasse) bananes bien
miires, en purée

(1c. as.)jus de citron
(1c.as.)zeste de
citron

2 biancs d'ceufs
80ml (/3 tasse) sucre

250 ml (1 tasse) créeme
fouettée

(2 tasses) pain blanc,
en cubes

(¥/3 tasse) purée de
marrons

(/3 tasse) sirop de
chocolat, du commerce

(11/2 tasse) créme au
beurre d'arachides et
au chocolat (p. 331)

(1c.as.) cacao
(/2 tasse) noisettes

250 ml

15ml
15ml

500 ml

160 ml

80ml

375 ml

15ml
125 ml

Mousseline aux bananes

» Faites gonfler la gélatine
dans un peu d'eau, selon les
indications sur la boite. Ré-
Servez.

» Dans un grand bol, mélan-
gez la puree de bananes, le
jus et le zeste de citron. Ré-
Servez.
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» Dans la casserole supérieure
d'un bain-marie, fouettez les
blancs d'ceufs et le sucre jus-
qu'a I'obtention d'une merin-
gue bien mousseuse. Ajoutez
la gélatine ; faites dissoudre,
en fouettant sans arrét. Retirez
du bain-marie ; laissez refroi-
dir.

* A la spatule, incorporez la
creme fouettée a la meringue,
en alternant avec la purée de
bananes. Placez au refrigé-
rateur environ 1 heure.

Montage

= Dans un grand bol, déposez
la moitié des cubes de pain.
Etalez la moitié de la purée
de marrons. Versez ensuite la
mousseline aux bananes ;
couvrez du reste des cubes
de pain. Placez au réfrigéra-
teur environ 1 heure.

» Retirez du réfrigerateur.
Etalez le reste de la purée de
marrons sur le pain; nappez
du sirop de chocolat. A I'aide
d'une spatule ou d'un sac a
patisserie, étalez la créme au
beurre d'arachides et au cho-
colat sur toute la surface.
Saupoudrez de cacao. Déco-
rez de noisettes. Replacez au
refrigerateur 1 heure. Servez.

Bagatelle au cafée
et a I’Amaretto

6 PORTIONS

500 ml

90 ml

750 ml

250 ml

80 ml

(2 tasses) génoise a la
vanille (p. 204), en cubes
(3 oz) liqueur
d'amande

(3 tasses) creme
patissiére au café
(p.412), tiede

(1 tasse) creme
fouettée

(1/3 tasse) amandes
tranchées, grillées

= Dans un bol, faites imbiber
la moitié des cubes de génoi-
se de la moitié de la liqueur
d'amande. Recouvrez de la
moitié de la creme patissiére,
des autres cubes de génoise,
puis du reste de creme patis-
siéere. Placez au refrigérateur
1 heure.

» A l'aide d’un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, recouvrez la bagatelle de
creme fouettée. Décorez d'a-
mandes. Placez au réfrigéra-
teur 3 heures. Servez.




Bagatelle
a 'orange

6 PORTIONS

500ml (2 tasses) génoise a la

vanille (p. 294), en cubes

(2/1 tasse) abricots
séches, en gros
morceaux

(2 tasses) creme
patissiére a I'orange
(0. 412)

(/3 tasse) marmelade
al'orange

(3/4 tasse) oranges,
pelées a vif, en
quartiers

(1 tasse) creme
fouettée

(2c.as.) zeste
d’'orange, rapé

(1/a tasse) amandes
effilées, grillées

160 ml

500 ml

80 ml

180 ml

250 ml

30 ml

60 ml

= Dans un grand bol, étendez,

en couches successives, la moi-

tié des cubes de génoise, la
moitié des abricots et la moitié
de la créme patissiére a l'oran-
ge. Couvrez de la marmelade.
Répétez les 3 premiéres opéra-
tions. Disposez la moitié des
quartiers d'oranges sur la cre-
me patissiere.

= Recouvrez d'une couche de
creme fouettée. Décorez du
reste des quartiers d'oranges,
de zeste d’'orange et d'aman-
des effilées. Placez au réfrige-
rateur.

Recette illustrée

VARIANTES

¢ Décorez de différentes sortes
de noix, de fruits frais ou sé-
chés. Remplacez la marme-
lade par de la confiture.

Bagatelle surprise

6 A 8 PORTIONS

500 ml (2 tasses) brisures de
biscuits sandwich, a la

vanille et au chocolat

(1 tasse) creme
patissiere au chocolat
(p-412)

(1tasse) creme glacée
a la vanille

(1 tasse) creme
Chantilly (p. 413)

(1/2 tasse) friandises au
chocolat enrobées de
sucre

250 ml

250 ml

250 ml

125 ml

» Mélangez les brisures de
biscuits, la creme patissiere
et la creme glacee.

» Versez dans un bol de ser-
vice. Couvrez bien ; placez au
congeélateur environ 1 heure.

= Retirez du congeélateur ;
garnissez de creme Chantilly.
Parsemez de friandises au
chocolat.

» Servez immeédiatement,
pour que la bagatelle soit en-
core un peu congelée.
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Bagatelle glacée

6 A 8 PORTIONS

1 génoise a I'orange

(p. 294)

500 ml (2 tasses) creme
légére, parfumée au
Grand Marnier (p. 413)

250 ml (1 tasse) sorbet aux
fraises (p. 406)

180 ml (% tasse) fraises,
tranchées

125ml  (!/2 tasse) confiture
de fraises

250 ml (1 tasse) creme
fouettée

80ml (/3 tasse) cacao
375ml (1%/2tasse) creme

anglaise (p. 413)

* Coupez la génoise en tres
petits cubes.
* Dans un grand bol, mélan-

gez les cubes de génoise a la
créme légere parfumee.
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= Dans un grand bol de servi-
ce, deposez la moitié du me-
lange de génoise. Par petites
cuillerées, en alternant, cou-
vrez du sorbet et des fraises
tranchées. Recouvrez de
I'autre moitié du mélange

de génoise. A I'aide d'un sac
a patisserie, garnissez de
creme fouettée.

= Couvrez ; placez au congeé-
lateur 2 a 3 heures.

= Retirez la bagatelle du con-
gélateur environ 15 minutes
avant de servir.

= Séparez en portions. Sau-
poudrez de cacao. Décorez
de feuilles de menthe et de
fraises entieres, si désiré.
Servez, accompagnée de
creme anglaise.

Bagatelle de
campagne
6 PORTIONS
500 ml (2 tasses) pain aux
raisins (p. 421), en cubes
de 2,5 ¢cm (1 po)
250 ml (1 tasse) framboises
fraiches
125ml (!/2tasse) cassonade
250ml (1 tasse) cremea 35 %
500 ml (2 tasses) créme

Chantilly (p. 413)

= Dans un bol, étendez, en
couches successives, la moi-
tié des cubes de pain, le tiers
des framboises, la moitié de
la cassonade, la moitié de la
creme et la moitié de la creme
Chantilly. Répétez les 4 pre-
mieres opéerations.

» A l'aide d'une spatule ou
d'un sac a patisserie muni
d'une douille, étendez 'autre
moitié de créeme Chantilly.
Décorez du reste des framboi-
ses. Placez au refrigérateur

2 heures. Servez.

Recette illustrée

VARIANTE

e Remplacez le pain aux
raisins par du pain de
blé entier ou du pain
de seigle.




Bagatelle aux
biscuits au chocolat

6 PORTIONS

560 ml (2 /4 tasses) biscuits
aux brisures de

chocolat, écrasés

(¢/3 tasse) brisures de
chocolat sucré

(2 tasses) creme patis-
siere (p.412), chaude

(1 tasse) creme
Chantilly au chocolat
(p.413)

(/4 tasse) noix de coco
rapée

160 ml

500 ml

250 ml

60 ml

» Dans un bol, étendez, en
couches successives, le tiers
des biscuits écrases, la moitie
des brisures de chocolat et la
moitié de la creme patissiére.
Répétez ces 3 opérations.
Terminez par le reste des bis-
cuits. Placez au réfrigérateur
1 heure.

*» A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, décorez de creme Chan-
tilly au chocolat. Saupoudrez
de noix de coco. Placez au
réfrigérateur 1 heure. Servez.

VARIANTES

* Remplacez les brisures de
chocolat par des fraises
coupées, des bleuets en-
tiers, des raisins secs ou
des dattes.

Bagatelle
foret noire

6 PORTIONS

375ml (1 Y/2tasse) génoise au
cacao (p. 295), en cubes

160 ml (/3 tasse) cerises bing

80ml (/3 tasse) sirop au

Grand Marnier (p. 414)
ou sirop d'érable

500 ml (2 tasses) créeme
Chantilly (p. 413)

125ml (Y/2 tasse) copeaux de

chocolat (p. 330)

» Dans un bol, étendez, en
couches successives, la moi-
tié des cubes de génoise au
cacao, la moitié des cerises,
la moitié du sirop et la moitié
de la creme Chantilly. Répé-
tez les 3 premieres opéra-
tions.

» A l'aide d'une spatule ou
d'un sac a patisserie muni
d'une douille cannelée, étalez
le reste de creme Chantilly.
Décorez de copeaux de choco-
lat. Placez au réfrigérateur

2 heures. Servez.
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Bagatelle
a 'ananas

6 PORTIONS

1 sachet de gélatine

sans saveur
250 ml (1 tasse) jus d'ananas
1 petite boite de poudre
pour gelée a I'ananas
250 ml (1 tasse) eau,
bouillante
1 gateau des anges, du
commerce
500ml (2 tasses) creme a 35 %
540ml (19 oz) ananas en

morceaux, en conserve

feuilles de menthe
(facultatif)

= Dans un bol, faites gonfler
la gélatine dans le jus d'ana-
nas. Reservez.

* Dans un autre bol, faites
dissoudre la poudre pour
gelée dans I'eau bouillante.
Incorporez le mélange de
géelatine et de jus d'ananas.
Laissez refroidir jusqu'a ce
que le tout soit pris a moitié.
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= Entre-temps, coupez le
gateau des anges en petits
cubes. Réservez.

= Fouettez la creme ; incorpo-
rez a la gelée a moitié prise.
= Au fond d'un moule & che-
minée beurré, étalez, en cou-
ches successives, la moitie
des cubes de géateau, la moi-
tié des morceaux d'ananas
et la moitie du melange de
creme fouettee et de gelee.
Reépetez ces 3 opérations.
Placez au refrigerateur
environ 4 heures.

= Retirez du refrigérateur ;
démoulez dans un plat de
service. Garnissez de feuilles
de menthe, si désire. Servez.

VARIANTES

e Utilisez d’autres saveurs
de poudre pour gelée et
d’autres variétés de fruit.

Bagatelle
aux fruits

4 PORTIONS

330ml (11/3tasse) gateau aux

fruits (p. 308, en cubes

(2 tasses) creme légére
parfumée (p. 413)

(3/4 tasse) creme
Chantilly (p. 413)

feuilles de menthe
(facultatif)

500 ml

180 ml

= Dans un grand bol, éten-
dez, en couches successives,
la moitié des cubes de gateau
aux fruits et la moitié de la
creme légere. Répétez ces

2 opérations.

» A l'aide d'un sac a patis-
serie muni d'une douille can-
neléee, garnissez de creme
Chantilly. Placez au refrigé-
rateur 8 heures. Decorez de
menthe, si desiré. Servez.

Recette illustrée
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Bagatelle au chocolat

et au sherry
6 PORTIONS
250 ml (1 tasse) macarons,
émiettés
60ml (2 oz) sherry
375ml (1'/2tasse) génoise au
cacao (p. 295), en petits
cubes
300ml (1Y/4tasse) creme
patissiére au chocolat
(p. 412)
125ml (Y2 tasse) confiture,
au choix
425ml (13%/4tasse) créme
Chantilly au chocolat
(p.413)
sucre glace (facultatif)

= Dans un bol, faites imbiber
la moitié des macarons de
sherry. Réservez.

» Dans un grand bol, éten-
dez, en couches successives,
les cubes de geénoise, la
creme patissiere au chocolat
et la confiture. Recouvrez des
macarons imbibes de sherry,
puis de la moitié de la creme
Chantilly au chocolat. Cou-
vrez du reste des macarons.

* A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lee, recouvrez le dessus de la
bagatelle du reste de creme
Chantilly au chocolat. A l'aide
d'un tamis, saupoudrez de
sucre glace. Placez au réfrigé-
rateur 8 heures. Servez.

VARIANTES
» Variez les saveurs de
génoise et les alcools.

T T

Bagatelle de
chez nous
4 PORTIONS
500 ml (2 tasses) pain de
Génes (p. 424), en cubes
de 1,25 cm (1/2 po)
180 ml (%4 tasse) sirop
d'érable
425ml (1 %4 tasse) creme
patissiere (p. 412),
chaude
250 ml (1 tasse) créme
Chantilly (p. 413)
60 ml (/4 tasse) noix de

Grenoble, hachées

= Dans un bol, faites imbiber
les cubes de pain de sirop
d'érable.
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» Dans un grand bol, éten-
dez, en couches successives,
la moitié des cubes de pain et
la moitie de la créme patissie-
re. Répétez ces 2 opérations.
Laissez refroidir.

= A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lée, recouvrez la bagatelle de
creme Chantilly, en dessinant
des rosettes ou des zigzags.
Décorez de noix de Grenoble
hachées. Placez au réfrigéra-
teur 12 heures. Servez.
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LLES SOUFFLES

Soufflé au chocolat

4 PORTIONS
J0ml (2c. as.)fécule de mais
180 ml  (%/s tasse) lait
115g (4 oz) chocolat
non sucré
125ml (Y2 tasse) sucre
5ml (1c.at.)essence de
vanille
4 jaunes d'ceufs
5 Dblancs d'ceufs
1ml (Yac.at)créeme de
tartre

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez et sucrez un
moule a soufflé.

» Faites dissoudre la fécule
de mais dans 60 ml (1/2 tasse)
de lait. Réservez.

» Dans une casserole, faites
chauffer le reste du lait, le
chocolat, le sucre et I'essence
de vanille, en remuant sans

arrét. Ajoutez la fecule diluée ;
a feu vif, en fouettant vigou-
reusement, faites chauffer

2 minutes ou jusqu’a épais-
sissement du mélange et for-
mation de cloques. Retirez du
feu ; laissez refroidir.

= Dans un bol, battez les jau-
nes d'ceufs environ 5 minutes.
Ajoutez 45 ml (3 c. as.) du
meélange de chocolat. Incorpo-
rez au chocolat dans la casse-
role. Réservez.

» Dans un autre bol, montez
les blancs d'ceufs et la creme
de tartre en neige ferme. A
I'aide d'un fouet, incorporez
délicatement le mélange de
chocolat aux blancs d’ceufs.

» Versez dans le moule a
soufflé. Faites cuire au four
45 a 50 minutes. Servez avec
de la creme fouettée, si dé-
sire.
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Soufflé froid au
chocolat et a I'orange

4 PORTIONS

Etage au chocolat

1 sachet de gélatine
sans saveur

30ml (2c.as.)sucre
2 ceufs, séparés
180 ml  (3/a tasse) lait

45ml (3 c. as.) chocolat au
lait, en morceaux

Etage a I'orange

1 sachet de gélatine
sans saveur

30ml (2c.as.)sucre
2 ceufs, séparés
180 ml (/s tasse) jus d'orange
bml (1c.at.)zeste
d'orange
60ml (Y4 tasse) sucre

Etage au chocolat
= Dans une casserole, melan-
gez la gélatine et le sucre.

= Dans un bol, battez les jau-
nes d'ceufs et le lait. Combi-
nez a la gélatine. A feu doux,
en remuant constamment,
faites chauffer 3 ou 4 minutes
ou jusqu'a ce que le mélange
epaississe et que la gelatine
soit dissoute.
= Retirez du feu. Ajoutez le
chocolat ; faites fondre, en
remuant. Réservez.

{suite page ci-contre)




Etage a I'orange

= Dans une casserole, mélan-
gez la gelatineet 30 ml (2 c. &
s.) de sucre.

= Dans un bol, battez les jau-
nes d'ceufs, le jus et le zeste
d’'orange. Incorporez a la gé-
latine. A feu doux, en re-
muant constamment, faites
chauffer 3 ou 4 minutes ou
jusqu'a ce que le mélange
épaississe et que la gélatine
soit dissoute.

= Retirez du feu ; laissez re-
froidir jusqu'a ce que la géla-
tine commence a prendre.

Montage

= Dans un bol, battez les

4 blancs d'ceufs et 60 ml

(/4 tasse) de sucre jusqu’a
formation de pointes molles.
Separez ce mélange en deux
parts egales.

= A la spatule, incorporez
délicatement la moitié des
blancs d'ceufs a la prépara-
tion au chocolat et l'autre
moitié a la preparation a
I'orange.

» Versez la préparation au
chocolat dans le moule. Cou-
vrez de la préparation a
I'orange. Laissez prendre

au réfrigérateur 1 heure.

® (Garnissez de morceaux
d'orange trempés dans le
chocolat.

Recette illustrée, page ci-contre

Soufflé froid
a la milanaise

4 A 6 PORTIONS

500 ml (2 tasses)creme a 35 %
15ml (1c. as.)gélatine
60 ml (/atasse) jus de citron
3 ceufs, séparés
250 ml (1 tasse) sucre
zeste de 1 citron, rapé
amandes effilées
pistaches

= Dans un bol, fouettez la cre-
me. Réservez au réfrigérateur.
» A l'aide d'une bande de pa-
pier de 5 cm (2 po) allant au
four, augmentez la hauteur
d'un moule a souffle.

» Dans un bol, faites dissou-
dre la gélatine dans la moitié
du jus de citron. Réservez.

= Dans la casserole supérieu-
re d'un bain-marie, fouettez

les jaunes d'ceufs, le sucre,
I'autre moitié du jus de citron
et le zeste, jusqu’a consistan-
ce épaisse. Ajoutez la géela-
tine diluée. Laissez refroidir.

= Dans un autre bol, montez
les blancs d'ceufs en neige.
Incorporez delicatement a la
préparation de jaunes d'ceufs,
en alternant avec la creme
fouettée. Versez dans le mou-
le. Laissez prendre au refrigeé-
rateur 1 heure.

= Retirez le papier du moule.
Décorez le contour d'aman-
des effilees et de pistaches.

Recette illustrée, photo du haut

VARIANTES

* Remplacez le citron par
des limettes. Décorez de
cacao, de noisettes, de
noix de coco ou de grai-
nes de pavot.

Recette illustrée, photo du bas




Soufflé au
Grand Marnier

4 PORTIONS
180 ml (%4 tasse) lait
80ml (/3 tasse) sucre
zeste de 1 orange
45ml (3c.as.) beurre
80ml (/3 tasse) farine

4 ceufs, séparés
30ml (1 oz) Grand Marnier
30ml (2c.as.)jus d'orange
sucre glace

s Préchauffez le four a4 190 °C
(375 °F). Beurrez et sucrez

4 ramequins.

® Dans une casserole, amenez
a ebullition le lait, le sucre et
le zeste d'orange. Réservez.

= Dans une autre casserole,
faites fondre le beurre. Ajou-
tez la farine, en fouettant sans
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arréet, jusqu'a l'obtention d'un
TOux.

» Versez le lait bouillant sur
le mélange de farine, en
fouettant sans arrét. Amenez
a ebullition. Laissez cuire

1 ou 2 minutes jusqu’a épais-
sissement. Retirez du feu ;
laissez refroidir 2 ou 3 minu-
tes. Ajoutez les jaunes
d'ceufs, le Grand Marnier et
le jus d'orange. Reservez.

= Dans un bol, montez les
blancs d'ceufs en neige. A la
spatule, incorporez délicate-
ment au premier mélange.
Remplissez les ramequins
jusqu’a 1,25 cm (/2 po) du
bord. Faites cuire 15 a 20 mi-
nutes. Environ 5 minutes
avant la fin de la cuisson,
saupoudrez le soufflé de
sucre glace.

Soufflé aux bananes
et aux litchis

4 PORTIONS
30ml (2c.as.) beurre
30ml (2c. as.) fecule de mais

1 pincée de sel

250 ml (1 tasse) bananes, en
purée
80ml (/stasse) litchis,
haches
15ml (/2 0z) rhum brun
15ml (1c. as.)jus de limette
5ml (1c. at.)zestede
limette, rapé
3 jaunes d'ceufs
125 ml (Y/2 tasse) sucre

5 blancs d'ceufs

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez et sucrez

4 ramequins ou un moule a
souffle.

= Dans une casserole, faites
fondre le beurre, la fécule et
le sel. Ajoutez la purée de
bananes et les litchis. A feu
doux, en remuant sans arrét,
faites cuire 3 minutes ou jus-
(qu'a epaississement du me-
lange. Ajoutez le rhum, le jus
et le zeste de limette. Retirez
du feu. Reéservez.

= Dans un bol, battez les
jaunes d'ceufs et le sucre.
Incorporez le mélange de
fruits. Reservez.

= Dans un autre bol, battez
les blancs d’ceufs jusqu’a for-
mation de pointes molles. A
I'aide d'une spatule, incorpo-
rez delicatement au premier
meélange. Versez dans le mou-
le a soufflé. Faites cuire au
four environ 35 minutes (ou
25 minutes, si vous utilisez
des ramequins).




Soufflé aux péches
et aux amandes

4 PORTIONS
125ml (Y2 tasse) blancs
d'ceufs
80ml (1/atasse) sucre
1 pincée de créme de
tartre (facultatif)

4 jaunes d'ceufs

250 ml (1 tasse) péches, en
purée
45ml (3c.as.) fécule de mais
80ml (!/3tasse) amandes
blanches effilées
30ml (2c. as.)jusdecitron

1 pincée de sel

15ml (%2 0z) liqueur
d’amande
2 gouttes de colorant
orange (facultatif)
sucre glace

s Préchauffez le four 4 190 °C
(375 °F). Beurrez et sucrez

4 ramequins ou un moule a
soufflé.

= Dans un bol, montez en nei-
ge les 3 premiers ingrédients.
= Dans un autre bol, combinez
les autres ingrédients, sauf le
sucre glace. Incorporez déli-
catement les blancs d'ceufs
au melange. Versez dans le
moule a soufflé ; faites cuire
au four 35 minutes (ou 25 mi-
nutes, si vous utilisez des
ramequins).

= Avec precaution, retirez du
four. Saupoudrez de sucre
glace. Servez.

Recette illustrée

VARIANTES

* Remplacez les péches par
des abricots ou des man-
gues.

Soufflé aux
pruneaux

4 PORTIONS

eau

(2 tasses) pruneaux
séchés, dénoyautés

500 ml

15ml (1c.as.) beurre
15ml (1c.as.)farine
zeste de 1 citron
2ml (Y2c.at.) cannelle

4 blancs d'ceufs
2ml (Y2c.at.)sel
125 ml (/2 tasse) sucre
sucre glace (facultatif)

= Dans l'eau, faites tremper
les pruneaux 3 a 4 heures.

= Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez et sucrez un
moule a souffle. Reservez.

» Egouttez les pruneaux ;
versez dans un bol ; réduisez
en puree. Ajoutez le beurre,
la farine, le zeste de citron et
la cannelle ; melangez.
Reéservez.

* Dans un autre bol, montez
les blancs d'ceufs et le sel en
neige ferme. Incorporez deli-
catement le melange préce-

dent. Versez dans le moule a
souffle.

= Faites cuire au four 30 mi-
nutes. Servez chaud, saupou-
dré de sucre glace, si désiré.

VARIANTES
* Remplacez les pruneaux
par différents fruits séchés. |
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LES MOUSSES,
GELEES ET FLANS

Mousse aux cerises
et au fromage

8 PORTIONS
450 g (11b) fromage ala
créme, ramolli
1 petite boite de poudre
pour gelée a la limette
500 ml (2 tasses) eau,
bouillante
250 ml (1 tasse) eau froide
625 ml (2 1/2 tasses) cerises,
dénoyautées
1 petite boite de poudre
pour gelée aux cerises
250 ml (1 tasse) jus de cerise
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= Au robot culinaire, battez le
fromage a la creme jusqu’a
consistance homogéene. Ré-
Servez.

» Faites dissoudre la poudre
pour gelée a la limette dans
250 ml (1 tasse) d'eau bouil-
lante. Ajoutez I'eau froide et
les cerises. Incorporez au fro-
mage a la creme.

» Versez dans un moule deé-
montable ou répartissez dans
des coupes. Placez au refrige-
rateur.

» Faites dissoudre la poudre
pour gelée aux cerises dans

250 ml (1 tasse) d'eau bouil-

lante. Ajoutez le jus de ceri-

se. Laissez refroidir.

» Retirez le premier mélange
du réfrigérateur. Couvrez de
la gelée aux cerises. Repla-
cez au refrigérateur au moins
1 heure avant de servir.

Mousse au café

4 PORTIONS

1 sachet de gélatine

sans saveur
180 ml (3/4 tasse) eau
10 ml (2 c.at) cgfé
instantane
180 ml (/4 tasse) sucre

4 jaunes d'eeufs

375ml (11/2tasse) creme
fouettée
80ml (!/3tasse) creme sure
12  grains de café

= Dans un bol, faites dissou-
dre la gélatine dans un peu
d'eau.

» Dans une casserole, faites
chauffer I'eau, le café instan-
tané et le sucre. Ajoutez la
gelatine dissoute et les jau-
nes d'ceufs ; fouettez.

= Retirez du feu. Déposez le
fond de la casserole dans
I'eau froide, pour accélérer le
refroidissement. Fouettez
jusqu'a ce que le mélange
soit refroidi. Incorporez la
creme fouettee au melange,
des que la gélatine commen-
ce a prendre.

» Versez dans des coupes a
dessert. Placez au réfrigéra-
teur 15 minutes.

= Garnissez chaque coupe de
15 ml (1 c. a s.) de créme sure
et de 3 grains de cafe. Servez

Recette illustrée

VARIANTES

e Garnissez de creme Chan-
tilly au chocolat (p. 413), tel
qu'illustré. Saupoudrez de
sucre glace ou de cacao.
Décorez de noix de coco
rapée ou de noix hachées.



Mousse a l’érable

4 PORTIONS
180 ml (%4 tasse) sirop
d'érable
1 sachet de gélatine
sans saveur
45ml (3c. as.)eau froide
3 gros jaunes d'ceufs
500 ml (2 tasses)crémea 35 %
15ml (%2 0z) rhum brun
60 ml (/s tasse) amandes
grillées

= Dans une casserole a fond
epais, faites chauffer le sirop
d'érable a feu doux.

» Entre-temps, dans un bol,
diluez la gélatine dans 1'eau
froide. Laissez reposer 5 mi-
nutes. Placez le fond du bol
dans l'eau chaude, jusqu'a
ce que la gélatine soit bien
dissoute.

= Incorporez au sirop d'era-
ble, en remuant sans arrét.
Retirez du feu. Réservez.

= Dans un autre bol, fouettez
les jaunes d'ceufs jusqu'a con-
sistance créemeuse. Incorpo-
rez au sirop d'érable. Battez
jusqu’a refroidissement de la
preparation.

= Dans un troisieme bol,
fouettez la creme. Incorporez
au sirop d'érable (réservez un
peu de creme fouettée pour la
garniture). Versez dans un
grand bol ou des coupes indi-
viduelles. Placez au réfrigéra-
teur 2 heures ou jusqu’a ce
que la mousse soit prise.

= Incorporez le rhum brun au
reste de créeme fouettée ; gar-
nissez la mousse. Parsemez
d'amandes grillees.

Mousse au chocolat

6 PORTIONS

1 sachet de gélatine

sans saveur
60 ml (Y4 tasse) eau
3 blancs d'ceufs
80ml (!/3tasse) sucre
1 goutte de colorant
rouge (facultatif)
1159 (4 oz) chocolat
mi-sucré
500 ml (2 tasses) creme
fouettée

= Dans un petit bol, faites
dissoudre la gélatine dans
I'eau. Réservez.

= Au bain-marie, faites chauf-
fer les blancs d'ceufs et le su-
cre jusqu'a ce que le sucre
soit bien fondu. Réservez.

. LES SOUFFLES, LES MOUSSES

= Dans le bol du malaxeur,
montez les blancs d'ceufs en
neige. Ajoutez la gelatine
dissoute et le colorant.

= Dans une casserole, faites
fondre le chocolat a feu doux.
Incorporez au melange de
blancs d’ceufs. A la spatule,
incorporez delicatement la
moitie de la creme fouettée.
Versez dans les coupes a
dessert. Placez au réefrigéra-
teur 20 minutes.

= Decorez chaque coupe d'une
rosace de creme fouettéee.
Saupoudrez de cacao ou de
copeaux de chocolat, si desiré.

VARIANTES

* Décorez de fraises, de ceri-
ses, de framboises ou de
bananes, trempées dans
le sucre glace ou dans le
€acao.
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Mousse
aux trois fruits

4 PORTIONS

1/ banane

6 demi-poires, en
conserve, égouttées

6 demi-péches, en
conserve, égouttées

(1c.at.) jus de citron

sachet de gélatine
sans saveur

(2c.as.) eau

2 blancs d'ceufs
fruits frais

feuilles de menthe
fraiche

400

LES DESSERTS ET LA PATISSERIE

= Au robot culinaire, réduisez
en puree tous les fruits, avec
le jus de citron. Réservez.

= Dans une petite casserole,
faites dissoudre la gelatine
dans l'eau. Faites chauffer
un peu.

» Au malaxeur, battez les
blancs d'ceufs en neige. Incor-
porez délicatement la purée
de fruits et la gélatine.

» Versez dans des coupes a
dessert. Décorez de fruits
frais et de feuilles de menthe.
Servez.
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Mousse aux bleuets
et aux bananes

4 PORTIONS
112 sachet de gélatine
sans saveur
60 ml (/4 tasse) jus d'orange
375ml (11/2tasse) bleuets
3 bananes, écrasées
45ml (3c.as.) yogourt
nature

™

» Dans une petite casserole,
faites dissoudre la gélatine
dans le jus d'orange. Faites
chauffer un peu.

= Au malaxeur, mélangez
tous les ingrédients jusqu'a
I'obtention d'une mousse
lisse et créemeuse.

» Répartissez dans des cou-
pes a dessert. Decorez de
fruits frais, si désire. Servez.

VARIANTES

* Décorez de noix de
Grenoble. Servez avec
des gateaux ou des
biscuits secs.



Mousse
" a la rhubarbe

8 PORTIONS

500 ml

60 ml

60 ml
60 ml

750 ml

5ml

2ml

(2 tasses) rhubarbe,
en cubes

(/4 tasse) sucre
sachets de gélatine
sans saveur

(1/4 tasse) eau froide
(1/1 tasse) eau,
bouillante

(3 tasses) creme
glacée a la vanille
(1c.at.)zestede
citron

(/2 c. at.) muscade

= Dans une casserole, faites
cuire la rhubarbe et le sucre
10 minutes.

» Dans un bol, faites dissou-
dre la gélatine dans I'eau
froide. Ajoutez I'eau bouillan-
te ; meélangez jusqu'a ce que
la gélatine soit bien dissoute.
Incorporez la rhubarbe su-

crée. Laissez refroidir un peu.

Incorporez les autres ingre-

dients ; melangez bien. Pla-
cez au refrigerateur 1 heure.
= Garnissez de creme fouet-

tée et d'une julienne de
rhubarbe, si désire.

Mousse aux fraises

6 PORTIONS
11/2 sachet de gélatine

sans saveur

375ml (3 tasses) fraises,
décongelées,
égouttées
(réservez le sirop)

250 ml (1 tasse) yogourt
nature

250 ml (1 tasse) creme a 35 %

60 ml ('/stasse) sucre
Sauce aux fraises

eau

15ml (1c.as.)fécule de mais
10ml (2c.at.)zeste d'orange

» Dans un bol, faites dissou-
dre la gélatine dans 60 ml

(/4 tasse) du sirop des fraises.
Laissez reposer 5 minutes.
Placez le fond du bol dans
I'eau chaude jusqu'a ce que

... LES MOUSSES, GELEES ET FLANS...

la gélatine soit bien dissoute.
Incorporez les fraises et le yo-
gourt. Réservez.

= Dans un autre bol, fouettez
la créme et le sucre. Ajoutez
aux fraises des que la géla-
tine commence a prendre.
Versez dans des coupes a des-
sert. Placez au réfrigérateur.

Sauce aux fraises

= Ajoutez suffisamment
d'eau au reste du sirop de
fraise pour obtenir 250 ml
(1 tasse) de liquide.

» Versez dans une casserole ;
faites chauffer a feu doux.
Ajoutez la fécule de mais
délayée dans un peu d'eau;
melangez jusqu'a epaissis-
sement. Ajoutez le zeste
d'orange. Laissez tiedir. Ré-
partissez dans les coupes.
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Aspic aux fruits

12 PORTIONS

2 hoites de poudre pour
gelée a la limette

2 boites de poudre pour
gelée aux fraises

2 boites de poudre pour

gelée a I'orange

eau

(1 tasse) boules de

melon miel

(1 tasse) fraises, en

moitiés

(1 tasse) oranges,

pelées a vif, en

quartiers

250 ml
250 ml

250 ml

» Faites dissoudre séparément
chaque saveur de poudre pour
gelée dans 375 ml (1 !/2 tasse)
d’eau (et non selon les indica-
tions sur la boite). Versez le
melange de gelée a la limette
dans un moule démontable.
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Couvrez de boules de melon
miel fagconnées a la cuillere
parisienne. Placez au réfrigé-
rateur 30 a 50 minutes ou jus-
qu'a ce que la gelée soit prise.
» Retirez du réfrigérateur. Re-
pétez ces opérations avec les
autres saveurs de gelées et les
autres fruits, en réfrigérant

30 a 50 minutes entre les éta-
ges. Une fois I'aspic monté, pla-
cez au réfrigérateur 2 heures.
= Trempez le moule dans l'eau
chaude 15 secondes pour dé-
mouler plus facilement. Retirez
les charnieres ; renversez sur
un plat de service ; demoulez.
Coupez a l'aide d'un couteau
prealablement chauffe dans
I'eau chaude.

Recette illustrée

VARIANTES
* Variez les fruits et les gelées.

Coupes aux abricots

6 PORTIONS

12 demi-abricots, en
conserve, égouttés

— réservez 180 ml
(%4 tasse) du sirop
112 sachet de gélatine
sans saveur
500 ml (2 tasses) eau
60 ml (2 oz) liqueur d'orange

» Déposez 2 moitiés d'abri-
cots dans chaque coupe a
dessert.

= Dans un bol, faites dissou-

dre la gélatine dans 'eau. Au
besoin, faites chauffer un peu.

= Ajoutez le sirop des abri-
cots et la liqueur d'orange ;
melangez. Versez dans les
coupes, sur les abricots. Pla-
cez au refrigérateur 2 heures.
= Démoulez, en trempant le
fond des coupes dans |'eau
chaude 15 secondes.

Recette illustrée, sur le dessus de I'aspic

VARIANTES

* Servez, accompagnées
d'un coulis p. 414 et 415),
de creme anglaise (p. 413)
ou de creme fouettée.

* Remplacez 2 demi-abricots
par 1 demi-péche.




Cerises surprises

Litchis a 'orange

Bavarois aux fruits

Cantaloups farcis

12 BOUCHEES

8 PORTIONS

8 PORTIONS

4 PORTIONS

1 boite de poudre pour
gelée aux fraises

375ml (11/2tasse)eau

12  cerises rouges, avec
leur queue

= Dans un bol, faites dissou-
dre la gelée dans |'eau.

» Déposez les cerises dans
les cavités d'un contenant a
glacons ; recouvrez de gelée
diluee. Laissez prendre au
réfrigérateur.

= Démoulez, en trempant le
fond du contenant dans I'eau
chaude 15 secondes.

Recette illustrée a gauche

1 boite de poudre pour

gelée a l'orange
375ml (11/2tasse) eau
8 litchis
zeste de 3 oranges,
rapé

= Dans un bol, faites dissou-
dre la gelee dans I'eau.

* Roulez chaque litchi dans le
zeste d'orange. Deposez au
centre d'une coupe a dessert ;
recouvrez de gelée diluée.
Laissez prendre au réfrigéra-
teur.

= Démoulez, en trempant le

fond des coupes dans I'eau
chaude 15 secondes.

1 boite de poudre pour
gelée, saveur au choix

eau
1 sachet de gélatine
sans saveur
1L (4 tasses) créme
glacée a la vanille

fruits frais, au choix

= Dans un bol, préparez la
poudre pour gelée selon les
indications sur la boite. Incor-
porez la gélatine.

= Dans un autre bol, défaites

la creme glacée. Incorporez a
la gelée. Ajoutez les fruits.

= Versez dans de petits rame-
quins ; laissez prendre au re-
frigerateur au moins 4 heures

Recette illustrée a droite

2 cantaloups bien mirs

1 boite de poudre pour
gelée, saveur au choix

eau

(2 tasses) raisins
rouges, en moitiés

creme Chantilly (p. 413

500 ml

= Coupez en deux les canta-
loups ; retirez les noyaux.

» Préparez la gelee selon les
indications sur la boite.

» Répartissez les raisins dans
les demi-cantaloups. Couvrez
de gelée. Laissez prendre au
refrigérateur 30 minutes a

1 heure.

» Retirez du réfrigérateur ;
garnissez de creme Chantilly.
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Pouding chomeur

10 porTIONS L
60 ml (/4 tasse) beurre,
ramolli
180 ml (%4 tasse) sucre
1 ceuf
375ml (1'/2tasse) farine tout
usage
15ml (1c.as.) poudre a pate

2ml
180 ml
2ml

125 ml

Sauce
500 ml
250 ml

10 ml
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(Y2c. at.)sel
(%/4 tasse) lait

(Y2c. at.) essence de
vanille

(/2 tasse) noix de coco
rapee

(2 tasses) cassonade
(1tasse) eau

(2c.at.) beurre

IA'Z.‘-‘ DESSERTS ET LA PATISSERIE

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, fouettez le
beurre. Incorporez le sucre

et I'ceuf. Dans un autre bol,
tamisez la farine, la poudre

a pate et le sel. Réservez.

= Dans un troisieme bol, me-
langez le lait et I'essence de
vanille. Incorporez, en alter-
nant, le premier mélange et
les ingrédients secs.

= Versez dans un moule carré
de 20,5 cm (8 po). Saupoudrez
de noix de coco. Faites cuire
25 a 30 minutes ou jusqu’a ce
que le gateau soit doré.

Sauce

= Dans une casserole, faites
chauffer les ingrédients 8 a
10 minutes, en remuant sans
arrét. Servez avec le gateau
froid ou chaud.

Pouding

aux bananes
4 A 6 PORTIONS

15ml (1c.as.)fécule de

mais

500 ml (2 tasses) lait

125ml (/2 tasse) noix de coco
rapée

2 bananes, tranchées
3 jaunes d'ceufs

125 ml (/2 tasse) sucre
5ml (1c.at.) essence de
vanille
30ml (2c.as.) zeste
d'orange
1 recette de meringue
(p. 358)

» Préchauffez le four a 230 °C
(450 °F).
= Dans un bol, délayez la fé-

cule de mais dans un peu de
lait. Réservez.

» Dans une petite casserole,
faites chauffer le reste du lait.
Ajoutez la fécule de mais di-
luée. Laissez épaissir. Ajou-
tez la noix de coco rapee et
les tranches de bananes. Fai-
tes cuire 1 minute. Reservez.

» Dans un bol, battez les
jaunes d'ceufs, le sucre, 1'es-
sence de vanille et le zeste.
Incorporez au melange chaud.

» Versez dans un plat carre.
Couvrez de meringue. Faites
cuire au four 3 minutes ou
jusqu’a ce que la meringue
soit dorée. Servez.




Creme de riz
a I'ananas

6 A 8 PORTIONS ]
250 ml (1tasse)cremea 35 %
125ml  (V/2 tasse) eau
125ml  (V/2 tasse) riz minute
398 ml (14 oz) ananas broyés,
en conserve, bien
égoutteés
125ml  (!/2 tasse) sucre
fraises, tranchées
graines de pavot

» Dans un bol, fouettez la
creme jusqu'a la formation
de pics fermes. Placez au
refrigérateur.

» Dans une casserole, faites
bouillir I'eau. Ajoutez le 1iz ;
laissez cuire 5 minutes. Reti-
rez du feu ; laissez refroidir.
Placez au réfrigérateur.

= Dans un bol, melangez tous
les ingrédients, sauf les frai-
ses et les graines de pavot.

= Repartissez dans des cou-
pes a dessert ; garnissez de
fraises fraiches ; saupoudrez
de graines de pavot.

VARIANTES

e Utilisez d'autres fruits ou
de la salade de fruits bien
égouttée.

Créme briilée a la
liqueur d’'orange

4 PORTIONS

2 ceufs
3Joud jaunes d'ceufs
375ml (17/2tasse) cremea 15 %
60 ml (/4 tasse) sucre

45ml (112 02) liqueur
d'orange

(4c.at.) zeste d'orange

(11/3 tasse) abricots,
en morceaux

(2 c. a s.) cassonade

20 ml
330 ml

30ml

= Préchauffez le four a 160 °C
(325 °F).

= Dans un bol, battez les
ceufs, la creme et le sucre.
Incorporez la liqueur et le
zeste d’orange ; melangez.
Réservez.

. LES MOUSSES, GELEES ET FLANS.,

= Au fond de 4 ramequins,
déposez 80 ml (/3 tasse) de
morceaux d'abricots. Recou-
vrez du melange d'ceufs. Fai-
tes cuire au four 35 minutes.
» Retirez du four ; laissez
refroidir un peu.

» Entre-temps, augmentez la
temperature du four a GRIL
(BROIL).

= Saupoudrez de cassonade.
Faites carameliser sous le gril
3 a 5 minutes. Servez tiéde.

VARIANTES

» Utilisez des ananas, des
bananes, des framboises
et différentes saveurs de
liqueur.
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LES SORBETS

Sorbet au
pamplemousse

750 ML (3 TASSES)

125ml (/2 tasse) lait en

poudre

(2 tasses) jus de
pamplemousse

(1 tasse) pample-
mousse rose, pelé
a vif, en quartiers

500 ml

250 ml

» Dans un bol, mélangez le lait
en poudre et le jus de pample-
mousse. Placez au congélateur
environ 2 heures ou jusqu'a
ce que le mélange prenne.

» Dans le bol du mélangeur,
fouettez le jus congelé et les
quartiers de pamplemousse
jusqu'a consistance lisse.
Versez dans un contenant
hermétique. Placez au con-
gelateur jusqu’a ce que le
mélange prenne une fois de
plus. Laissez décongeler un
peu. Servez.
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VARIANTES

e Utilisez du jus d’orange
et une orange pelée a vif,
tel qu'illustré ci-contre,
ou du jus de citron et une
limette pelée a vif — dans
ce dernier cas, ajoutez
125 ml (/2 tasse) de sucre
glace pour éliminer
'acidité.

e Ajoutez 15a30ml (1 a
2 c. a s.) de liqueur
d’orange ou de pastis.

(Voir la technique des sorbets, p. 92.)

Sorbet aux fraises

625 ML (2 1/2 TASSES)

250 ml (1 tasse) jus de fraise,
de framboise ou
d'autres fruits des
champs, mélangés

500ml (2 tasses) fraises
congelées

125ml (/2 tasse) sucre glace

15ml (1c.as.)jus de citron
15ml (Y2 0z) vodka

= Dans le bol du robot culi-
naire, fouettez tous les ingré-
dients jusqu'a consistance
lisse. Versez dans un conte-
nant hermetique ; placez au
congélateur 2 heures.

= Retirez du congeélateur ;
fouettez a nouveau. Repla-
cez au congélateur jusqu'a
consistance ferme. Servez,
accompagneé de fruits ou de
biscuits secs, si désiré.




Sorbet au melon

Sorbet de la passion

Terrine de sorbet

750 ML (3 TASSES) 4 PORTIONS 9 PORTIONS
500 ml (2 tasses) cantaloup 300ml (14 tasse) sucre 12 recette de sorbet
500 ml (2 tasses) melon miel jus de 2 oranges aux fraises (p. 406)
30ml (2c.4s.) jus de citron jus de 2 limettes "2 recette de yogourt
; ; chair de 2 fruits de la glace aux bananes
30ml (1 oz) pastis (facultatif) oo Bl cies et aux kiwis (p. 409)
160 ml  (%/3 tasse) sucre glace 1 bl taisc ol 1, recette de sorbet

= Au robot culinaire, fouettez
tous les ingrédients jusqu'a
consistance lisse. Versez dans
un contenant hermétique. Pla-
cez au congelateur environ

2 heures. Fouettez de nou-
veau au robot.

» Replacez au congélateur
2 heures. Servez.

Recette illustrée @ gauche

2ml (Y2c.at.) vanille

» Dans une casserole, ame-
nez a ebullition le sucre et les
jus de fruits ; laissez frémir
5 minutes. Laissez refroidir.

» Réduisez en purée les fruits
de la passion. Incorporez au
sirop de fruits.

= Versez dans un contenant
hermétique ; placez au con-
gélateur 2 heures. Retirez du
congeélateur ; battez le blanc
d'ceuf et la vanille en neige
ferme. Incorporez au sorbet.
Servez.

de la passion

» Tapissez le fond d'un
moule a pain de papier ciré.

= Etalez, par couches succes-
sives, les trois saveurs de sor-
bet. Couvrez de papier d'alu-
minium ; placez au congéla-
teur 3 heures.

= Trempez le fond du moule
dans I'eau chaude environ
15 secondes. Renversez sur
une planche ; démoulez.

1l
ol

= Coupez, sur la hauteur,

en tranches de 2,5 cm (1 po)
d'épaisseur. Enveloppez bien.
Placez au congeélateur.

Recette illustrée a droite

VARIANTES
* Utilisez différentes saveurs
de sorbet.

e Décorez d'une feuille de
menthe. Servez, accom-
pagnée d'un coulis au
choix (p. 414 et 415).
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l'ES CLACES

Yogourt glacé
aux framboises

ENVIRON 625 ML (2 1/2 TASSES)

375ml (1 1/2tasse) yogourt
nature
500ml (2 tasses) framboises
125ml (1/2 tasse) sucre
15ml (1c.as.)jus decitron
Tml (Y2c.as.)zeste de
citron, rdpe
15ml (Y2 0z) Grand Marnier
ou autre liqueur
(facultatif)

» Au robot culinaire, mélan-
gez tous les ingrédients jus-
qu'a l'obtention d'une consis-
tance crémeuse. Versez dans
un grand contenant herme-
tique. Placez au congélateur
environ 2 heures, jusqu'a ce
que le mélange ait un aspect
granuleux, sans étre trop
ferme.

» Versez de nouveau dans le
robot culinaire ; broyez, jus-
qu'a l'obtention d'une texture
crémeuse. Replacez au con-
gélateur jusqu'a consistance
ferme.

s Avant de servir, laissez ra-
mollir environ 10 minutes.
Pour que le sorbet soit encore
plus crémeux, broyez de nou-
veau.

s Servez dans des tulipes

(p. 360) Ou sur un coulis de
fruits (p. 414 et 415), accompagne
de fruits frais et de menthe
fraiche, si désire.
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YOGOURT GLACE AUX PECHES

ET AUX ABRICOTS

e Remplacez les framboises
par des péches et des abri-
cots dénoyauteés.

YOGOURT GLACE AUX BANANES

ET AUX KIWIS

¢ Remplacez les framboises
par des tranches de bana-
nes et de kiwis. Aromatisez
de rhum.

YOGOURT GLACE AUX MURES

ET AUX BLEUETS

» Remplacez les framboises
par des bleuets et des mii-
res.

YOGOURT GLACE AUX POIRES

ET AUX ANANAS

* Remplacez les framboises
par des tranches de poires
et d’‘ananas en conserve.
Prenez soin de bien égout-
ter les fruits.

YOGOURT GLACE AUX CERISES

DE FRANCE

» Remplacez les framboises
par des cerises dénoyau-
tées.

2

Yogourt glacé
aux noix

-

Mousse glacée au
chocolat, aux noix
et au fromage

ENVIRON 625 ML (2 /2 TASSES)

ENVIRON 1 L (4 TASSES)

375ml (1 Y/2tasse) yogourt
125ml (/2 tasse) créme a
tartiner aux noisettes
et au chocolat, du
commerce
125ml (/2 tasse) noix
60ml (1/4 tasse) sucre
30ml (2c.as.)jus d'orange
15ml (1c.as.)zeste

d'orange, rapé

= Au robot culinaire, mélan-
gez tous les ingrédients ; pro-
cédez comme pour la recette
de yogourt glacé aux framboi-
Ses.

VARIANTES

* Utilisez des amandes,
des noisettes, de la noix
de coco rapée, des noix
de Grenoble, des pacanes
ou des pistaches.

4 jaunes d'ceufs

60 ml (/4 tasse) sucre

250 ml (1 tasse) fromage
ricotta, a la tempéra-
ture ambiante

160 ml (%3 tasse) chocolat
mi-sucré, fondu, a la
température ambiante

500 ml (2 tasses) créme
fouettée

180 ml  (%/4 tasse) noix hachées

= Couvrez de papier ciré un
moule a pain de 20,5 x 10 cm
(8 x 4 po).

= Au malaxeur, battez les jau-
nes d'ceufs et le sucre jusqu'a
consistance lisse. Réservez.

= Dans un bol, fouettez le
ricotta et le chocolat fondu.
Incorporez le mélange de
jaunes d'ceufs, sans cesser
de fouetter.

» Incorporez délicatement
la creme fouettée et 125 ml
(1/2 tasse) de noix. Versez
dans le moule ; placez au
congélateur au moins 4 heu-
Ies.

» Juste avant de servir, dé-
moulez la mousse, en plon-
geant brievement le moule
dans l'eau chaude. Renversez
sur un plat de service ; retirez
le papier ciré. Saupoudrez du
reste de noix hacheées.

= Tranchez. Servez, accom-
pagnée d'un coulis (p. 414 et 415)
ou d'une sauce (p. 416 et 417).

Dans le sens horaire, commencant en haut,
a gauche, les yogourts glacés : aux framboi-
ses, aux bananes et aux kiwis, aux miires et
aux bleuets, aux péches et aux abricots, aux
poires et aux ananas, aux cerises.







[LES CONFITURES ET

LES MARM]

Confiture de
fraises de jardin

Confiture de noix
et d’abricots

LLADES

Confiture de fraises
et de rhubarbe

Marmelade
a la citrouille

ENVIRON 1,25 L (5 TASSES)

ENVIRON 1,5 L (6 TASSES)

ENVIRON 2,5 L (10 TASSES)

15ml
2ml
2ml

(1c. as.) eau chaude
(Y2 c. at.) jus de citron
(1/2 c. at.) vinaigre
blanc

1L (4 tasses) fraises,
équeutées

750 ml (3 tasses) sucre

» Dans une casserole, ame-
nez a ébullition 1'eau, le jus
de citron et le vinaigre. Ajou-
tez les fraises. Couvrez ; re-
tirez du feu ; laissez maceérer
2 minutes.

® Ajoutez le sucre. Ramenez
a ébullition. Faites cuire a feu
moyen environ 20 minutes.

Confiture de bleuets
et de rhubarbe

ENVIRON 2 L (8 TASSES)

2L
1L

(8 tasses) bleuets frais

(4 tasses) rhubarbe, en
morceaux de 1,25 cm

(/2 po)
(1 tasse) eau
(4 tasses) sucre

250 ml
1L

= Dans une grande casserole,
mélangez les fruits et I'eau. A
feu moyen, faites cuire 10 a
12 minutes, a decouvert.

» Ajoutez le sucre ; melangez
un peu. Amenez a ébullition ;
laissez boulillir environ 10 mi-
nutes, a decouvert.
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2L (8 tasses) abricots
dénoyautés, en
morceaux
1L (4 tasses) sucre
375ml (1%/2tasse) noix
hachées
30ml (2c.as.)jus de citron

» Dans une grande casserole,
melangez tous les ingrédients.
Amenez a ébullition ; a décou-
vert, laissez bouillir environ

10 minutes ou jusqu'’a consis-
tance d'une confiture.

Confiture
de rhubarbe

ENVIRON 2 L (8 TASSES)

15L (6 tasses) rhubarbe
1L (4 tasses) sucre

2 oranges, pelées, en
petits morceaux

(1/2 tasse) jus de citron

(1c.as.)zeste de
citron

125 ml
15ml

= Dans un bol, faites tremper
la thubarbe et le sucre toute
une nuit.

= Dans une grande casserole,
faites cuire les ingrédients
environ 10 minutes a décou-
vert ou jusqu'a ce que le mé-
lange épaississe.

15L (6 tasses) fraises
fraiches, équeutées,
écrasées

(4 tasses) rhubarbe,
en morceaux de

1,25 cm (/2 po)
(6 tasses) sucre

1L

15L

= Dans une grande cassero-
le, amenez a ébullition les
fruits. A feu moyen, faites
cuire 15 minutes, a décou-
vert.

» Ajoutez le sucre ; mélangez
un peu. A découvert, faites
bouillir environ 10 minutes
ou jusqu'a consistance d'une
confiture.

= Versez dans des bocaux

chauds et stérilisés. Laissez
refroidir un peu. Scellez.

VARIANTE

* Remplacez les fraises et la
rhubarbe par 2 L (8 tasses)
de framboises écrasées et
375 ml (1 1/2 tasse) de
noix de coco.

ENVIRON 1 L (4 TASSES)

3 oranges avec leur
pelure, en quartiers

1 citron avec sa pelure,
en quartiers
(2 tasses) sucre

(3 tasses) chair de
citrouille, sans pépins

500 ml
750 ml

= Au robot culinaire, hachez
les agrumes. Réservez.

= Dans une grande casserole,
amenez a ébullition le sucre
et la citrouille. Ajoutez les
agrumes.

= A feu moyen, faites cuire
45 a 50 minutes, a découvert,
en remuant fréequemment,
jusqu’a épaississement.

Marmelade de
poires et d'amandes

ENVIRON 1,5 L (6 TASSES)

25L (10 tasses) poires,

tranchées
(6 tasses) sucre

zeste rapé et jus de
2 citrons

(11/2 tasse) amandes
blanches effilées
(1c.at.) gingembre,
haché

15L

375 ml

5ml

= Dans une grande casserole,
versez, en alternant, les poi-
res, le sucre, le jus, le zeste
de citron et les amandes.
Laissez reposer 2 a 3 heures.
= Ajoutez le gingembire ;
amenez a ébullition. Faites
bouillir 45 a 50 minutes, a
decouvert, en remuant fre-
quemment, jusqu'a épaissis-
sement.
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Créeme patissiere

ENVIRON 425 ML (1 3/4 TASSE)

500 ml (2 tasses) lait
180ml (%/3 tasse) sucre
3 jaunes d'ceufs
60ml (Y4 tasse) fécule de
mais
(2 c. a s.) beurre non
salé

(/2 c. at.) essence de
vanille

30 ml

2ml

= Dans une casserole, faites
chauffer le lait et le sucre.
Réservez.

= Dans un bol, fouettez les
jaunes d'ceufs et la fécule.
Delayez dans 80 ml (1/3 tasse)
du mélange de lait chaud.
Réservez.

» Amenez a ébullition le res-
te du lait sucré. Versez dans
le mélange de jaunes d'ceufs,
en battant.

= Remettez le tout dans la
casserole. Faites cuire envi-
ron 1 minute, en fouettant
vigoureusement.

= Retirez du feu. Ajoutez le
beurre et la vanille, en fouet-
tant, jusqu’a l'obtention d'une
créme lisse. Laissez tiédir.

Placez au réfrigérateur.

CREME PATISSIERE AU CAFE

* Au lait chaud, incorporez
30 ml (2 c. a s.) de café
instantané.

CREME PATISSIERE AU CHOCOLAT
¢ Au lait chaud, incorporez
45 ml (3 c. a s.) de cacao.
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CREME PATISSIERE AUX AMANDES
* Au lait chaud, incorporez
5ml (1 c. at.) d'essence
d’amande et, a la créeme
patissiere refroidie, 45 ml

(3 c. a s.) damandes
effilées grillées.

CREME PATISSIERE AU RHUM ET

AUX RAISINS

¢ Au lait chaud, incorporez
5ml (1 c. at.) d’essence de
rhum et 45 ml (3c. as.)
de raisins secs.

CREME PATISSIERE A L'ORANGE
¢ Au lait chaud, incorporez
le zeste rapé de 2 oranges.

CREME PATISSIERE AUX POIRES

¢ Au lait chaud, incorporez
5ml (1 c. at.) d’eau de vie
de poire et, a la creme
patissiere refroidie, 45 ml
(3 c. as.) de poires en
conserve hachées.

Recettes illustrées, dans le sens horaire,
commengcant en bas a gauche, les crémes
pdtissiéres : nature, au chocolat, au café,
a l'orange




TN T L L &
Creme fouettée
amandine

’

Créme Chantilly

Créme anglaise

Créme légere

ENVIRON 625 ML (2 1/2 TASSES)

ENVIRON 625 ML (2 1/2 TASSES)

ENVIRON 625 ML (2 1/2 TASSES)

ENVIRON 500 ML (2 TASSES)

500 ml (2 tasses)cremea 35 %
2ml (2c.at.)essence
d'amande
45ml (3c.as.)amandes
effilées, grillées

» Placez au réefrigérateur la
creme et le bol dans lequel
vous la fouetterez.

» Au malaxeur, fouettez la cre-
me quelques minutes a vitesse
moyenne. Ajoutez I'essence.
Fouettez a grande vitesse,
jusqu'a I'obtention de pics
fermes. Ajoutez les amandes.
CREME FOUETTEE AU CHOCOLAT
* Remplacez 'essence et

les amandes par 30 ml

(2 c. as.) de sirop de

chocolat, du commerce.

Recettes illustrées en haut

500 ml (2 tasses) créeme a 35 %
125ml (!/2 tasse) sucre glace
2ml (Y2c.at.) essence de
vanille

= Placez au réefrigérateur la
creme et le bol dans lequel
vous la fouetterez.

= Au malaxeur, fouettez tous
les ingrédients quelques
minutes a vitesse moyenne,
puis a grande vitesse, jusqu'a
I'obtention de pics fermes.
Placez au réfrigérateur la
creme Chantilly non utilisee.

Recette illustrée en bas, a gauche

CREME CHANTILLY AU CHOCOLAT

* Incorporez délicatement
80 ml (!/3 tasse) de cacao
a la fin de la recette.

500 ml (2 tasses) lait

4 jaunes d'ceufs
125ml (/2 tasse) sucre
5ml (1c.at.)vanille

» Au bain-marie, amenez le
lait a ebullition. Reservez.

» Au malaxeur, fouettez les
autres ingrédients a grande
vitesse, jusqu'a 'obtention
d'une consistance cremeuse
et epaisse. Incorporez au lait,
Faites cuire jusqu'a épaississe-
ment, en remuant sans cesse.
» Tamisez la créeme chaude.
Servez chaude ou froide.

CREME ANGLAISE A L'ORANGE

* Remplacez l'essence de va-
nille par de I'essence
d’orange.

250 ml (1 tasse) créme
fouettée

250ml (1 tasse) creme
patissiére

= Dans un bol, melangez la
creme fouettée et la creme
patissiere, jusqu’a l'obtention
d'un meéelange homogene.

Recette illustrée en bas, a droite

CREME LEGERE PARFUMEE

* Au mélange, incorporez
30 ml (1 oz) de la liqueur
ou de 1'alcool de votre
choix.
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LLES COULIS ET
LES SAUCES

Nappage a 'abricot

ENVIRON 250 ML (1 TASSE)

180 ml

(3/4 tasse) confiture
d'abricots

45ml (3c.as.)eau

* A l'aide d'une spatule, pas-
sez la confiture d'abricots au
tamis, au-dessus d'une petite
casserole.

» Faites fondre la confiture a
feu doux. Laissez refroidir

2 minutes. Ajoutez l'eau, en
remuant.

* Al'aide d'un pinceau a pa-
tisserie, nappez la surface du
gateau, du baba ou de la pa-
tisserie a couvrir. (Si le nap-
page est trop épais et s’étend
mal, ajoutez un peu d'eau ;
s'il est trop liquide, ajoutez
un peu de confiture tamiseée.)

Recette illustrée

VARIANTES

» Utilisez de la confiture de
fraises, de framboises, de
cerises ou autres. Ajoutez
quelques gouttes de colo-
rant rouge ou jaune, si
désiré.

* Remplacez I'eau par du
rhum ou tout autre alcool
ou liqueur.
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Sirop au rhum

..........

Coulis de raisins
verts

Coulis de prunes

ENVIRON 375 ML (1 1/2 TASSE)

ENVIRON 750 ML (3 TASSES)

ENVIRON 750 ML (3 TASSES)

180 ml (%4 tasse) eau
250 ml (1 tasse) sucre
1 quartier d'orange
90ml (3o0z) rhum brun

= Dans une casserole, ame-
nez a ebullition I'eau, le sucre
et l'orange. Laissez mijoter

3 minutes, sans melanger.

» Retirez du feu. Laissez re-
froidir 5 minutes. Ajoutez le
rhum. Retirez le quartier
d'orange.

VARIANTES

* Remplacez le quartier
d’orange par !/z citron et
le rhum par du Grand
Marnier, du kirsch ou
toute autre liqueur.

160 ml  (%/3 tasse) eau

180 ml (/4 tasse) sucre

500 ml (2 tasses) raisins verts
30ml (2c.as.)jus de citron
0ml (2c. as.)fecule de mais

= Dans une casserole, ame-
nez a ebullition 1'eau et le su-
cre. Ajoutez les raisins et le
jus de citron. Laissez mijoter
3 minutes.

= Diluez la fécule dans un
peu d'eau. Versez dans la
casserole. Faites cuire 1 mi-
nute, en remuant sans arret.

= Passez au melangeur, puis
au tamis, pour obtenir un
coulis plus lisse. Servez froid.

160 ml
180 ml
500 ml

(2/3 tasse) eau
(3/a tasse) sucre

(2 tasses) prunes, en
conserve

(2 c. as.) jus de citron
(2 c. a s.) fecule de mais

30ml
30 ml

= Dans une casserole, ame- |
nez a ebullition I'eau et le su- |
cre. Ajoutez les prunes et le
jus de citron. Laissez mijoter
3 minutes.

» Diluez la fecule dans un
peu d'eau. Versez dans la
casserole. Faites cuire 1 mi-
nute, en remuant sans arréet.

» Passez au meélangeur, puis
au tamis, pour obtenir un
coulis plus lisse. Servez froid.




Coulis de fraises
et de canneberges

Coulis de péches
et de mangues

Coulis de kiwis

Coulis de bleuets
et de cerises

ENVIRON 750 ML (3 TASSES)

ENVIRON 750 ML (3 TASSES)

ENVIRON 750 ML (3 TASSES)

ENVIRON 750 ML (3 TASSES)

160ml (%/3 tasse) eau
180 ml (%4 tasse) sucre
250 ml (1 tasse) fraises
250 ml (1 tasse) canneberges
30ml (2c.as.)jusde
canneberge
30ml (2c.as.)fécule de mais

= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition 'eau et le su-
cre. Ajoutez les fruits et le jus
de canneberge. Laissez mijo-
ter 3 minutes. Réservez.

= Diluez la fécule dans un
peu d’eau. Versez dans la
casserole. Faites cuire 1 mi-
nute, en remuant sans arrét.

» Passez au mélangeur, puis
au tamis, pour obtenir un
coulis plus lisse. Servez froid.

160 ml  (%/3 tasse) eau
180 ml  (3/4 tasse) sucre
250 ml (1tasse) péches,
hachées
250ml (1tasse) mangues,
hachées
30ml (2c. as.)jusde péche
30ml (2c.as.)fécule de mais

» Dans une casserole, ame-
nez a ébullition 1'eau et le su-
cre. Ajoutez les fruits et le jus.
Laissez mijoter 3 minutes.

= Diluez la fécule dans un peu
d’eau. Versez dans la casse-
role. Faites cuire 1 minute, en
remuant sans arrét.

= Passez au mélangeur, puis
au tamis, pour obtenir un
coulis plus lisse. Servez froid.

160 ml  (%/3 tasse) eau
180 ml  (3/4 tasse) sucre
500 ml (2 tasses) kiwis bien
miirs, pelés
30ml (2c.as.)jusdorange
30ml (2c. as.)fécule de mais

= Dans une casserole, ame-
nez a ebullition I'eau et le su-
cre. Ajoutez les kiwis et le jus
d'orange. Laissez mijoter

3 minutes. Réservez.

= Diluez la fécule dans un
peu d'eau. Versez dans la
casserole. Faites cuire 1 mi-
nute, en remuant sans arrét.
» Passez au melangeur, puis

au tamis, pour obtenir un
coulis plus lisse. Servez froid.

160 ml (/3 tasse) eau

180 ml (%4 tasse) sucre

250 ml (1 tasse) bleuets

250 ml (1 tasse) cerises
30ml (2c.as.)jus de cerise
30ml (2c.as.)fécule de mais

= Dans une casserole, ame-
nez a ébullition I'eau et le su-
cre. Ajoutez les fruits et le jus
de cerise. Laissez mijoter

3 minutes. Réservez.

» Diluez la fécule dans un
peu d'eau. Versez dans la
casserole. Faites cuire 1 mi-
nute, en remuant sans arrét.

= Passez au mélangeur, puis
au tamis, pour obtenir un
coulis plus lisse. Servez froid.
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Sauce au chocolat

Sauce au caramel
et aux pacanes

Sauce au
Grand Marnier

Sauce a I'orange

ENVIRON 250 ML (1 TASSE) ENVIRON 500 ML (2 TASSES) ENVIRON 375 ML (1 /2 TASSE) ENVIRON 500 ML (2 TASSES)
350g (12 oz) chocolat 80 ml (!/atasse) beurre 250ml (1 tasse) lait 30ml (2c.as.) féculede
Ini-sucre 160 ml  (¥/3 tasse) pacanes 1 ceuf nas

15ml (1c.as.)cacao hachées 45ml (3c.as.) sucre 500 ml (2 tasses) jus d'orange

250 ml  (1tasse) creme a 35 % 300ml (1!/atasse)cassonade 1 pincée de sel 180 ml (/s tasse) sucre
1 me 3 ; 7 1/ :

fer tous les ingrédients, enre- | . pans une casserole. a feu 60ml (1/4 tasse) pistaches quartiers
muant sans arrét, jusqu'a ce : (facultatif)

que la sauce soit bien lisse.
= Servez chaude ou tiede.

SAUCE AU CHOCOLAT PIRATE

* Ajoutez45 ml (3 c. as.)
de rhum brun a la sauce,
apres 1'avoir retirée du feu.
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moyen, faites fondre le beur-
e ; en remuant sans arrét,
faites griller les pacanes en-
viron 7 minutes ou jusqu'a
ce qu'elles soient d'un brun
dore leger.

» Sans cesser de remuer,
ajoutez la cassonade et la
creme. Faites chauffer a feu
doux ; laissez fremir environ
3 minutes, en remuant cons-
tamment. Retirez du feu.
Laissez tiedir un peu. Servez.

= Au bain-marie, faites chauf-
fer, en fouettant vivement, le
lait, I'ceuf, le sucre et le sel,
jusqu’a ce que la sauce épais-
sisse.

= Retirez du feu. Ajoutez le
Grand Marnier ; incorporez
les pistaches, si désiré.

= Dans un bol, faites dissou-
dre la fecule dans 80 ml

(/3 tasse) de jus d'orange.

= Dans une casserole, ame-
nez a ebullition le reste du jus
d'orange et le sucre. Retirez
du feu. En fouettant, ajoutez
la fécule diluée.

= Amenez de nouveau a ebul-
lition. Retirez du feu. Laissez
tiedir. Incorporez les quar-
tiers d'oranges. Servez.




| il ST ([ SR e
Sauce au citron

Sauce
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Sauce épicée

e

Sauce au café moka

RS

ENVIRON 375 ML (1 1/2 TASSE)

ENVIRON 500 ML (2 TASSES)

ENVIRON 500 ML (2 TASSES)

ENVIRON 500 ML (2 TASSES)

125 ml
80 ml
80 ml

(1/2 tasse) eau

(1/3 tasse) sucre

(1/3 tasse) zeste de
citron

(1c.as.) fecule de
mais

(1 tasse) jus de citron

15ml

250 ml

s Dans une casserole, faites
bouillir I'eau, le sucre et le
zeste de citron 5 minutes.

= Entre-temps, faites dissou-
dre la fecule dans le jus de
citron. Incorporez en filet au
liquide bouillant, en remuant
sans arrét. Faites cuire jus-
qu’a épaississement, sans
cesser de remuer.

= Retirez du feu. Laissez re-
froidir. Servez.

250 ml (1 tasse) eau
250 ml (1 tasse) sirop d'érable
15ml (1c.as.) fécule de mais
2 gouttes d'essence de
vanille

125ml  (V/2 tasse) noix hachées

= Dans une casserole, ame-
nez l'eau a ébullition. Ajou-
tez le sirop d'érable.

= Dans un petit bol, faites dis-
soudre la fécule de mais dans
15 ml (1 c. a s.) d'eau froide;
incorporez au melange liqui-
de. Faites cuire 4 minutes ou
jusqu’a épaississement.

= Ajoutez l'essence de vanille
et les noix ; mélangez. Servez
chaude ou froide.

500 ml (2 tasses) lait
125ml (/2 tasse) sucre
1 baton de cannelle
1 jaune d'ceuf
15ml (1c.as.)fécule de mais
5ml (1c.at.)gingembre

1 pincée de muscade

= Dans une casserole, faites

bouillir le lait et le sucre. Ajou-

tez la cannelle.

= Dans un bol, fouettez le
jaune d’'ceuf et la fécule. Incor-
porez 45 ml (3 c. a s.) du lait
chaud. En remuant, versez
dans la casserole ; a feu doux,
faites cuire 2 minutes ou jus-
(u’a épaississement.

= Ajoutez les épices; melan-
gez bien. Servez froide.

500 ml
125 ml
15ml
30 ml

(2 tasses) café fort
(1/2 tasse) sucre
(1c.as.) cacao

(2 c. as.) fécule de
mais

45ml (3c.as.) eau froide

= Dans une casserole, faites
bouillir le café, le sucre et le
cacao.

= Entre-temps, faites dissou-
dre la féecule de mais dans
I'eau. Incorporez au melange
liquide. Faites cuire 4 minu-
tes ou jusqu'a epaississe-
ment. Servez chaude ou
froide.
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omment résister a

I'arbme incomparable
du pain chaud maison ?
Succombons en toute
quiétude, le pain contri-
buant a I’équilibre d'une
bonne alimentation.

Les pains et muffins conte-
nant de la farine de blé
entier, du son, des noix,
des légumes et des fruits
séchés s’averent d’excel-
lentes et délicieuses sour-
ces de fibres alimentaires.
Au déjeuner, en collation
ou comme dessert, quelle
agréable fagcon de complé-
ter notre apport en fibres
de la journée !

Nous trouvons, dans cette
section, un savoureux pain
de son (p. 422) particuliére-
ment recommandable, en
raison des fibres alimen-
taires qu'il contient!







LLES PAINS

Pain blanc classique,
recette de base

1ram

1 sachet de levure

30ml (2c.as.)sucre

60 ml (Y4 tasse) eau tiede
250 ml (1 tasse) lait

5ml (1c.at.)sel

45ml (3c. as.)beurre

750 ml (3 tasses) farine tout
usage
30ml (2c.as.) huile
1 ceuf, battu

s Préchauffez le four a 190 °C
375 °F).

s Dans un grand bol, faites
lissoudre la levure et 4 pin-
ées de sucre dans I'eau ;
aissez reposer 10 minutes.

» Dans une casserole, faites
souillir le lait 1 minute.
Retirez du feu. Ajoutez le
este du sucre, le sel et le
beurre ; laissez refroidir.

1 Incorporez la levure diluée ;
nelangez bien. Ajoutez la
arine ; mélangez jusqu'a
'obtention d'une pate homo-
jéne et collante.

1 Saupoudrez de farine une
surface propre et lisse. Dépo-
ez la pate ; pétrissez, en
jjoutant de la farine, environ
|0 minutes ou jusqu’a ce que
a pate ne colle plus aux
nains et soit de texture lisse.
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= Dans un bol métallique, ver-
sez 'huile ; déposez la pate.
Tournez la pate dans I'huile
pour éviter qu’elle ne se des-
seche. Couvrez de papier ci-
re ; laissez lever 1 heure dans
un endroit chaud et humide.

» Rompez la pate ; déeposez
dans un moule a pain non
beurrée de 23x 13 cm (9 x 5 po).
Laissez monter la pate jus-
qu’a ce qu'elle remplisse le
moule aux trois quarts ; badi-
geonnez d’ceuf battu ; faites
cuire au four 30 a 40 minutes.
Retirez du four ; laissez re-
poser 10 minutes avant de
démouler.

V ARIANTES

PAIN AUX BLEUETS
¢ A la farine, incorporez
250 ml (1 tasse) de bleuets.

PAIN AUX NOIX

* A la farine, incorporez
180 ml (3/4 tasse) de noix
hachées.

PAIN LEVE-TOT

* A la farine, incorporez
160 ml (3/s tasse) d’abricots
séchéset45ml (3 c. as.)
de zeste de citron rapé.

PAIN GRAND-PAPA

* A la farine, incorporez
250 ml (1 tasse) de figues
séchées, hachées en gros
morceaux.

PAIN AUX FRAMBOISES

¢« Ala farine, incorporez
250 ml (1 tasse) de fram-
boises fraiches, coupées en
moitiés. Augmentez la
quantité de sucre a 60 ml
(/4 tasse).

PAIN AUX GRAINES DE SESAME

* A la farine, incorporez
125 ml (1/2 tasse) de
graines de sésame roties.

PAIN AUX GRAINES DE PAVOT
* A la farine, incorporez
125 ml (1/2 tasse) de

graines de pavot.

PAIN AUX BRISURES DE CHOCOLAT

¢« Ala farine, incorporez
250 ml (1 tasse) de choco-
lat mi-sucré, en gros mor-
ceaux, ou 250 ml (1 tasse)
de brisures de chocolat.

PAIN A LA NOIX DE COCO

* A la farine, incorporez
180 ml (3/4 tasse) de noix
de coco rapée.

PAIN AU CAFE

¢ Au lait chaud, incorporez
60 ml (1/4 tasse) de café
instantané.




PAIN AUX POMMES ET A LA

CANNELLE

¢ Dans un poélon, a feu vif,
faites fondre Sml (1 c. at.)
de beurre. Faites sauter
250 ml (1 tasse) de pommes
encubeset 10ml (2c.at)
de cannelle. Incorporez ce
mélange en méme temps
que la farine, dans la
recette de base.

PAIN AUX CAROTTES ET A L'ORANGE

* A la farine, incorporez
250 ml (1 tasse) de carottes
rapées et 60 ml (!/4 tasse)
de zeste d’orange rapé.

PAIN AUX TOMATES

¢ Au lait chaud, incorporez
45 ml (3 c. a s.) de pate de
tomates et, a la farine,
180 ml (3/4 tasse) de to-
mates épépinées, en dés.

PAIN AUX RAISINS

* A la farine, incorporez
180 ml (3/4 tasse) de
raisins de Corinthe.

PAIN AUX EPICES

* A la farine, incorporez
15 ml (1 c. a s.) d'épices
moulues mélangées (can-
nelle, clou de girofle,
muscade, poivre).

PAIN AU CHOCOLAT

e Incorporez 125 ml (/2 tasse)
de cacao en méme temps
que la farine. Augmentez
la quantité de beurre a 60
ml (1/4 tasse) et la quantité
de sucre a45ml (3 c. as.).

PAIN AUX OIGNONS VERTS

* Dans un poélon, faites fon-
dre 30 ml (2 c. as.) de
beurre et 15ml (1 c. as.)
de cassonade fondue ; faites
sauter 375 ml (1 1/2 tasse)
d'oignons verts émincés.
Incorporez le mélange en
méme temps que la farine,
dans la recette de base.

Petits pains

surprises
9 PETITS PAINS
625ml (2 V/2 tasses) farine

(1c.at.)sel
(2c.as.) sucre
1 sachet de levure
1 pincée de sucre
180 ml  (%/a tasse) eau tiede
30ml (2c.as.) huile
1 ceuf, battu
30ml (2c.as.)blé entier

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F).
= Dans un bol, tamisez en-

semble la farine, le sel et
10 ml (2 c. a t.) de sucre.

= Dans un grand bol, faites
dissoudre la levure dans l'eau
tiede avec le reste de sucre ;
attendez 10 minutes. Ajoutez
d'un trait les ingredients
tamisés ; mélangez jusqu’a
consistance homogeéne.

= Saupoudrez de farine une
surface propre et lisse. Pétris-
sez la pate environ 5 minutes.

» Dans un bol métallique, ver-
sez 'huile ; déposez la pate.
Tournez la pate dans I'huile
pour éviter qu'elle ne se des-
seche. Couvrez de papier ci-
re ; laissez lever 1 heure dans
un endroit chaud et humide.
» Rompez la pate ; faconnez

9 petites boules. Disposez sur
une plaque huilée, en espa-
cant de 5 cm (2 po). Laissez
doubler de volume dans un
endroit chaud et humide.
Badigeonnez d'ceuf battu ;
saupoudrez de ble entier.
Faites cuire au four environ
10 minutes.

VARIANTES

e Remplacez le blé entier par
du fromage rapé, de la
noix de coco, des amandes,
des graines (citrouille, tour-
nesol, fenouil, aneth, co-
riandre) ou des grains de
poivre.

¢ Saupoudrez la plaque a
biscuits de graines ou de
noix.
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Pain de blé entier

1 ramN

1 sachet de levure

105ml (7c.as.) eau tiede
75ml (5c.as.)lait
5ml (1c.at)mélasse
250 ml (1 tasse) farine de blé
entier
60 ml (/4 tasse) blé entier
45ml (3c.as.) farine tout
usage
15ml (1c.as.)cassonade
5ml (1c.at.)sel
15ml (1c.as.)beurre

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez un moule a
pain de 23 x 13 cm (9 x 5 po).
Réservez.
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= Dans un grand bol, faites
dissoudre la levure dans l'eau.
Ajoutez le lait et la mélasse.
Laissez reposer 10 minutes.

» Dans un autre bol, mélangez
tous les autres ingrédients,
sauf le beurre. Incorporez a

la levure diluée.

» Pétrissez légérement ; ajou-
tez le beurre. Pétrissez 5 mi-
nutes. Laissez lever 1 heure.

» Abaissez avec les mains.
Versez dans le moule a pain.
Laissez lever la pate jusqu'a
ce qu'elle atteigne les bords
du moule ; saupoudrez de
5ml (1c.at.)de farine.

= Faites cuire au four 20 a
30 minutes. Retirez du four ;
laissez refroidir 10 minutes
avant de démouler.

Pain de son

1 pAlN

1 sachet de levure

250 ml (1 tasse) eau tiede
20ml (4c.at.)sucre
5ml (1c.at.)sel
250 ml (1 tasse) farine de blé
entier
625ml (2 '/2 tasses) farine
tout usage
45ml (3c.as.)son
15ml (1c.as.)beurre

» Préchauffez le four a 95 °C
(200 °F) ; placez une casserole
d’eau chaude sur la grille infé-
rieure. Beurrez un moule a
pain de 23 x 13 cm (9 x 5 po).
Réservez.

= Dans une tasse, faites dis-
soudre la levure dans 125 ml
(1/2 tasse) d'eau tiede. Réser-
vez.

= Dans une autre tasse, ver-
sez le reste d'eau tiéde ; fai-
tes dissoudre le sucre et le
sel. Reservez.

= Dans un bol, mélangez le-
gerement les farines, le son
et le beurre. Incorporez les
deux meélanges liquides.

= Pétrissez la pate jusqu'a ce
qu’elle devienne tiede. Ajou-
tez un peu de farine ; laissez
lever au four 30 minutes.

= Retirez la pate du bol ;
abaissez avec les mains. Dé-
posez dans le moule a pain.
Replacez au four jusqu'a ce
que la pate double de volume.

= Retirez le pain et la casse-
role d'eau du four ; augmen-
tez la température a 190 °C
(375 °F). Replacez le pain au
four ; faites cuire sur la grille
supérieure 30 minutes.




Tresse aux ceufs

1 TRESSE

2 sachets de levure

250 ml (1 tasse) eau tiede
80ml (Y/3tasse) lait
10ml (2c.at)sel
45ml (3c.as.)sucre
45ml (3c.as.) beurre, fondu
2 ceufs, battus
1L (4 tasses) farine tout
usage

= Préchauffez le four a 95 °C
(200 °F) ; placez une casse-
role d’eau chaude sur la grille
inférieure.

= Dans un grand bol, faites
dissoudre la levure dans I'eau
tiede ; laissez reposer 10 mi-
nutes. Incorporez tous les
ingrédients, sauf les ceufs et
la farine ; mélangez.

= Ajoutez les trois quarts des
ceufs battus ; mélangez. Ajou-
tez la farine, en pétrissant.
Placez au four ; laissez lever
la pate 30 minutes.

= Abaissez la pate avec les
mains ; laissez lever de nou-
veau au four 15 minutes.

= Séparez la pate en trois
rouleaux ; faites-en une tres-
se. Déposez sur une plaque a
biscuits beurrée. Remettez au
four jusqu'a ce que la tresse
double de volume.

= Retirez le pain et la casse-
role d'eau du four ; augmen-
tez la température a 190 °C
(375 °F). A I'aide d'un pin-
ceau, badigeonnez du reste
d'ceuf battu. Replacez la tres-
se au four ; faites cuire sur la
grille supérieure 20 a 30 mi-
nutes.

Pain québécois

1 rPaln

1 sachet de levure

250 ml (1 tasse) eau tiéde
5ml (1c.at.)sel
15ml (1c.as.)cassonade
45ml (3c.as.)orge
15ml (1c.as.) beurre

1L (4tasses) farine

15ml (1c.as.)beurre
15ml (1c.as.)biére
30ml (2c.as.) huile

= Préchauffez le four a 95 °C
(200 °F) ; placez une casse-
role d'eau chaude sur la grille
inférieure. Beurrez un moule
a pain rond ou de 23 x 13 cm
(9 x 5 po). Réservez.

» Dans un grand bol, faites

dissoudre la levure dans l'eau.

Laissez gonfler 5 minutes.

= Incorporez le reste des in-
grédients, sauf 'huile. Pétris-
sez la pate 5 minutes avec un
peu de farine. Placez au four ;
laissez lever 1 heure.

= Abaissez avec les mains ;
laissez lever 30 minutes.

» Enduisez la pate d'huile.
Déposez dans le moule a
pain. Remettez au four ; fai-
tes lever la pate jusqu'a ce
qu'elle double de volume.

= Retirez le pain et la casse-
role d’'eau du four ; augmen-
tez la température a 190 °C
(375 °F). Replacez le pain au
four ; faites cuire sur la grille
supérieure 45 minutes. Lais-
sez reposer 10 minutes avant
de démouler.

VARIANTE

¢ Remplacez la cassonade
par 60 ml (1/4 tasse) de
mélasse.
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Petits pains

de Génes
6 PETITS PAINS
90ml (6c.as.) beurre
250 ml (1 tasse) sucre
250 ml (1 tasse) poudre
d'amande
4 gros ceufs
30ml (1o0z) thum
2ml (Y2c.at.) essence de
vanille
125ml (/2 tasse) farine
10ml (2c.at.) poudre a pate
5ml (1 c. at.) fécule de
mais
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» Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez des moules
a muffins. Reservez.

= Dans un bol, battez les

3 premiers ingredients. Ajou-
tez les ceufs un a un sans ces-
ser de mélanger. Réservez.

» Dans un second bol, combi-
nez le rhum et l'essence de
vanille ; incorporez au pre-
mier mélange. Reservez.

» Dans un troisieme bol, tami-
sez les ingrédients secs ; in-
corporez au melange liquide.

» Versez la pate dans les
moules. Faites cuire au four
30 a 35 minutes. Servez
chauds ou froids.

Pain aux cerises
et aux noix

1palN
500 ml (2 tasses) farine
250 ml (1 tasse) sucre
15ml (1c.as.)poudre a pate
2ml (Y2c.at.)sel
2 ceufs
60ml (!/4tasse) jus de
cerises
180 ml (%4 tasse) lait
45ml (3 c.as.) huile de
tournesol ou végétale
1ml (Ysc.at.)essence
d'amande
250 ml (1 tasse) cerises
dénoyautées, en
conserve, égouttées,
en moitiés
125ml (Y2 tasse) noix de
Grenoble hachées

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule a
pain de 23 x 13 cm (9 x 5 po).

» Dans un bol, tamisez les in-
grédients secs. Creusez une
fontaine. Réservez.

* Dans un autre bol, battez
les ceufs, le jus de cerises,
le lait, I'huile et I'essence
d'amande. Versez dans la
fontaine ; battez energique-
ment jusqu'a l'obtention
d'une pate créemeuse et
homogene. Réservez.

» Enfarinez légerement les
cerises et les noix ; incorpo-
rez a la pate ; mélangez.

| = Faites cuire au four environ

1 heure.

VARIANTE
e Remplacez les cerises par
des framboises.




Pain trappeur

2 PAINS
5ml (1c.at.) sucre
125 ml (!/2 tasse) eau tiede
1 sachet de levure
500 ml (2 tasses) ean,
bouillante
45ml (3c.as.) beurre
250 ml  (1tasse) flocons
d'avoine
10ml (2c.at.)sel
125ml (/2 tasse) mélasse
250 ml (1 tasse) farine de hlé
entier
1L (4 tasses) farine tout
usage
30ml (2c.as.) huile

= Préchauffez le four a 95 °C
(200 °F) ; placez une casse-
role d'eau chaude sur la grille
inférieure. Huilez une plaque
a biscuits. Reservez.

» Dans un petit bol, mélangez
le sucre, I'eau tiede et la levu-
re. Laissez gonfler 15 minu-
tes.

= Dans un grand bol, versez
I'eau bouillante, le beurre,
les flocons d’avoine et le sel.
Remuez un peu ; incorporez
la levure. Ajoutez graduelle-
ment la melasse, la farine de
blé entier et 500 ml (2 tasses)
de farine tout usage, jusqu'a
ce que la pate soit de texture
homogene et collante.

» Sur une surface propre et
lisse, saupoudrez 250 ml

(1 tasse) de farine tout usage.
Etalez la pate ; pétrissez a la
main environ 10 minutes.

= Une fois la farine compléte-
ment absorbée par la pate,
ajoutez le reste de farine en

2 coups. La pate sera préte
quand elle ne collera plus aux
doigts.

= Déposez sur la plaque a
biscuits ; enduisez la pate
d’huile. Placez sur la grille
supérieure du four ; laissez
lever environ 90 minutes. Re-
tirez du four. Rompez la pate ;
pétrissez encore 5 minutes.
Remettez au four 30 minutes.

= Huilez 2 moules a pain de
23x 13 cm (9% 5po) ou 30,5 x
9cm (12 x 3 Y/2po).

» Retirez la pate du four ; se-
parez en deux. Déeposez dans
les moules. Réservez.,

» Retirez la casserole d'eau
du four. Augmentez la tempe-
rature a 190 °C (375 °F). Re-
placez le pain au four ; faites
cuire environ 1 heure. Laissez
reposer 10 minutes avant de
démouler. Servez chaud ou
froid.

Note : ce pain trés nourrissant
se conservera facilement, enve-
loppé de papier d'aluminium ou
dans un sac de plastique.
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Pain santé aux

dattes
1 pam
250 ml (1 tasse) flocons de
son
375ml (1Y tasse) dattes,
hachées
375ml (1Y/2tasse) eau,
bouillante
125ml (/2 tasse) farine tout
usage
125 ml (!/2 tasse) farine de blé
2ml (Y2c.at.) bicarbonate
de soude
5ml (1c.at.)poudre a pate
2ml (Yzc.at.)sel
1 oeuf
60ml (12 tasse) mélasse
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» Préchauffez le four a 150 °C
(300 °F). Beurrez un moule a
pain. Réservez.

= Dans un bol, déposez les
flocons de son et les dattes ;
versez |'eau bouillante ; lais-
sez reposer 30 minutes.

s Dans un second bol, tamisez
le reste des ingrédients secs.
Réservez.

» Dans un troisieme bol, bat-
tez I'ceuf ; ajoutez la mélasse.
Battez jusqu'’a épaississe-
ment. Incorporez graduelle-
ment les ingrédients secs, en
alternant avec la préparation
de son et de dattes ; melan-
gez bien. Versez dans le
moule.

= Faites cuire au four 50 mi-
nutes a 1 heure. Retirez du
four ; laissez refroidir un peu.
Démoulez. Servez.

Pain a la farine

de mais
1 PAIN
250 ml (1 tasse) farine tout
usage
60ml (!/4 tasse) sucre

20ml (4c.at.) poudre a pate
2ml (Y2c.at.)sel
250 ml (1 tasse) farine de mais
1 ceuf
250 ml (1 tasse) lait
60ml (Va4 tasse) beurre,
fondu

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez un moule a
pain de 23x 13 cm (9x5 po).
Réservez.

= Dans un bol, tamisez les

4 premiers ingrédients. Ajou-
tez la farine de mais ; melan-
gez. Creusez une fontaine.
Réservez.

» Dans un autre bol, battez
'ceuf. Incorporez le lait et le
beurre ; mélangez. Versez le
liquide au centre de la fontai-
ne. A la spatule, faites glisser
la farine vers le liquide. Mé-
langez jusqu'’a I'obtention
d'une pate homogene.

» Versez la pate dans le mou-
le ; couvrez d'un papier cire ;
laissez reposer 20 minutes.

= Faites cuire au four 25 a

30 minutes. Servez chaud ou
froid.

PAIN DE MAIS AUX POMMES

e Procédez comme pour la
recette de pain de mais.
Couvrez la pate de 2 pom-
mes, pelées et tranchées ;
saupoudrez de 30 ml (2 c.
a s.) de cassonade et de
5ml (1 c. at.) de cannelle.
Faites cuire tel qu'indiqué.




Pain minute aux
graines de pavot

1ramn

30 ml

250 ml

160 ml
5ml

375 ml

10 ml
2ml
60 ml

(2 c.as.) graisse
végétale

(1 tasse) sucre
ceuf
(%/3 tasse) lait

(1c.at.) essence de
vanille

(11/2 tasse) farine de
blé entier

(2 c. at.) poudre a pate
(YV2c.at.) sel

(1/4 tasse) graines de
pavot

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule a
painde23x13x7cm (9 x

5 x 3 po). Réservez.

= Dans un bol, battez la grais-
se veégetale jusqu'a consis-
tance cremeuse. Incorporez

le sucre et I'ceuf ; mélangez.

= Dans un second bol, fouet-
tez le lait et 'essence de va-
nille. Réservez.

» Dans un troisiéme bol, mé-
langez les autres ingredients.
Incorporez graduellement a la
graisse végetale, en alternant
avec le lait vanillé ; meélan-
gez. Versez dans le moule.

= Faites cuire au four 50 a

60 minutes ou jusqu’a ce que
la crotite soit dorée. Retirez du
four ; laissez refroidir 10 mi-
nutes avant de démouler.

Pain au fromage

1 PAIN
500 ml (2 tasses) farine tout
usage
20ml (4c.at.)poudre a pate
Tml (1Y2c.at.)sel
250 ml (1 tasse) cheddar
doux, ripé
2 ceufs
250ml lait
60ml (!/4 tasse) huile
végeétale

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez un moule a
pain de 23x 13 cm (9 x5 po).
Reéservez.

= Dans un bol, tamisez les
ingrédients secs ; incorporez
le cheddar. Creusez une fon-
taine. Réservez.

= Dans un second bol, battez
les ceufs ; incorporez le lait et
1'huile sans cesser de fouetter.
Versez le mélange liquide au
centre de la fontaine.

» A la spatule, faites douce-
ment glisser la farine vers le
centre du bol. Mélangez a
I'aide d'une cuillere de bois.
Ne pétrissez pas. Versez la
pate dans le moule. Couvrez
d'un papier ciré ; laissez re-
poser 20 minutes.

» Faites cuire au four 50 mi-
nutes a 1 heure. Démoulez.
Servez chaud, froid ou grille.

VARIANTE
» Utilisez du cheddar fort ou
du fromage suisse.
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LLES BRIOCE

-1'S

Brioches Petites brioches
rapides | individuelles
6 A 8 BRIOCHES 2 DOUZAINES
60 ml (Y/atasse) beurre 80ml (!/3tasse) sucre
125 ml (Y2 tasse) cassonade bml (1c.at)sel
30ml (2c.at)siropdemais | 180ml (%4tasse) eau
125ml (!/2 tasse) pacanes, 1 sachet de levure
en moitiés 5 ceufs
60ml (Vs tQSSE! cerises au 625ml (2 /2 tasses) farine
marasquin, en
quartiers 300ml (1'/2tasse) beurre
280g (10 oz) pate pour 1 ceuf, battu
petits pains au heurre, ; :
du commerce * Dans un bol, faites dissou-

= Déposez un verre au centre
d’'un moule rond de 23 cm

(9 po) de diametre, allant au
four a micro-ondes. Etalez le
beurre autour du verre. Faites
fondre 30 a 45 secondes, a
ELEVE.

= Retirez du four. Saupoudrez
le beurre de cassonade. Ajou-
tez le sirop de mais ; melan-
gez delicatement. Garnissez
de pacanes et de cerises. Dis-
posez les petits pains en peé-
tales sur le dessus. Faites
cuire 6 a 8 minutes, a MOYEN.

= Retirez du four ; enlevez
le verre. Renversez sur une
assiette de service ; laissez
reposer quelques minutes
pour que le sirop puisse s'é-
couler autour des brioches.
Servez tiedes.
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dre le sucre et le sel dans la
moitié de la quantité d'eau.

= Dans un autre bol, faites
dissoudre la levure dans le
reste d'eau. Ajoutez les ceufs
et la farine ; mélangez. Ajou-
tez I'eau sucrée et salée.

» Petrissez la pate jusqu’a ce
qu'elle n'adhere plus au bol.
Ajoutez le beurre en petits
morceaux ; pétrissez la pate

jusqu'a consistance crémeuse.

Déposez dans un bol ; laissez
reposer au moins 12 heures.

= Préchauffez le four a 95 °C
(200 °F) ; placez une casse-
role d'eau chaude sur la grille
inférieure. Beurrez des petits
moules a muffins.

= Divisez la pate en 24 por-
tions ; déposez dans les mou-
les. Laissez lever la pate au
four environ 45 minutes.

» Retirez les brioches et la
casserole d'eau du four. Au-
gmentez la température a
190 °C (375 °F). Badigeonnez
les brioches d’'ceuf battu. Re-
placez les brioches au four ;
faites cuire 30 minutes.

Grosses brioches
aux fruits

2 GROSSES BRIOCHES

1 recettede patea
petites brioches

(3 c. a 5.) beurre fondu
ou creme patissiere
(p.412)

(1 tasse) fruits confits,
hachés

(1 tasse) gelée
d’abricot
(1/2 tasse) noix de coco

rapée ou vermicelles
de chocolat

45 ml

250 ml

250 ml

125 ml

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez 2 moules
ronds de 23 cm (9 po) de dia-
metre. Foncez chaque moule
de 300 ml (1 /4 tasse) de pate
a petites brioches. Réservez.

» A l'aide d'un rouleau a patis-
serie, abaissez le reste de pate

a 60 cm (23 /2 po) de longueur
et 36 cm (14 po) de largeur.

* A l'aide d'un pinceau, éten-
dez le beurre fondu ou la creme
patissiere sur I'abaisse. Parse-
mez de fruits confits. Roulez ;
coupez en tranches de 2,5 cm
(1 po) d'épaisseur. Déposez a
plat dans les moules, en espa-
cant. Laissez lever.

» Faites cuire au four 40 minu-
tes. Demoulez ; badigeonnez
de gelée d'abricot. Parsemez
de noix de coco ou de vermi-
celles de chocolat.

Recette illustrée

VARIANTES

* Remplacez les fruits con-
fits par des fruits séchés
(bananes, abricots, pom-
mes) ou des noix.
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Brioches vite faites

12 BRIOCHES

1 sachet de levure

rapide
60 ml (/a4 tasse) sucre
60 ml ("/atasse) eau tiede
180 ml (%4 tasse) laita 2 %
810ml (3 Y4 tasses) farine
tout usage
2ml (Y2c.at)sel
160 ml  (%/3 tasse) beurre,
fondu
1 ceuf, légerement battu
160 ml (/3 tasse) cassonade,
tassee
15ml (1c.as.)cannelle
moulue
125ml (/2 tasse) raisins secs
125ml ("/2 tasse) pacanes,
hachées
miel (facultatif)

= Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F).

» Dans un bol, mélangez la
levure et la moitié du sucre
dans un peu d’eau. Réservez.

» Dans une casserole, faites
chauffer le reste d'eau et le
lait. Incorporez au mélange
de levure. Ajoutez le reste de
sucre, la farine, le sel, 60 ml
(!/4 tasse) de beurre et I'ceuf ;
melangez jusqu'a ce que la
pate ne colle plus au bol.

= Pétrissez sur une surface
propre et enfarinée jusqu'a

consistance lisse et élastique.

Couvrez ; laissez lever 10 mi-
nutes.

» Abaissez la pate en un car-
ré de 36 cm (14 po). Etalez le
reste du beurre sur la pate.
Réservez.

» Dans un bol, mélangez la
cassonade et la cannelle. Eta-
lez sur la pate. Parsemez de
raisins et de pacanes. Roulez
la pate ; coupez en 12 tran-
ches.

= Déposez dans de grands
moules a muffins. Laissez le-
ver jusqu'a ce que la pate
double de volume. Faites
cuire au four 18 a 20 minutes.

» Retirez du four : démoulez.
Laissez refroidir.

» Dans une casserole, faites
chauffer le miel ; badigeon-
nez les brioches, si desire.

VARIANTES

e Remplacez les raisins par
de la compote de pom-
mes, de la confiture de
fraises ou de framboises
ou par des bleuets entiers.
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LLES MUFFINS

Muffins renversés
au blé entier

12 GROS MUFFINS

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier de grands moules
a muffins.

= Déposez 10ml (2c. at.) de
cassonadeet5ml(l1c.at.)
de margarine dans chaque
moule. Faites fondre au four
environ 2 minutes. Retirez du
four ; réepartissez les pacanes
dans chaque moule. Réservez.

= Dans un bol, battez les ceufs
a la fourchette. Ajoutez le lait
et la margarine fondue. Ré-
servez.

= Dans un autre bol, tamisez
les ingrédients secs. Ajoutez
le mélange d'ceufs, en remuant
juste assez pour imbiber le
tout.

» A la cuillére, remplissez les
moules de péate. Faites cuire
au four environ 20 minutes.
Retirez : renversez aussitot
sur une grille. Servez chauds.

125ml (/2 tasse) cassonade
60 ml (/4 tasse) margarine
126 ml (V2 tasse) pacanes,
hachées
2 ceufs
180ml (%4 tasse) lait
125ml (/2 tasse) margarine,
fondue
375ml (11/2tasse) farine
tout usage
250 ml (1 tasse) farine de blé
entier
80ml (Y/atasse) sucre glace
30ml (2c.as.)poudrea
pite
5ml (1c.at.) cannelle
moulue
2ml (Y2c.at.)sel
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Muffins pause café

8 GROS MUFFINS

1 oceuf
300ml (1 Ya4tasse)lait

125ml (!/2 tasse) margarine,
fondue

(2 /2 tasses) farine

(/2 tasse) sucre glace
(1c.as.) poudre a pate
(1c.at.)sel

(1/a tasse) cassonade
(1/4 tasse) noix hachées
(1c.as.) farine

(1c. as.) margarine
(1c.at.) cannelle

625 ml
125 ml
15ml
5ml
60 ml
60 ml
15ml
15ml
5ml

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des grands moules
a muffins. Réservez,

= Dans un bol, battez I'ceuf ;
ajoutez le lait et la margarine
fondue ; mélangez. Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez la farine, le sucre glace,
la poudre a pate et le sel.
Ajoutez le mélange d'ceuf, en
remuant juste assez pour
imbiber les ingredients secs.

= Dans un troisieme bol, meé-
langez la cassonade, les noix,
la farine, la margarine et la
cannelle. Réservez.

» Remplissez a moitié les
moules a muffins du premier
mélange. A la cuillére, dépo-
sez 15ml (1 c. a s.) du mélan-
ge de cassonade et de noix
au centre de chaque muffin.
Achevez de remplir les mou-
les avec le reste de la pate.
Faites cuire au four environ
20 minutes.



Muffins a I’orange
et aux carottes _

-_—
k

6 GROS MUFFINS

(1 tasse) farine
(1/2 tasse) raisins secs
(/4 tasse) son de blé
60ml (V/stasse) cassonade
2ml (Yz2c.at.)poudre a pate
1 pincée de sel
1 ceuf
80ml ("/3tasse) huile
60 ml ('/4 tasse) margarine,
fondue
(/4 tasse) mélasse
(2¢.as.) jus d'orange
(2c.at.) zeste d'orange
(1 tasse) carottes,
rapées

250 ml
125 ml
60 ml

60 ml
30 ml
10 ml
250 ml

Garniture aux pacanes

45ml (3c.as.)pacanes,
hachées

45ml (3c.as.) cassonade
1ml (Ysc.at.)cannelle

= Beurrez ou couvrez de

2 épaisseurs de papier des
moules a muffins allant au
four a micro-ondes. Réservez.

= Dans un grand bol, mélan-
gez les ingrédients secs.

= Dans un autre bol, battez
I'ceuf, I'huile, la margarine, la
melasse et le jus d'orange.
Incorporez le zeste d'orange
et les carottes. Versez dans
les ingréedients secs ; mélan-
gez. Remplissez les moules
aux deux tiers. Réservez.

= Dans un bol, mélangez les
ingredients de la garniture.
Répartissez sur les muffins.

= Au four a micro-ondes, fai-

tes cuire 6 muffins a la fois,

2 minutes a ELEVE. Tournez

le moule d'un demi-tour a mi-
cuisson. Laissez reposer

5 minutes avant de servir.

Muffins jardiniere
a l'avoine

12 GROS MUFFINS

375ml (1 1/2tasse) flocons
d'avoine a cuisson
rapide
375ml (11/2tasse) lait

1 ceuf
125ml (Y2 tasse) margarine,
fondue
(1 tasse) farine tout
usage
(1 tasse) farine de blé
entier
(1/2 tasse) cassonade
(1c.as.) poudre a
pate
(1c.at.)sel
(1c.at.) cannelle
(/2 c. a t.) muscade
{! tqsse) carottes,
rapées
(; tqsse) courgettes,
rapées

250 ml
250 ml

125 ml
15ml

5ml
5ml
2ml
250 ml

250 ml

» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des grands moules
a muffins. Réservez.

» Dans un bol, versez les flo-
cons d'avoine et le lait. Lais-
sez reposer 5 minutes. Ajou-
tez I'ceuf et la margarine ;
melangez. Réservez.

» Dans un second bol, mélan-
gez les farines, la cassonade,
la poudre a pate et les épices.
Incorporez les ingredients
liquides, en remuant juste
assez pour imbiber les ingre-
dients secs. Ajoutez les légu-
mes ; mélangez.

» Ala cuillére, remplissez les
moules a muffins. Faites cuire
au four environ 20 minutes.

VARIANTE
* A un des légumes, substi-
tuez des betteraves rapeées.
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Délicieux muffins
au parmesan

12 PETITS MUFFINS

1 ceuf
250 ml (1 tasse) lait
125ml ('/2 tasse) yogourt
nature
125ml (/2 tasse) margarine,
fondue
625ml (2 /2 tasses) farine
15ml (1c.as.)poudrea
pate
bml (1c.at.)sel
125ml (/2 tasse) parmesan,
rapé
60ml (/4 tasse) sucre
2ml (Yz2c.at.) basilic
séche
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= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des moules a muf-
fins. Réservez.

= Dans un bol, battez I'ceuf a
la fourchette. Ajoutez le lait,
le yogourt et la margarine ;
melangez. Réservez.

= Dans un autre bol, melan-
gez la farine, la poudre a pa-
te, le sel, le parmesan, le su-
cre et le basilic. Ajoutez le
melange liquide, en remuant
juste assez pour imbiber les
ingredients secs.

» A la cuillére, remplissez de
pate les moules a muffins.
Faites cuire au four environ
20 minutes.

Muffins aux
pommes et au
cheddar

12 GROS MUFFINS

1 oceuf
300ml (14 tasse) lait
60 ml (/s tasse) margarine,
fondue
625ml (2 '/2 tasses) farine
60 ml ("/atasse) sucre glace
15ml (1c.as.)poudrea
pate
5ml (1c.at)sel
250 ml (1 tasse) pomme avec
la pelure, rapée
300 ml (1Y/stasse) cheddar
fort, rapé

» Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des grands moules
a muffins. Reservez.

= Dans un bol, battez 1'ceuf,
le lait et la margarine. Réser-
vez.

» Dans un autre bol, mélan-
gez la farine, le sucre glace,
la poudre a pate et le sel.
Incorporez les ingrédients
liquides, en remuant juste
assez pour imbiber les ingre-
dients secs. Ajoutez la
pomme et 250 ml (1 tasse)
de fromage.

= Remplissez jusqu'au bord
les moules a muffins ; sau-
poudrez du reste de cheddar.
Faites cuire au four environ
20 minutes.




Muffins au fromage
et a la marmelade

8 GROS MUFFINS

500 ml (2 tasses) farine
10ml (2c.at.) poudre a pate
1ml (Ysc.at.)sel
80ml (!/stasse) margarine
160 ml  (%/3 tasse) cassonade

1 oceuf
10ml (2c.at.)zeste
d'orange

160 ml  (%/3 tasse) lait

125ml (!/2tasse) fromage a la
creme, ramolli

30ml (2c.as.)sucre glace

125ml (!/2 tasse) marmelade
d'oranges

45ml (3c.as.) noix hachées

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des moules a muf-
fins. Reservez.

» Dans un bol, mélangez la
farine, la poudre a pate et le
sel. Réservez.

= Dans un autre bol, fouettez
la margarine et la cassonade ;
incorporez I'ceuf et le zeste
d'orange. Ajoutez graduelle-
ment le mélange de farine et
le lait, Réservez.

= Dans un troisieme bol, me-
langez le fromage a la creme
et le sucre glace. Réservez.

= Remplissez a moitié les
moules a muffins du premier
meélange. A la cuillere, dépo-
sez 20 ml (4 c. a t.) du mélan-
ge de fromage, puis 20 ml

(4 c. a t.) de marmelade au
centre de chaque muffin.

= Remplissez les moules a
muffins du reste de pate.

| Garnissez de noix hachees.

Faites cuire au four 25 a
30 minutes.

Recette illustrée ci-dessus

VARIANTES

* Remplacez la marmelade
par de la confiture de pru-
nes, de framboises ou de
bleuets, tel qu'illustré ci-
dessus.
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Muffins au
chocolat et au café

8 GROS MUFFINS
250 ml (1 tasse) brisures de
chocolat mi-sucré
15ml (1c.as.)café
instantané
60ml (Y4 tasse) margarine
300ml (1 Y4tasse) lait
1 ceuf
625ml (2 /2 tasses) farine
80ml (!/3tasse) sucre glace
15ml (1c.as.)poudrea
péte

2ml (Y2c.at.)sel
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» Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des grands moules
a muffins. Réservez.

» Dans une casserole, faites
chauffer a feu doux la moitiée
des brisures de chocolat, le
cafe, la margarine et le lait.
Fouettez jusqu'a I'obtention
d'un melange homogeéne ;
laissez refroidir.

» Dans un grand bol, battez
I'ceuf. Ajoutez les ingrédients
secs ; melangez. Ajoutez le
mélange de chocolat refroidi,
en remuant juste assez pour
imbiber le tout. Ajoutez le
reste des brisures de choco-
lat; mélangez un peu.

® A la cuillére, remplissez les
moules de pate. Faites cuire
au four environ 20 minutes.

Muffins danois au
fromage a la creme

8 GROS MUFFINS

1 ceuf
425ml (1734 tasse) lait
125ml (/2 tasse) margarine,
fondue
5ml (1c.at)zestede
citron, rapé
625ml (2 1/ tasses) farine
5ml (1c.at.)poudrea
péte
15ml (1c.as.) sel
125ml (Y2 tasse) sucre
125ml (/2 tasse) fromage a

la creme, ramolli
(2 c. a s.) sucre glace
(1c.as.) jus de citron

30 ml
15ml

= Prechauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des grands moules
a muffins. Reservez.

= Dans un bol, battez I'ceuf ;
ajoutez le lait, la margarine et
le zeste de citron ; melangez.

= Dans un second bol, mé-
langez la farine, la poudre a
pate, le sel et le sucre. Incor-
porez le meélange liquide, en
remuant juste assez pour im-
biber les ingredients secs.

* Dans un troisiéme bol, me-
langez le fromage a la creme,
le sucre glace et le jus de ci-
tron jusqu'a consistance cre-
meuse. Réservez.

» Remplissez a moiti€ les
moules a muffins du premier
meélange. Déposez ensuite
15 ml (1 c. a s.) du mélange
de fromage au centre de cha-
que muffin. Achevez de rem-
plir les moules avec le reste
de la pate. Faites cuire au
four 20 minutes.



Muffins au son
et aux raisins

8 GROS MUFFINS

625ml (2 1/2tasses) flocons

de son
250 ml (1tasse)laita2 %
1 ceuf, battu

60 ml ("/atasse) margarine,
fondue

(¢/3 tasse) melasse
(1 tasse) farine

(1c.at.) bicarbonate
de soude

(1c.at.)sel
(1/2 tasse) raisins secs

160 ml
250 ml
5ml

5ml
125 ml

s Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des moules a muf-
fins. Réservez.

s Dans un bol, faites ramollir
les flocons de son dans le
lait. Ajoutez I'ceuf battu, la
margarine et la mélasse.
Reéservez.

* Dans un autre bol, mélan-
gez les ingrédients secs. A
la fourchette, incorporez au
meélange liquide. Versez dans
les moules. Faites cuire au
four 20 minutes.

VARIANTE

* Remplacez les raisins par
375 ml (1 /2 tasse) de
morceaux de pommes
séchées.

Muffins aux ananas
et aux carottes

12 MUFFINS
500 ml (2 tasses) farine
80ml (!/stasse) cassonade
15ml (l‘c. a s.) poudre a
pate
30ml (2c.as.)sucre
2ml (Y2c.at.) cannelle
2ml (Y/2c.at.) gingembre
2ml (Y2c.at.) muscade
2ml (Y2c.at)cloude
girofle
2ml (Yz2c.at.) sel
250 ml (1 tasse) ananas en
morceaux, dans le
sirop
lait
1 ceuf, battu
180 ml  (3/4 tasse) carottes,
rapées finement
80 ml (!/3tasse) huile
2ml (Y2c.at.) essence de
vanille

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez de
papier des moules a muffins.

* Dans un bol, mélangez les
ingredients secs. Creusez une
fontaine. Reservez.

= Faites egoutter 'ananas, en
recupérant le sirop dans un
second bol. Ajoutez assez de
lait au sirop d'ananas pour
obtenir 180 ml (%4 tasse) de
liquide.

» Incorporez I'ceuf, les carot-
tes, 'huile, I'essence de vanille
et les morceaux d'ananas au
melange de sirop et de lait.
Versez d'un trait dans les in-
grédients secs. Mélangez a la
fourchette jusqu’a ce que la
pate soit bien imbibée.

» Versez dans les moules.
Faites cuire au four 20 a

25 minutes.
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Muffins au yogourt

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez des moules
a muffins. Réservez.

» Dans un bol, mélangez le
yogourt et le bicarbonate de
soude. Réservez.

= Dans un autre bol, battez le
beurre. Ajoutez les ceufs, un a
la fois, puis 'essence de va-
nille. Reservez.

= Dans un grand bol, mélan-
gez la farine, la poudre a pa-
te, le sel et le sucre. Versez
le mélange de yogourt, en
remuant juste assez pour
imbiber les ingrédients secs.
Incorporez les brisures de
chocolat ; melangez un peu.
Versez dans les moules.

= Mélangez tous les ingré-
dients de la garniture. Répar-
tissez sur les muffins. Faites
cuire au four 30 a 35 minutes.

12 MUFFINS
250 ml (1 tasse) yogourt
nature ou creme sure
5ml (1c.at.) bicarbonate
de soude
125ml (Y2 tasse) beurre
2 ceufs
5ml (1c. at.)essence de
vanille
500ml (2 tasses) farine
2ml (Y2c.at.)poudrea
pate
2ml (Y2c.at.)sel
250 ml (1 tasse) sucre
180 ml  (%/a tasse) brisures de
chocolat
Garniture
60ml (!/4 tasse) brisures de
chocolat
30ml (2c.as.) noix hachées
30ml (2c.as.)cassonade
5ml (1c.at.)cannelle
moulue
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Muffins a I’orange
et au chocolat

12 GROS MUFFINS

T

1 ceuf
250ml (1 tasse) lait
125ml  (!/2 tasse) margarine,
fondue
2ml (Y2c.at.)zeste
d'orange, rapé
60 ml (/4 tasse) jus d'orange
375ml (1 1/2tasse) farine tout
usage
250 ml (1 tasse) farine de blé
entier
125ml (Y2 tasse) sucre glace
15ml (1c.as.)poudre a pate
2ml (Yz2c.at.) sel
125 ml (Y2 tasse) brisures de
chocolat mi-sucré

e P O ) T S

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez ou couvrez
de papier des grands moules
a muffins. Reservez.

» Dans un bol, battez I'ceuf.
Ajoutez le lait, la margarine,
le zeste et le jus d'orange ;
meélangez. Reservez.

= Dans un grand bol, mélan-
gez les farines, le sucre glace
la poudre a péte et le sel. Ver
sez les ingrédients liquides,
en remuant juste assez pour
imbiber les ingrédients secs.
Ajoutez les brisures de cho-
colat ; melangez un peu.

s A la cuillére, remplissez de
pate les moules a muffins.
Faites cuire au four environ
20 minutes.

Recette illustrée ci-dessus




Muffins multigrains
a I'érable

18 MUFFINS

250 ml
180 ml
125 ml
2ml
2ml

(1 tasse) gruau

(3/4 tasse) germe de blé
(1/2 tasse) son naturel
(Y2c.at.)sel

(Y2c.at.) cannelle
moulue

(1 tasse) babeurre ou
lait caillé
(%/a tasse) sirop
d'érable
2 ceufs, battus
125ml (/2 tasse) huile
250 ml (1 tasse) farine
10ml (2c.at.)poudre a pate
5ml (1c.at.)sodaapate
125ml (/2 tasse) raisins secs

250 ml

180 ml

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez des moules
a muffins. Réservez.

» Dans un bol, mélangez les
6 premiers ingredients. Lais-
sez reposer 15 minutes. Ajou-
tez le sirop d'érable, les ceufs
et I'huile. Reservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez la farine, la poudre a pate
et le soda a pate. Incorporez
au premier melange ; remuez
juste assez pour imbiber le
tout. Ajoutez les raisins.

» Remplissez les moules aux
trois quarts. Faites cuire au
four 20 a 25 minutes. Retirez
du four ; laissez reposer 10 mi-
nutes avant de demouler.

Muffins aux
bleuets et au citron

12 MUFFINS
15ml  (1c.as.)jusdecitron |
250 ml (1 tasse) lait '
1 ceuf battu
60 ml (Y/stasse) huile
végetale
60ml (!/4 tasse) mélasse
250 ml (1 tasse) son naturel
180 ml (/4 tasse) farine de blé
entier
180 ml (/s tasse) farine
T7ml (1'Y2c.at.) poudrea
pate
2ml (Y2c.at.) bicarbonate
de soude
80 ml (/s tasse) cassonade,
tassée
7ml (1Y2c.at.) zestede
citron
250ml (1 tasse) bleuets frais
ou congelés

Iﬁ

| » Prechauffez le four a 190 °C

(375 °F). Beurrez ou couvrez de
papier des moules a muffins.
Réservez,

» Dans un bol, mélangez le

jus de citron et le lait. Laissez
surir 1 minute. Ajoutez I'ceuf, ‘
I'huile végétale et la melasse,
en remuant sans arrét. Réser- |
vez.

= Dans un autre bol, melan-
gez les ingredients secs. In-
corporez le melange liquide,
le zeste et les bleuets, en
remuant juste assez pour
imbiber les ingredients secs.

= A la cuillere, versez dans
les moules. Faites cuire au
four 20 a 25 minutes ou jus-
qu'a ce que les muffins soient
fermes au toucher.
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[LES BISCUITS

Biscuits d’avoine et
de fruits secs

Biscuits a 'orange

ENVIRON 2 DOUZAINES

ENVIRON 1 /2 DOUZAINE

80ml (/3 tasse) graisse
végeétale
126 ml (Y2 tasse) sucre
125ml (!/2 tasse) cassonade
1 ceuf
125ml (!/2 tasse) farine tout
usage
2ml (Y2c.at.) bicarbonate
de soude
1ml (Yac.at)sel
60ml (/s tasse) pruneaux
séchés, hachés
125ml (Y2 tasse) raisins de
Corinthe
125ml (/2 tasse) farine
d'avoine

* Dans un bol, défaites la
graisse vegetale, le sucre et
la cassonade en creme. Ajou-
tez I'ceuf ; fouettez. Réservez.

= Dans un autre bol, tamisez
ensemble la farine tout usa-
ge, le bicarbonate et le sel.
Incorporez au meélange liqui-
de. Ajoutez les pruneaux, les
raisins et la farine d'avoine.
Mélangez.

» Faconnez deux rouleaux de
pate ; enveloppez de papier
cire. Placez au refrigerateur

1 heure.

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez une plaque
a biscuits.

» Retirez la pate du refrige-
rateur ; tranchez 12 biscuits
par rouleau. Déposez sur la
plaque a biscuits. Faites cuire
au four environ 15 minutes.
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500 ml (2 tasses) farine
20ml (4 c.at.) poudre a pate
1 pincée de sel

250 ml (1 tasse) sucre
1 ceuf, battu
125ml (!/2 tasse) beurre,
ramolli
zeste de 1 orange
60ml (Vs tasse) jus d'orange

18 amandes entiéres

s Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un bol, tamisez en-
semble les ingrédients secs.
Ajoutez tous les autres ingré-
dients, sauf les amandes ;
melangez jusqu'a 'obtention
d'une pate lisse.

» Al'aide d'un rouleau a pa-
tisserie, abaissez a 0,5 cm
(/4 po) d'épaisseur. Découpez
les biscuits a 'emporte-piece
ou a l'aide d'un couteau. Dé-
posez une amande sur cha-
que biscuit.

» Faites cuire au four 10 mi-
nutes.

VARIANTES

* Remplacez le zeste et le jus
d’orange par du zeste et
du jus de pamplemousse,
de citron ou de limette.

. -

Petits biscuits

des Fétes
ENVIRON 3 DOUZAINES
625 ml (2 1/2 tasses) farine
125ml (/2 tasse) sucre
1 ceuf
250 ml (1 tasse) beurre
Garniture
3 oeufs, battus
125ml (/2 tasse) sucre
375ml (1'/2tasse) poudre
d'amande
20 cerises confites,
en moitiés

» Préchauffez le four a 220 °C
(425 °F). Beurrez une plague
a biscuits. Reservez.

= Dans un grand bol, tamisez
la farine. Creusez une fontai-
ne. Versez le sucre et |'ceuf.
Réservez.

» Coupez le beurre en petits
dés ; dispersez sur la farine.
A l'aide d'un coupe-pate ou
de deux couteaux, mélangez
jusqu'a consistance granuleu-
se. Enveloppez la pate ; pla-
cez au refrigerateur 30 minu-
nutes.

= Enfarinez une surface pro-
pre et lisse ; abaissez la pate
a 0,25 cm (/s po) d'épaisseur.
A l'aide du bord d'un verre
passé dans la farine, décou-
pez des ronds de pate. Dépo-
sez sur la plaque a biscuits.

= Nappez chaque biscuit
d'ceuf battu ; saupoudrez de
sucre et de poudre d'amande ;
decorez d'une demi-cerise.

= Faites cuire au four environ
8 minutes. Servez.

VARIANTES

* Coupez la pate en carrés,
en triangles, en losanges
ou en demi-lunes.

* Une fois cuits, saupoudrez
les biscuits de cacao ;
trempez dans du chocolat
fondu ou badigeonnez de
miel ; garnissez de pista-
ches hachées ou d'aman-
des tranchées.

* Faites des biscuits sand-
wichs en joignant 2 bis-
cuits avec de la confiture.

Recettes illustrées, page ci-contre
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Galettes clin d’ceil

ENVIRON 2 DOUZAINES

125ml (%/2 tasse) cassonade,
tassee
30ml (2c.as.)sucre
125ml (!/2 tasse) graisse
végetale
1 ceuf
60ml (Vs tasse) eau froide
2ml (Y2c.at.)essence de
vanille
375ml (11/2tasse) farine
tout usage
2ml (Y2c.at.)bicarbonate
de soude
5ml (1c.at.)sel
250 ml (1 tasse) noix de coco
rapée
375ml (11/2tasse) confiture,
au choix
80ml (/3 tasse) sucre glace
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= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Reservez.

= Dans un bol, déefaites en
creme la cassonade, le sucre
et la graisse vegetale. Ajoutez
'ceuf, I'eau et 'essence de
vanille ; méelangez. Réservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez la farine, le bicarbonate,
le sel et la noix de coco. In-
corporez a la premiere prepa-
ration.

* A la cuillére, faites de gros-
ses galettes epaisses sur la
plaque a biscuits. A I'aide du
dos d'une cuillere a soupe,
formez une cavité au centre
de chaque galette. Déposez
15 ml (1 c. a s.) de confiture.

» Faites cuire au four 10 a
12 minutes. Retirez du four ;
saupoudrez de sucre glace.

amandes

ENVIRON 2 DOUZAINES

125ml (!/2 tasse) graisse
végeétale
126ml (1/2 tasse) sucre
30ml (2c.as.) siropde
mais
30ml (2c.as.)essence
d'amande
2 ceufs
375ml (11/2tasse) farine
3ml (%sc.at.) bicarbonate
de soude
1ml (Yac.at)sel

24 demi-amandes

» Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un bol, défaites en cre-
me la graisse végetale et le
sucre. Incorporez le sirop, l'es-
sence d’amande et un ceuf.

= Dans un autre bol, tamisez
ensemble la farine, le bicarbo-
nate et le sel. Incorporez au
melange liquide ; mélangez
jusqu’a ce que la pate soit
lisse et n'adhére plus au bol.
» Formez environ 24 petites
boules de 2,5 cm (1 po) de
diametre. Déposez sur une
plaque a biscuits non beur-
ree. Reservez.

= Dans un petit bol, battez
I'ceuf restant. Trempez les
24 moitiés d'amandes dans
1'ceuf battu ; déposez sur
chaque biscuit, en pressant
legerement. Faites cuire au
four 15 a 20 minutes.




Biscuits au chocolat

et aux pacanes

ENVIRON 4 DOUZAINES

250 ml

250 ml

125 ml
2
5ml

45ml

500 ml

5ml

2ml
250 ml

250 ml

(1 tasse) graisse
végétale

(1 tasse) cassonade,
bien tassée

(1/2 tasse) sucre
ceufs

(1c.at.) essence de
vanille

(3c.as.) zeste
d'orange, rapé

(2 tasses) farine de
blé entier

(1c. at.) bicarbonate
de soude

(Y2c.at.) sel

(1 tasse) pacanes
hachées

(1 tasse) brisures de
chocolat

So=—m = =

= Préechauffez le four a 190 °C
(375 °F).

= Dans un bol, defaites en
creme la graisse végétale, la
cassonade et le sucre. Ajou-
tez les ceufs, l'essence de va-
nille et le zeste d'orange ,
melangez.

= Dans un autre bol, tamisez
la farine, le bicarbonate et le
sel. Incorporez au mélange
liquide. Ajoutez les pacanes
et les brisures de chocolat.

= Formez des boules de pate
de 2,5 cm (1 po) de diametre.
Déposez sur une plaque a
biscuits non beurrée. A l'aide
du dessous d'un verre passe
dans le sucre glace, aplatis-
sez les boules pour leur don-
ner une belle forme ronde.
Faites cuire au four 8 a

10 minutes.

Biscuits aux
pommes

ENVIRON 2 DOUZAINES

125ml (/2 tasse) beurre
375ml (1 /2tasse) cassonade
1 ceuf
500 ml (2 tasses) pommes,
en petits morceaux
(1/2 tasse) abricots
séchés, en gros
morceaux
(1/4 tasse) jus de
pomme
(Y2c.at.)jusde
citron
(2 tasses) farine de
ble

(1c. at.) bicarbonate
de soude

(Y/2c.at.) sel

(Yac.at.)clou de
girofle moulu

(/2 c. at.) cannelle

125 ml

60 ml

2ml

500 ml

5ml

2ml
1ml

2ml

= Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Reservez.

» Dans un bol, défaites en
créme le beurre, la cassona-
de et I'ceuf. Ajoutez les pom-
mes, les abricots, le jus de
pomme et le jus de citron ;
meélangez. Réservez.,

= Dans un autre bol, tamisez
ensemble les ingredients
secs. Incorporez au premier |
melange.

» Déposez la pate sur la pla-
que a biscuits, a raison de
30 ml (2 c. a s.) par biscuit.
Faites cuire au four 10 a

12 minutes. Servez tiedes.
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Biscuits au beurre
d'arachides

ENVIRON 3 DOUZAINES

125 ml  (!/2 tasse) graisse
végétale
125 ml  (!/2 tasse) sucre
125ml (/2 tasse) cassonade
125ml (Y2 tasse) beurre
d'arachides
1 ceuf
2ml (Y2c.at.) essence de
vanille
425 ml (1 3/4tasse) farine tout
usage
5ml (1c.at.)bicarbonate
de soude
2ml (Y2c.at.) sel

36 arachides
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= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Réservez.

= Dans un bol, défaites en

creme la graisse végeétale, le
sucre et la cassonade. Incor-
porez le beurre d'arachides,
I'ceuf et 'essence de vanille.

= Dans un autre bol, tamisez
la farine, le bicarbonate et le
sel. Incorporez a la premiere
préparation ; mélangez jus-
qu’a I'obtention d'une péte
lisse.

= Formez des boules de péate
de 2,5 cm (1 po) de diametre.
Aplatissez-les doucement a
I'aide d'une fourchette préa-
lablement trempée dans 1'eau
chaude. Décorez chaque bis-
cuit d'une arachide. Faites
cuire au four 10 a 12 minutes.

Délices aux
fruits secs

ENVIRON 2 DOUZAINES

625 ml (2 /2 tasses) farine
tout usage
5ml (1c.at.)poudrea
péte
2ml (Y2c.at.) bicarbonate
de soude
2ml (Y2c.at.)sel
80ml (Y3 tasse) beurre,
ramolli
250 ml (1 tasse) sucre
2 ceufs
45ml (3c.as.)lait
250ml (1 tasse) noix hachées
250 ml (1 tasse) dattes,
hachées
125 ml (Y/2tasse) cerises

confites, hachées

= Préchauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Réservez.

= Dans un bol, tamisez la fa-
rine, la poudre a pate, le bi-
carbonate et le sel. Reservez.

= Dans un autre bol, mélan-
gez le beurre, le sucre, les
ceufs et le lait. Incorporez les
ingrédients tamiseés ; ajoutez
les noix, les dattes et les ceri-
ses ; mélangez.

» Formez des boules de pate
de 2,5 cm (1 po) de diametre.
Déposez sur la plaque a bis-
cuits. Faites cuire au four

12 minutes.

= Retirez du four. Laissez
refroidir. Servez.

VARIANTES
e Utilisez différents fruits
confits et noix.



Biscuits aux
raisins

ENVIRON 4 DOUZAINES

250 ml
250 ml
1L

7ml

5ml

5ml
250 ml
500 ml
3

5ml

(1 tasse) eau
(1 tasse) raisins secs

(4 tasses) farine tout
usage

(1'2c.at.) poudre a
pate

(1c. at.) bicarbonate
de soude

(1c.at.)sel

(1 tasse) huile
(2 tasses) sucre
ceufs

(1c.at.) essence de
vanille

» Préchauffez le four a 220 °C
(425 °F). Beurrez 2 plaques a
biscuits. Réservez.

» Dans une casserole, amenez
a ébullition I'eau et les raisins.

= Dans un bol, tamisez la fa-
rine, la poudre a pate, le bi-
carbonate et le sel. Réservez.
= Dans un autre bol, fouettez
I'huile, le sucre, les ceufs et
I'essence de vanille 2 minu-
tes. Incorporez graduellement
les deux premiers meélanges.
Evitez de trop mélanger. A la
cuillere, déposez la pate sur
les plaques a biscuits, a rai-
sonde 30 ml (2 c.as.) par
biscuit. Faites cuire sur la
grille supérieure du four

10 minutes.

= Retirez du four ; laissez
refroidir.

Biscuits des
prairies

ENVIRON 2 DOUZAINES

80ml (!/3tasse) cassonade
80ml (Vs tasse) beurre,
ramolli
125ml (Y/2tasse) creme a 35 %
1 ceuf, battu
125ml (/2 tasse) farine
375ml (11/2tasse) gruau
125ml (Y2 tasse) graines de
tournesol
125ml (Y2 tasse) raisins secs
160 ml  (%/z tasse) brisures de
chocolat
125ml (Y2 tasse) amandes
effilées

il

-
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» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Réservez.

» Dans un bol, meélangez la
cassonade et le beurre. Ajou-
tez la creme et I'ceuf ; fouet-
tez jusqu'a ce que le meélange
epaississe. Incorporez le
reste des ingrédients ; me-
langez bien.

= Déposez la pate sur la pla-
que a biscuits, a raison de

30 ml (2 c. a s.) par biscuit.

» Faites cuire sur la grille su-
périeure du four 20 minutes.

VARIANTES

e Utilisez des brisures de
chocolat blanc ou des
grains de caroube. Rem-
placez les amandes par
des noix hachées.
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T e
Biscuits aux
brisures de chocolat

3 A 4 DOUZAINES

500 ml (2 tasses) beurre
180 ml (%4 tasse) sucre
180 ml  (%/4 tasse) cassonade
3 ceufs
1L (4 tasses) farine tout
usage
10ml (2c.at.) bicarbonate
de soude
15ml (1c.as.)sel
625ml (2 !/2 tasses) brisures
de chocolat

s Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F).

= Dans un bol, defaites le
beurre en creme. Incorporez
le sucre, la cassonade et les
ceufs. Réservez.

= Dans un autre bol, tamisez
ensemble la farine, le bicar-
bonate et le sel ; incorporez
au melange de beurre ; ajou-
tez les brisures de chocolat.

» Faconnez la pate en rou-
leaux ; tranchez des rondelles
de 1,25 cm (/2 po) d'épais-
seur. Pour eviter que les bis-
cuits brilent, doublez 1'épais-
seur de la plaque a biscuits
(en installant deux plaques
'une sur I'autre) ou diminuez
la tempeérature du four. Faites
cuire au four 6 minutes. Ser-
vez.

Recette illustrée ci-dessus
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BISCUITS AU CHOCOLAT ET A LA

CONFITURE

e Avant de mettre au four,
formez une cavité au mi-
lieu de chaque rondelle de
pate. Remplissez de con-
fiture ou de marmelade
au choix.

Recette illustrée ci-contre




ENVIRON 4 DOUZAINES

180 ml
375 ml
3

5ml

250 ml

250 ml
60 ml

bml

2ml
180 ml

180 ml

125 ml

(3/4 tasse) beurre
(11/2 tasse) cassonade
ceufs

(1c.at.) essence de
vanille

(1 tasse) farine tout
usage

(1 tasse) gruau

(V/a tasse) germe de
blé

(1c. at.) bicarbonate
de soude

(Y2c.at.) sel

(3/a tazise] noix de
coCo rapée

(3/4 tasse) figues
séchées, hachées

(1/2 tasse) noix
hachées

» Préchauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez des plaques
a biscuits. Reservez.

= Dans un bol, défaites en
creme le beurre et la casso-
nade. Ajoutez les ceufs et
I'essence de vanille ; mélan-
gez. Reservez.

® Dans un autre bol, mélan-
gez la farine, le gruau, le ger-
me de ble, le bicarbonate et
le sel. Incorporez au premier
meélange. Ajoutez la noix de
coco, les figues et les noix ;
melangez.

» A la cuillere, déposez la
pate sur les plaques a bis-
cuits. Faites cuire au four

12 a 15 minutes.

Recette illustrée

Galettes chaudes
canadiennes

ENVIRON 1 DOUZAINE

60ml (/s tasse) beurre
60ml (/4 tasse) cassonade
125ml (/2 tasse) creme sure
500 ml (2 tasses) farine tout
usage
10ml (2c.at.) poudrea
pate
2ml (Yzc.at.) bicarbonate
de soude
2ml (Y2c.at.)sel
160 ml  (%/3 tasse) garniture

au choix : noix, fruits
séchés, morceaux de
chocolat

1 ceuf, battu
sucre glace ou cacao

= Prechauffez le four a 190 °C
(375 °F). Beurrez une plaque a
biscuits. Reservez.

= Dans un bol, defaites en
creme le beurre et la casso-
nade. Ajoutez la creme sure ;
melangez.

= Dans un autre bol, tamisez
la farine, la poudre a pate, le
bicarbonate et le sel. Incorpo-
rez a la premiéere preparation ;
melangez jusqu'a l'obtention
d'une pate lisse.

= Abaissez la pate. Découpez
al'aide d'un couteau ou d'un
emporte-piece. Couvrez d'une
garniture au choix ; badigeon-
nez de I'ceuf battu. Déposez
sur une plaque a biscuits. Fai-
tes cuire au four 12 minutes.

» Saupoudrez de sucre glace
ou de cacao avant de servir.
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Petits sablés
au beurre

ENVIRON 2 DOUZAINES

250 ml (1 tasse) beurre non
salé, ramolli
300ml (11Y/4tasse) sucre
1 ceuf

3 jaunes d'ceufs

15ml (1c.as.)essence

d'amande

680 ml (2 3/4 tasses) farine
tout usage

125ml (/2 tasse) fécule de
mais
noix ou fruits confits,
hacheés
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= Préchauffez le foura 175 °C
(350 °F).

= Dans le grand bol du mala-
xeur, fouettez le beurre et le
sucre. Incorporez I'ceuf, les
jaunes d'ceufs et 'essence
d'amande ; battez bien.

» Dans un autre bol, tamisez
la farine et la fécule de mais.
Incorporez graduellement au
premier melange, en remuant
sans arrét, jusqu'a l'obtention
d'une consistance homogene.
» A l'aide d'un sac a patisse-
rie muni d'une douille canne-
lee, pressez la pate sur une
plaque a biscuits non beurree,
en espacant les biscuits de
2,5 cm (1 po). Décorez de noix
ou de fruits confits. Faites
cuire au four 10 a 12 minutes
ou jusqu'a ce que les biscuits
soient dorés. Laissez refroidir.

Biscuits roulés
au beurre

ENVIRON 2 DOUZAINES

180 ml  (%/4 tasse) beurre salé,
ramolli
300ml (114 tasse) sucre

3 jaunes d'ceufs

5ml (1c.at.)essence
d'amande
625 ml (2 V/2 tasses) farine,
tamisée

= Prechauffez le four a 175 °C
(350 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Reservez.

= Dans le grand bol du mala-
xeur, defaites en creme le
beurre et 180 ml (/4 tasse) de
sucre. Incorporez les jaunes
d'ceufs et I'essence d'amande.
Ajoutez la farine ; mélangez.
Couvrez ; placez au refrige-
rateur 40 minutes.

» Retirez du réefrigérateur.
Formez deux rouleaux de pate
de 3,75 cm (1 /2 po) de dia-
metre. Roulez dans le sucre
restant. Enveloppez d'une
pellicule plastique. Placez de
nouveau au refrigérateur

20 minutes.

= Coupez les rouleaux en
tranches de 0,5 cm (/4 po)
d'epaisseur. Disposez sur la
plaque a biscuits. Faites cuire
au four environ 10 minutes.
Laissez refroidir. Servez.

VARIANTE

* Enrobez les rouleaux de
poudre d’amande au lieu
de sucre.



o S
Doigts de dame

ENVIRON 4 DOUZAINES

8 jaunes d'ceufs
1 couf
500ml (2 tasses) meringue, en
pics fermes (p. 358)

375ml (112tasse) farine

» Préchauffez le four a 220 °C
425 °F).

s Dans un bol, battez les jau-
1es d'ceufs et I'ceuf. A l'aide
1'un fouet, incorporez gra-
iuellement, en alternant, la
neringue et la farine ; évitez
le trop mélanger. A l'aide
1'un sac a patisserie muni
i'une douille unie, dressez la
bate en batonnets de 7,5 cm
3 po), en les espacant de

2,b cm (1 po) sur une plaque
1 biscuits non beurrée. Pour
ine bordure de charlotte, es-
vacez de 0,5 cm (/4 po). Faites
>uire au four 5 a 8 minutes.

v Laissez refroidir les biscuits.

DOIGTS DE DAME AU CACAO

» Réduisez la quantité de
farine a 180 ml (3/4 tasse)
et ajoutez 60 ml (1/4 tasse)
de cacao.

BISCUITS CUILLERES

» Trempez les doigts de da-
me refroidis dans 125 ml
(!/z tasse) de chocolat
fondu.

Dressage des
doigts de dame

» A l'aide d'un sac a patis-
serie muni d'une douille
unie, dressez la pate en
bétonnets de 7,5 cm (3 po),
en les espacant de 2,5 cm
(1 po) sur une plaque a
biscuits non beurrée.

Bordure de charlotte

= Sur la plaque a biscuits,
n'espacez les batonnets
que de 0,5 cm (/4 po),
afin que les biscuits se
joignent et forment une
bande pendant la cuisson.

= Bordure de charlotte et
doigts de dame, aprés
cuisson.

Biscuits cuilleres

» Trempez les doigts de dame
refroidis dans du chocolat
fondu.

Biscottes au
fromage

ENVIRON 1 DOUZAINE

1L (4 tasses) farine
20ml (4c.at.)poudrea
pate
10ml (2c.at.)sel
60ml (Y4 tasse) beurre
80 ml (/s tasse) cheddar,
rapé
375ml (1Y/2tasse) lait
80ml (/3 tasse) parmesan,
rapé

= Dans un bol, tamisez en-
semble la farine, la poudre a
pate et le sel. Ajoutez le
beurre ; mélangez jusqu'a
I'obtention d'une consistance
granuleuse. Incorporez le
cheddar. Versez le lait ; mé-
langez jusqu’a ce que la pate
n'adhere plus au bol. Placez
au refrigerateur 1 heure.

= Préchauffez le four a 205 °C
(400 °F). Beurrez une plaque
a biscuits. Réservez.

= Sur une surface enfarinée,
abaissez la pate a 1,25 cm
(/2 po) d'épaisseur. Décou-
pez en carres a 'aide d'un
couteau ou a 'emporte-piece.
Déposez sur la plaque a bis-
cuits ; saupoudrez de parme-
san rape. Faites cuire au four
environ 15 minutes.

VARIANTES
» Utilisez différents fromages.
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our qu’'un menu soit

équilibré, il doit con-

tenir au moins une
portion de chaque groupe
du Guide alimentaire cana-
dien : produits céréaliers,
fruits et légumes, produits
laitiers, viandes et substi-
tuts. Les aliments riches
en gras et en sucre ne sont
pas inclus dans le Guide
alimentaire canadien ; ceci
ne signifie pas qu’il faille
nécessairement les élimi-
ner de notre menu ; con-
sommons-les toutefois
avec modération.

Découvrons, dans ce cha-
pitre, différents menus qui
sont composés de recettes
puisées dans le présent
ouvrage.







COMMENT CRE

DES MENUS

LLE MOT DU CHEF

Nous vous proposons, dans le
present chapitre, de nombreux
menus pour diverses occasions ;
nous les avons regroupés en quatre
sections : les menus standard, les
menus thématiques, les buffets et
les menus sante.

«Qu'’est-ce qu'on mange ?? volume 2 »
vous propose des recettes qui vous
permettront d’acquérir ou de con-
server, a coup sur, votre titre de
cordon-bleu !

Cependant, le succés d'un repas
ne depend pas uniquement de la
qualité ou de l'originalité d'une
recette ; il est essentiel de savoir
« construire » un menu et voici
certaines regles de base pour le
faire avec brio !

REGLES DE BASE
POUR CONSTITUER
DES MENUS REUSSIS

Il est important de se rappeler que,
tous, nous mangeons avec nos
yeux avant de consommer un
repas ; aussi, les plats présentes
doivent étre attrayants par la
variete des couleurs qui les
composent.
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Menu standard

A FAIRE

A EVITER

= Varier les couleurs des sauces servies
dans un méme repas.

= Utiliser des accompagnements varies,
dans le méme service et d'un service a
l'autre.

» Combiner des plats requérant un
mode de cuisson différent.

= Ne pas servir, au méme menu, des
plats constitués de la méme viande ou
volaille, du méme poisson ou fruit de
mer.

= Ne pas servir des garnitures similaires
au méme repas.

Exemple : aiglefin a la grecque (p. 203)
et champignons a la grecque (p. 248)

= Ne pas accompagner les plats de sau-
ces de la méme famille.
Exemple : mayonnaise et sauce tartare

= Ne pas présenter 2 eléements de méme
nature.

Exemple : potage aux poireaux (p. 30) et
poireaux Alfredo (p. 257)

» Ne pas constituer un menu avec des
plats ayant la méme terminologie.

Exemple : boulettes aux ceufs (p. 21) et
ragout de boulettes (p. 188)




VIenu thématique

.es regles de base, que nous avons
lommees au menu standard et
wuxquelles il est judicieux de se
eférer pour constituer un menu,
yeuvent étre, en certains cas,
ontournées. En effet, le repas dit
hématique se veut, par définition,
epétitif dans ses composantes.

EXEMPLES

» Un menu d'été peut contenir plus d'un
epas cuisiné sur un feu de charbons
le bois.

v Un menu d'été peut étre composé de
lusieurs plats ou les mémes fruits et
égumes de saison seront en vedette.

» Un menu « festival de... » est compose,
1écessairement, de plusieurs plats de
néme nature.

Buffet

Les regles de constitution d'un menu
buffet sont differentes. L’esthétique
des plats présentés est primordiale ;
les couleurs, les décorations et les
garnitures doivent étre diversifiées.

En raison du nombre important de
plats constituant un méme menu, il
est difficile et méme inutile d'éviter la
répétition d'aliments de la méme
famille et/ou de méme nature. Aussi,
la régle de base est 'harmonie :
harmonie des couleurs, harmonie des
présentations, harmonie des saveurs...

LE MOT DE LA
DIETETISTE

Constituer un « menu santé » est
un objectif louable et accessible a
tous ; il suffit de consulter le Guide
alimentaire canadien. En termes
de portions quotidiennes et
d’'équilibre alimentaire, ajoutons
ou retranchons certains eléments
de notre menu et le tour est joué !

Référons-nous, par exemple, a un
menu standard qui, modifié selon
le Guide alimentaire canadien,
peut devenir un menu santeé ou les
quatre groupes alimentaires sont
présents, de facon equilibrée.

|4 _—; I

Menu standard

Potage aux poireaux
30
Poulet aux péches
104
Salade verte garnie
272

DEVIENT

Menu santé

Potage aux poireaux
30
Poulet aux péches
104
Pates aux épinards
265
Salade verte garnie
272

Yogourt glacé aux framboises
408

COMPOSITION
DU MENU SANTE

selon le Guide alimentaire canadien

2 portions de légumes

1 portion de viande

1 portion de fruits

1 portion de pain et céreales
1 portion de produits laitiers
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Pour étre un menu sante, votre menu
doit satisfaire a 4 exigences :

» respecter 1'équilibre du
Guide alimentaire canadien,

= contenir peu de matieres
grasses,

= gtre riche en nutriments,

= étre riche en glucides
complexes et en fibres.
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SANTE

Menu santé

EXEMPLE 1

Potage santé
30

R6ti de veau a la ciboulette
147

Riz aux épinards et au fromage
76

Carottes glacees
246

Carrés aux dattes et aux fibres
373

LE GUIDE ALIMENTAIRE
CANADIEN

Savourez chaque jour une variéte
d’aliments choisis dans chacun
de ces quatre groupes du Guide
alimentaire canadien.

Choisissez de préference
des aliments moins gras.

Mangez bon, mangez bien.
Soyez bien dans votre peau.

P g "
r i % -

Produits céréaliers

Choisissez de préférence des produits
a grains entiers ou enrichis.

Légumes et fruits

Choisissez plus souvent des légumes
vert foncé ou orange et des fruits
orange.

Produits laitiers

Choisissez de préférence des produits
laitiers moins gras.

Viandes et substituts

Choisissez de préférence des viandes,
volailles et poissons plus maigres ainsi
que des legumineuses.

1

Autres aliments

D'autres aliments et boissons qui ne
font pas partie des quatre groupes
peuvent aussi apporter saveur et
plaisir. Certains de ces aliments ont
une teneur plus €levée en gras ou
en énergie.

Consommez-les avec modération.



Quelle quantité d’aliments
devrions-nous manger ?

Puisque les gens ont besoin de
différentes quantités d'aliments,
le Guide alimentaire propose :

Produits céréaliers
5 a 12 portions par jour

Légumes et fruits
5 a 10 portions par jour

Viandes et substituts
2 a 3 portions par jour

Produits laitiers
2 a 4 portions par jour

Enfants (4 a 9 ans) : 2 a 3 portions

Jeunes (10 a 16 ans) : 3 a 4 portions

Adultes : 2 a 4 portions

Femmes enceintes ou allaitant : 3 a 4 portions

La quantité d'aliments que vous devez
choisir chaque jour, dans les quatre
groupes alimentaires et parmi les autres
aliments, varie selon I'age, la taille, le
sexe et le niveau d'activité de chaque
personne. Elle augmente durant la
grossesse et l'allaitement.

Menu santé

EXEMPLE 2

Fondue aux tomates
75

Saumon au four
197

Bougquets de brocoli releves
244

Pommes de terre, sauce mornay
261

Salade de fruits
277

Un trop grand nombre
de portions !

Ces quantités peuvent sembler
considérables. Vérifiez d'abord vos
besoins réels. Il se peut aussi que vous
mangiez un plus grand nombre de
portions que vous ne le pensez.

Ainsi, une assiettée de spaghetti peut
représenter 3 a 4 portions de produits
cérealiers et une boite de jus constituer
2 portions de legumes ou de fruits.

Qu’est-ce qu’une portion ?

Le tableau des portions du Guide
alimentaire canadien decrit les portions
de différents aliments.

Ainsi, dans les produits cérealiers,

1 tranche de pain = 1 portion,

tandis que 1 bagel, 1 pain pita

ou 1 petit pain = 2 portions.

La grosseur des portions dans le groupe
viandes et substituts varie. Par exemple,
1 portion = 50 a 100 g (1 2/3a 3 /3 0z)

de viande, volaille ou poisson.

De cette facon, 1 portion peut étre plus
petite pour un enfant et plus grosse
pour un adulte.

Energies = Calories

Les aliments fournissent de I'énergie.
L’'énergie se mesure en calories,
kilocalories (kcal) ou en kilojoules (KJ).
Dong, plus il y a de calories, plus vous
recevez d'energie. En suivant le Guide
alimentaire canadien, vous obtiendrez
entre 1 800 et 3 200 calories par jour.

Si vous ne mangez pas beaucoup, 1l est
important de choisir vos aliments avec
soin. Par exemple, les femmes devraient
choisir des aliments riches en fer comme
la viande de bceuf ou de gibier, les cé-
réales a grains entiers ou enrichies et
les léegumineuses.

Si vous mangez en petite quantité et
que vous avez faim ou que vous perdez
du poids, vous devriez peut-étre aug-
menter le nombre de portions que vous
prenez dans les quatre groupes ou
ajouter d’autres aliments.
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LES MENUS DE SEMAINE

Pour bien éequilibrer nos menus,
c’est la régle des quatre groupes
du Guide alimentaire canadien qui
s'applique. Si un des groupes du
Guide alimentaire n'est pas re-
présenté dans notre menu, il faut
le compléter avec un aliment de

ce groupe, au méme repas ou

a I'heure de la collation.

TROIS
SERVICES

Potage aux poireaux
30

Poulet aux péches
104

Salade verte garnie
272
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Petits pains farcis
86

Salade de pois chiches
282

Clafoutis aux péches
352

Poires d'avocats surprises
60

Beeuf Olé !
136

Salade rafraichissante
272

Velouté garbure
39

Meédaillons d’agneau aux pistaches
et a la menthe
169

Crépes estivales
384

Potage frisé
33

Aiglefin a la grecque
203

Salade de mais
278

Fricassée de poulet diabolo
113

Salade de riz brun
281

Bagatelle aux biscuits au chocolat
391




Fricassée de veau
153

Salade bien simple
271

Crépes glacées aux amandes
et aux bleuets
382

Soupe aux épinards garnie
36

Boulettes de viande
au cari
140

Sorbet au pamplemousse
406

(Eufs poches
68

Poulet a la créole
107

Bagatelle aux fruits
392

Potage aux carottes
et aux panais
32

Steaks de jambon
191

Pouding chémeur
404

Soupe aux foies de poulet
36

Cotelettes de porc barbecue
180

Salade de fruits
277

Chaudrée fromagée de poisson
47

Poisson burger
211

Mousse aux trois fruits
400

Salade russe
57

Pot-au-feu de fruits de mer
212

Petites charlottes pommes et noix
328

Tortellini aux léegumes et
aux pignons
235

Salade cressonnette
270

Tarte aux fruits et a
la guimauve
348
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LLES MENUS DE FIN DE SEMAINE

QUATRE OU CINQ Fondus permesan
SERVICES Beeuf aux tomates

137

Salade Ceésar
273

Shortcake aux ananas
325

Il faut bien comprendre I'importan-
ce de consommer des aliments de
chacun des groupes d'aliments. En
effet, chaque groupe est essentiel
dans une alimentation équilibree,
chacun apportant des combinai-
sons différentes de vitamines et
mineraux. L'insuffisance ou I'omis-
sion d'un des groupes d'aliments
dans notre consommation quoti-
dienne risquerait d'engendrer des
problémes de diverses natures :
problemes de peau, fatigue et
autres.

Potage au fenouil
31

Tarte au patée de foie
68

Coq au vin
112

Charlotte au chocolat et
au cafe
327
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Potage de chou-fleur a 1'échalote
33

Poires aux huitres fumées
63

Filets de porc a la creme
185

Salade exotique a I'aubergine
277

Creme de betteraves
34

Entrée de pétoncles
67

Champignons farcis au poulet
77

Noisettes de porc au citron
184

Gateau roulé a la suisse
298

Vichyssoise chaude ou froide
48

Saucisses en pate
88

Filets de sole farcis aux crevettes
200

Mousse au cafe
398

Créme de tomates maison
35

Avocats au crabe épicés
64

Fauzx-filets au bourbon
130

Salade mixte
274

Gateau renversé aux poires
303

Soupe minestrone
43

Crabe en feuilleté
82

Escalopes de veau
aux courgettes
150

Fromage de chévre a
I'huile aromatisée
288

Crépes des anges
383

Mousse au jambon
61

Asperges gratinees
74

Filets de sole aux olives
200

Salade surprise
274

Tarte renversee aux pistaches
340

LES MENUS 457




LLES MENUS DES FETES

BUFFET DU
REVEILLON DE NOEL

Tomates tapenade
20

Petits choux au fromage
20

Canapés aux crevettes
26

Quiche au brocoli
73

Moules a la biere
214

Jambon garni
193

Betteraves parfumeées 244
Pois gourmands lyonnais 258

Salade de pommes de terre
278

Salade florentine aux champignons
274

Fruits frais aux deux chocolats
369

Truffes au chocolat
370

Biiche de Noél
299
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DINER DE NOEL

Soupe aux pois verts
40

Fricassée de cailles a I'orange
88

Tourte au beeuf savoureuse
141
Purée de pommes de terre
au jambon
Brochettes de brocoli
Carottes a la moutarde

Salade cressonnette
270

Charlotte aux fraises et a

la noix de coco
327

260
244
246

SOUPER DE NOEL

Menu 1
Velouté aux carottes
38

Saumon norvégien
66
Trou normand
96
Dinde farcie d’antan
118

Pommes de terre sautees 260
Mesclun de haricots 254
Tomates garnies 262

Salade rafraichissante
272

Plateau de fromages
286

Gateau aux fruits
308

Menu 2
Soupe aux huitres
44

Tarte au caviar
68
Boulettes de veau aux péches
87
Sorbet au muscadet
92
Pintade rotie aux cerises
224

Riz frit aux ceufs 266
Pleurotes frits 248
Puree de carottes 246

Brocoli en gelée
276

Fromage bleu pilé au porto
288

Charlotte royale
329



DINER DU JOUR DE L’AN BUFFET DU JOUR DE L'AN

Veloute de tétes de violon avec Pain garni au fromage
crottons a l'ail 25
38 Bouchées aux champignons
BUFFET DU REVEILLON Mousse de saumon fumé 24
; 65 Biscottes aux huitres
DU JOUR DE L AN Carre de porc aux lentilles 22
183
Pommes de terre au four Pain de veau
Petits choux au fromage 261 157
20 Oignons frits aux graines de sésame Poitrine de dinde farcie
Batonnets au prosciutto 256 120
22 Navets deux couleurs Choux de Bruxelles au safran 250
; o Carottes a la moutarde 246
Canapés variés 254
26 Salade mixte Salade de pommes de terre
274 278
Galantine Gateau au fromage classique Salade verte garnie
60 316 272
Tarte aux légumes Plateau de fromages
72 . 286
SatsAE AR T SOUPER DU JOUR DE L’AN
88 Fruits des champs givres
Salade au saumon 95
283 Soupe au pesto Bouchées divines
Salade croquante 36 374
280 Aspic aux crevettes Profiteroles a la creme
62 357
Cornets aux fruits et au chocolat Crépes farcies aux betteraves
361 78
Bouchées d'amour Fruits des champs givrés
369 95
Boules aux figues et au chocolat Canard a I'orange
375 122
Endives au pastis 253
Macédoine extravagante 258
Purée de pommes de terre
au jambon 260
Salade florentine aux champignons
274
Saint-Honoré
314
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LLES MENUS D’OCCASIONS

Les menus de réceptions ainsi que
les buffets sont plus élaborés et
contiennent géneralement plus de
gras et de calories que les menus
de semaine, qui nous sont propo-
sés dans ce livre.

Pour ces raisons, réservons-les aux
occasions spéciales uniquement.
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DINER DE PAQUES

Menu 1

Potage au fenouil
31

Ananas des iles
63

Tarte au jambon
192

Oignons rouges confits 256
Poivrons verts au citron 259
Pommes de terre sautéees 260

Brocoli en gelée
276

Gateau au chocolat et aux bananes
302

Menu 2

Velouté aux carottes
38

Péches farcies
59

Truites farcies aux champignons
199

Pommes de terre, sauce mornay 261
Parisienne de courgettes
aux tomates 252

Salade surprise
274

Tarte renversée aux poires
et au pastis
341

SPECIALES

SOUPER DE PAQUES

Menu 1

Potage aux poireaux
30

Tomates farcies
65

Bananes plantains au bacon
73

Trou normand
96

Jambon de Paques
190

Brochettes de brocoli 244
Macédoine extravagante 258
Pommes de terre au four 261

Salade César
273

Shortcake aux poires et au chocolat
324




Menu 2 = Le buffet

Canapes varies
26

Tomates tapenade
20

Pailles au fromage
25

Jambon de Paques (variante)

190
Coeeurs d’artichauts tomateés 240
Asperges marinées 241

Salade de riz aux cing legumes
280

Salade rafraichissante
272

Plateau de fromages
286

Truffes au chocolat
370

Demi-lunes aux noisettes
375

Friandises aux fruits secs
376

Boules au rhum et a la noix de coco
376

REPAS DE LA FETE
DES MERES

Menu 1

Potage frisé
33

Cceurs vinaigrette
55

R6ti aux poireaux et
aux champignons
126

Pommes de terre au four 261
Tomates garnies 262

Salade du jardin
270

Bagatelle a I'ananas
392

Menu 2

Soupe aux huitres
44

Asperges gratinees
74

Escalopes de saumon a l'oseille
196

Pates aux epinards 267
Poivrons sautes 259

Salade de fruits
277

Gateau au fromage et aux noisettes
318

REPAS DE LA FETE
DES PERES

Menu 1

Potage de poivrons verts
438

Nachos en féte
80

Gigot d'agneau farci
162

Pommes de terre au four 261
Petits pois, sauce piquante 258
Choux de Bruxelles au prosciutto 250

Salade César
273

Tarte jardiniere
346

Menu 2

Roulés aux asperges
53

Fondue parmesan
81

Biftecks au poivre « minute »
128

Pommes de terre Irites au four 261
Poireaux Alfredo 257
Carottes a la moutarde 246

Salade verte garnie
272

Sorbet aux fraises
406
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LES BUFFETS ET LES BRUNCHS

Les plateaux de fromages complé-
tent tres agréeablement un menu

de réception ou les produits lai-
tiers sont manquants. Cependant,
le yogourt est plus recommandable
lorsqu'il s’agit de compléter un
menu de semaine.

Suggestions couleur et santé :

1 sinotre menu ne contient pas
de fruit, accompagnons le fromage
d’'une belle grappe de raisins ou
d'un autre fruit de saison ;

2 sinotre menu ne contient pas
de produit céréalier, accompa-
gnons le fromage de petits pains
de blé entier.
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LES MENUS

LLES BRUNCHS

Brunch 1 Brunch 2
Soupe aigre et piquante Potage au crabe
42 46
Steak tartare classique Pain garni au fromage
222 25
Céviche Brochettes d’'escargots surprises
216 22

Omelette au poisson fume

211
Pateé de veau
154
Riz pilaf nouvelle vague 236
Chou rouge au porto 249

Tombeée de poireaux aux raisins 257

Salade d'automne
274

Plateau de fromages
286

Soufflé au chocolat
394

Tarte aux légumes
72

Champignons farcis au poulet

77
Pain de veau
157
Pommes de terre, sauce mornay 261
Tomates en crépes 262

Salade composee
283

Fromages marinés
288

Gateau aux carottes,
nouvelle formule




LLES BUFFETS

Buffet 1 = Froid

Boulettes aux ceufs
21

Petits choux au fromage
20

Jambon roulé
58

Crevettes d'Orléans
66

(Eufs garnis
68

Paté végétal
76

Tomates en crépes
262

Salade au saumon
283

Salade florentine aux champignons
274

Plateau de fromages
286

Rhubarbe en féte
368

Brownies a la guimauve
370

Buffet 2

Batonnets au prosciutto
22

Mini-pains pita au poulet
22

Bouchées au jambon
24

Pailles au fromage
25

Poires aux huitres fumées
63

Croquettes de poulet croustillantes
115

Timbales de veau au Chili
157

Salade de pois chiches
282

Salade de léegumes
278

Feuilletés aux fruits de saison
347

Buffet 4

Aspic aux crevettes
62

Antipasto
56

Croquettes de riz et de fromage
79

Petits pains farcis
86

Cigares au chou
140

Tarte au jambon
192

Salade d'oie fumée
122

Salade de pommes de terre
278

Concombres farcis aux ceufs
252

Roulade crémeuse aux fruits
296

Lors de buffet, soyons vigilants
quant a la conservation des ali-
ments. Les mets contenant de la
mayonnaise ou de la viande ne
doivent jamais rester a la tempe-
rature de la piéce trop longtemps,
soit plus de 60 minutes ; ces mets
doivent étre faits dans les 24 heu-
res ou ils seront consommes et
gardeés ensuite au frais, jusqu'au
moment du service.
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LES GRANDS MENUS ET
LES MENUS GASTRONOMIQUES

LLES GRANDS
MENUS

REPAS A SEPT SERVICES

Menu 1

Soupe au pesto
36

Entrée de pétoncles
67

Asperges mimosa
74

Granité au melon
92

Meédaillons de veau
aux pois chiches
150

Salade bien simple
271

Crépes fondantes
aux noix et au chocolat
381
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Menu 2
Potage santé
30

Coupes de carottes aux abricots
56

Trou normand
96

Filets de soles farcis aux crevettes
200

Salade florentine aux champignons
274

Douceur au brie
288

Mousse aux trois fruits
400

REPAS A HUIT SERVICES

Menu 2

Soupe aux crevettes
44

Cceeurs vinaigrette
55

Rouleaux au fromage
81

Fruits des champs givres
95

Meédaillons d'agneau aux pistaches
et la menthe
169

Salade verte garnie
272

Fromages marines
288

Creme brulée a la liqueur d'orange
405

Menu 2

Soupe a la citrouille
438

Crépes farcies au chou-fleur
78

Sorbet au muscadet
92

Calilles farcies
122

Salade du jardin
270

Fruits glaces
95

Plateau de fromages
286

Savarin
365




LES MENUS REPAS A DIX SERVICES
GASTRONOMIQUES
Veloute de tétes de violon
avec crottons a l'ail
U o PR e el O Sl W, 38
Avocats au crabe epiceés
64
Champignons farcis
au poulet
-~ 77
REPAS A NEUF SERVICES
Sorbet au muscadet
92
Soupe a la morue fumée Roulade d’agneau au cresson
45 164
Concombres au vert Salade aux deux chicorées
54 271
Fricassée de c:;‘lles al'orange Fromage de chévre
a l'huile aromatisee
Trou ngcgmand 288
Fruits glace
Ris de veau meuniere g4 e
158 9
Salade cressonnette Truifes au chocolat
270 370
Fruits des champs givrés Soufflé aux bananes
95 et aux litchis
Fromage bleu pilé au porto =0
288
Sorbet de la passion
407
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[ INDEX GENERAL

On retrouve, dans cet index,
toutes les recettes du livre,
classées d’abord selon le cha-
pitre ou elles apparaissent et
ensuite par ordre alphabétique.

L'index suit I'ordre de présen-
tation des plats comme dans un
repas, en commencant par les
bouchées et hors-d’ceuvre pour
se terminer par les desserts.
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_ LES POTAGES -

-

- NTREES

Les bouchées et les hors-d'ceuvre
Batonnets au prosciutto
Biscottes aux huitres
Bouchées au jambon
Bouchées au thon
Bouchées aux champignons
Boulettes aux ceufs
Brochettes de légumes au bleu
Brochettes d’escargots surprises ®
Canapés au concombre
Canapés au fromage et aux épinards
Canapés au paté de foie
Canapés au saucisson
Canapés au saumon fumé
Canapés aux crevettes
Canapés aux légumes
Mini-pains pita au poulet
Montage des canapés @
Pailles au fromage
Pain garni au fromage
Petits choux au fromage
Tomates tapenade
Trempette aux fruits frais

22
22
24
21
24
21
22

26
26

26
26
26
26
22

25
25
20
20
22

Les soupes et les potages
Bouillabaisse créole
Chaudrée fromagee de poisson
Créme de betteraves B
Créme de navets
Creme de pommes de terre
Créme de tomates maison B
Potage au crabe
Potage au fenouil
Potage aux carottes et aux panais
Potage aux palourdes
Potage aux poireaux
Potage de chou-fleur a I'échalote
Potage de poivrons verts
Potage frisé
Potage nivernais
Potage santé
Potage vert
Soupe aigre et piquante
Soupe a la citrouille
Soupe a la morue fumée
Soupe au chou et au lait
Soupe au pesto
Soupe aux crevettes
Soupe aux épinards garnie
Soupe aux foies de poulet
Soupe aux fruits de mer
Soupe aux huitres
Soupe aux lentilles rouges
Soupe aux pois chiches
Soupe aux pois verts
Soupe minestrone
Soupe repas aux pois casseés
Soupe Yocoto
Velouté aux carottes
Velouté de tétes de violon avec

crotitons a 'ail

Velouté garbure
Vichyssoise chaude ou froide

Les entrées froides
Ananas des iles
Antipasto
Aspic aux crevettes
Avocats au crabe épicés
Bortsch a la cosaque
Boule au crabe
Boules de fromage aux poivrons
Céviche de saumon et de pétoncles
Chou-fleur mariné
Ceeurs vinaigrette
Concombres au vert
Coquilles farcies
Coupes de carottes aux abricots
Crevettes d’Orléans
Entrée de pétoncles

47
47
34
34

35
46
31
32
46
30

48
33

30
31
42
48
45
36

44
36

45
44

39
40
43
40
48
38

38
39
48

63

62
64
54
64
52
67

55
54
59
56
66
67




Entrée nature

Galantine

Jambon roulé

Mousse au beeuf

Mousse au jambon
Mousse de saumon fumé
(Eufs garnis

(Eufs pochés

Oranges garnies

Péches farcies

Poires aux huitres fumées
Poires d'avocats surprises
Roulés aux asperges
Salade de chou aux pommes
Salade russe

Saumon norvégien

Tarte au caviar

Tarte au paté de foie
Tomates farcies

Triangles délicieux

Les entrées chaudes
Asperges gratinées
Asperges mimosa
Aubergines croustillantes
Baguette aux champignons
Bananes plantains au bacon
Bouchées de crevettes
Boulettes de veau aux péches
Carrés aux courgettes
Champignons farcis au poulet
Chow mein ®
Coquilles St-Jacques
Cotes levées
Crabe en feuilleté
Crépes farcies aux épinards
Croquettes de riz et de fromage
Délices au crabe et au fromage
Foie savoureux
Fondue aux tomates ®
Fondue parmesan
Fricassée de cailles a I'orange @
Homard a la Newburg
Nachos en féte ®
Paté végétal
Petits pains farcis
Pétoncles aux légumes
Pizza éclair
Quiche au brocoli
Riz aux épinards et au fromage ®
Rouleaux au fromage
Roulés au saumon
Saucisses en pate
Tarte aux légumes
Trempette chaude au crabe
Vol-au-vent au thon

52
58
61
65
68

55
59

60
53

57
68

65
59

TR

ENTREMETS

Délices aux fruits

Fruits des champs givrés
Fruits glacés

Fruits gratinés

Granité au melon

Sorbet au muscadet

Sorbet au pamplemousse
Trou normand e

Trou normand au melon e

Les volailles
Ailes de poulet aux carottes
Ailes de poulet trois facons
Aspic a la dinde
Cailles au rhum
Cailles farcies
Canard a 'orange
Coq au vin
Croquettes de dinde
Croquettes de poulet croustillantes
Cuisse de dindon barbecue
Cuisses de dinde flambées
Cuisses de poulet a la mexicaine
Cuisses de poulet cric, crac, croc
Cuisses de poulet farcies au

vermicelle de riz @

Cuisses de poulet petit velours
Dinde farcie d'antan

-

94
95

94
92

92
96
96

116
116
119
122
122
122
112
119
115
121
121
110
109

108
110
118

® : technique
B : micro-ondes

Farce au porc

Foies de poulet aux poivrons
Fricassée de poulet diabolo
Paté au poulet du berger
Poitrine de dinde farcie
Poitrines de poulet Béarn
Poulet aigre-doux

Poulet a la biere

Poulet a la créole

Poulet a I'ancienne

Poulet aux amandes

Poulet aux champignons ®
Poulet aux péches

Poulet beauceron a |'érable
Poulet Charnicois

Poulet en papillote

Poulet en sauce

Poulet épicé a I'orange

Poulet et léegumes a la chinoise
Poulet farci aux canneberges ®
Poulet glacé au miel

Poulet grand-mére

Poulet maison

Salade d'oie fumée

Suprémes de dinde en casserole

L’INDEX GENERAL
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.e beeuf

Bavettes aux eéchalotes confites
Bifteck suisse

Biftecks au poivre « minute »
Biftecks barbecue aux épices
Biftecks d'aloyau aux légumes
Beeuf a la mexicaine

Beeuf a la russe

Beeuf au four

Beeuf aux amandes

Beeuf aux tomates

Beeuf haché au vin

Beeuf Olé !

Boulettes de viande au cari
Brochettes de filet mignon
Carpacio

Casserole californienne
Cigares au chou

Cotes de beoeuf a la coréenne
Daube aux pruneaux
Faux-filets au bourbon

Filets mignons a la créme fouettée
Filets mignons subito presto ®
Foie de beeuf princesse

Foie de boeuf tomaté

Gratin de beeuf

Mon ré6ti préféré

Pain de viande

Paté chinois au riz

168
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131
128
128
129
129
127
130
131
134
137
138
136
140
135
143
138
140
143
137
130
133
133
142
142
138
126
138
141

Potée de riz au beeuf
Ragott barbecue

Ragout de beeuf a I'érable
Rosbif classique

Roti aux poireaux et aux champignons

Tournedos recherchés
Tourte au beeuf savoureuse

Le veau

Blanquette de veau

Boulettes de veau

Cotelettes de veau a la creme
Cotelettes de veau au fromage
Cotelettes de veau St-Denis
Cotelettes de veau verdurette
Emincé de veau aux légumes
Escalopes de veau aux courgettes
Fettucine au veau

Foie de veau au bacon
Fricadelles de veau

Fricassée de veau

Grenadins de veau, sauce aux crevettes

Langue de veau braisée
Médaillons de veau aux pois chiches
Pain de veau

Paté de veau

Paupiettes de veau

Poitrine de veau farcie

Ris de veau meuniere

Rognons de veau aux canneberges
Roti de veau a la ciboulette

Roti de veau braisé

Roti de veau enrobé

Sauté de veau aux tomates

Sauté de veau Marengo ®
Timbales de veau au Chili

L'agneau

Agneau au bulghur

Agneau au cari

Agneau du lendemain
Boulettes d’agneau au citron
Boulettes printaniéres

Carré d’agneau a I'estragon
Carrés d’agneau surprises
Casserole de porc et d'agneau
Cotelettes d'agneau aux raisins
Cotelettes d'agneau en papillotes
Cotelettes d'agneau en pate
Cotes d'agneau barbecue

134
136
135
127
126
132
141

155
156
149
149
148
148
152
150
153
159
156
153
150
159
150
157
154
150
147
158
158
147
146
146
152
154
157

170
173
170
174
174
165
165
170
167
166
166
167

Courgettes farcies a 'agneau
Filets d’agneau a la moutarde
Gigot d’agneau au cidre sec
Gigot d'agneau farci

Médaillons d’agneau a la provencale

Meédaillons d’agneau aux pistaches
et a la menthe

Pain de viande d’agneau

Patés d'agneau

Quiche a 'agneau

Ragout d'agneau aux oignons et aux

tomates
Roti d’agneau au gingembre
Roulade d’agneau au cresson @

Rouleaux d’agneau, sauce aux abricots

Shish-kebabs

Le porc
Carré de porc aux lentilles
Chaussons au jambon
Chop suey au porc
Coquilles au porc
Cotes de porc glacées au miel

et a la moutarde m

Cotelettes de porc au four
Cotelettes de porc au riz
Cotelettes de porc aux champignons
Cotelettes de porc aux tomates
Cotelettes de porc barbecue
Cotelettes de porc braisées
Cotelettes tendres farcies ®
Emincé a la mandarine
Escalopes de porc barbecue
Filets de porc a la creme
Filets de porc au cognac
Fricassée de foie de porc
Jambon de Paques
Jambon garni
Noisettes de porc au citron
Nouilles au jambon =
Pain de viande au jambon
Paté de porc aux légumes
Porc braisé a I'ancienne
Porc haché a la danoise
Ragout de boulettes
Roti de porc au miel
Roti de pore, sauce piquante
Steaks de jambon
Tarte au jambon

172
168
163
162
169

169
174
174
173

172
162
164
168
170

183
191
186
188

187
180

182
180
180
182
183
186
184
185
185
187
190
193

193
192
188
179
188
188
179
178
191
192




Les poissons et les fruits de mer
Aiglefin a la grecque
Artichauts farcis aux escargots
Bars meuniere
Brochettes de thon
Céviche
Croquettes de poisson
Escalopes de saumon a l'oseille
Esturgeon fumé aux moules
et aux pommes
Fettucine Verdi aux fruits de mer
Filets d'aiglefin au fromage
Filets de doré aux poireaux
etal'orange ®
Filets de poisson santé
Filets de sole au vin blanc
Filets de sole aux olives
Filets de sole farcis aux crevettes ®
Filets de turbot aigres-doux
Filets farcis au tofu
Flétan aux tomates
Gigot de lotte
Gratin de fruits de mer
Gratin de poisson
Huitres gratinées
Langues de morue

203
214
204
202
216
210
196

216
217
203

204
211
200
200
200
204
208
204
207
212
209
214
210

Médaillons de saumon
Moules a la biere

Moules ravigotes
Omelette au poisson fumé
Paté au saumon

Pates aux crevettes

Perche en sauce

Poisson a la créole

Poisson burger

Poisson surprise
Pot-au-feu de fruits de mer
Quiches au crabe

Raie au pamplemousse ®
Saumon au four

Sole florentine m

Thon au cari

Truites aux fines herbes
Truites farcies aux champignons
Truites meuniere

Truites « souvenir doux »

La viande chevaline
et la viande sauvagine
Bifteck d’orignal mariné
Biftecks aux deux fromages
Boulettes en sauce
Faisan au vin
Fondue bourguignonne chevaline
Hachis d'oignons
Sauce ailloli
Sauce au cari
Sauce au whisky
Sauce cocktail
Sauce persillade
Sauce pointue
Sauce tartare
Gibier gourmand
Perdrix au chou
Pintade rotie aux cerises
Poitrine d'oie farcie
Ragotit de lapin
Roéti de cheval braisé
Roti de gibier aigre-doux
Steak tartare classique
Tournedos de cheval, sauce moutarde

196
214
214
211
197
217
207
209
211
208
212
213
206
197
200
202
198
199
198
199

227
221
221
225
222
222
222
222
222
222
222
222
222
227
225
224
224
226
220
226
222
220

® : technique
B : micro-ondes

Les substituts
Aubergine parmigiana
Bouilli au tofu
Casserole de pommes de terre
et de chou
Fettucine aux courgettes
Haricots rouges au Chili
Pain de pois chiches
Riz bien garni
Riz pilaf nouvelle vague
Sauce a spaghetti complete,
sans viande
Tajine de légumes
Tarte aux légumes et au fromage
Tofu aux amandes
Tofu sur nid de riz
Tortellini aux légumes et aux pignons
Vol-au-vent au tofu

L INDEX GENERAL

233
230

233
235
237
237
236
236

234
232
232 |
231 l
230
235

231
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Asperges aux pommes
Asperges en fagots W

Asperges marinées

Aubergines a 'ail

Aubergines frites

Aubergines gratinées

Avocats a la méditerranéenne
Avocats au vin

Betteraves aux tomates vertes
Betteraves parfumées
Bouquets de brocoli relevés
Brochettes de brocoli

Carottes a la moutarde
Carottes glacées

Céleri a I'huile vierge

Céleri a 'orientale

Céleri braisé aux tomates
Champignons a la creme d’ail
Champignons a la grecque
Chou chinois aux arachides
Chou rouge au porto

Chou vert a la moutarde
Choux de Bruxelles au prosciutto
Choux de Bruxelles au safran
Choux de Bruxelles aux échalotes
Chou-fleur a la créeme
Chou-fleur a la florentine
Chou-fleur aux champignons
Ceeurs d'artichauts au bleu
Ceeurs d’artichauts tomatés
Concombres farcis aux ceufs
Courgettes a la creme de céleri
Couscous a I'orange ®
Endives au pastis

Epinards en sauce

Eventails d’avocats au cari
Fonds d'artichauts garnis
Haricots de Lima au basilic
Macédoine extravagante

Mais Stroganoff

Mesclun de haricots

Navets deux couleurs

Oignons épicés m

Oignons frits aux graines de sésame
Oignons rouges confits

Panais roti

Parisienne de courgettes aux tomates
Pates au cresson et aux pommes
Pates aux épinards

Pates aux tomates

Pates aux trois graines
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241
241
241
242
242
242
243
243
244
244
244
244
246
246
247
247
247
248
248
249
249
249

Persillade

Pesto

Petits pois, sauce piquante

Pleurotes frits

Poireaux a la creme de brie

Poireaux Alfredo

Pois gourmands lyonnais

Poivrons grillés

Poivrons sautés

Poivrons verts au citron

Pommes de terre au four =

Pommes de terre frites au four

Pommes de terre, sauce mornay

Pommes de terre sautées

Pommes de terre sur nid de
feves germées

Purée de carottes

Purée de pommes de terre au jambon

Riz frit aux ceufs

Sauce a la turque

Tétes de violon a I'ail des bois
Tétes de violon en sauce
Tomates en crépes

Tomates garnies

Tombée d'épinards aux champignons

Tombée de poireaux aux raisins
Yogourt aux radis

o S

: -"‘. ey
- -.\i}-" al ".

Brocoli en gelee
Salade au saumon
Salade aux deux chicorées
Salade bien simple
Salade César
Salade composée
Salade cressonnette
Salade croquante
Salade d’asperges
Salade d'automne
Salade de chou

265
264

276
283
271
271
273
283
270
280
278
274
276

Salade de fruits 277
Salade de haricots rouges 282
Salade de légumes 278
Salade de mais 278
Salade de pois chiches 282
Salade de pommes de terre 278
Salade de riz au fromage cottage 281
Salade de riz aux cinq légumes 280
Salade de riz brun 281
Salade du jardin 270
Salade exotique a 'aubergine 277
Salade florentine aux champignons 274
Salade mixte 274
Salade rafraichissante 272
Salade surprise 274
Salade verte garnie 272

Douceur au brie 288
Fromage bleu pilé au porto 288
Fromage de chevre a I'huile aromatisée 288
Fromages marinés 288
Les plateaux de fromages 286




Les gateaux
Anneau aux fraises et a la rhubarbe
Biiche de Noél e
Gateau a la citrouille
Gateau a la compote de pommes
Gateau au chocolat et aux bananes
Gateau aux bananes
Gateau aux carottes =
Gateau aux carottes, nouvelle formule
Gateau aux courgettes
Gateau aux dattes
Gateau aux fruits
Gateau aux fruits vite fait
Gateau aux pommes de terre et

au chocolat

Gateau chiffon a 'orange
Gateau congelé
Gateau congelé au chocolat
Gateau congelé aux bleuets
Gateau d'enfer
Gateau de réve
Gateau des anges
Gateau forét-noire @
Gateau Madeltorte
Gateau moka
Gateau renversé aux poires
Gateau renversé qux pommes §
Gateau roulé e
Gateau roulé a la suisse
Gateau roulé a l'érable
Gateau roulé aux noisettes
Gateau roulé aux trois chocolats
Gateau sans sucre aux tomates
Génoise a la vanille, recette de base
Génoise a I'orange
Génoise au cacao
Génoise au café
Génoise au chocolat fondant
Génoise au citron
Génoise aux brisures de chocolat
Génoise aux épices
Génoise aux fines herbes
Génoise aux graines de pavot
Génoise aux graines de sésame
Génoise aux noix
Génoise aux tomates
Roulade au café viennois
Roulade crémeuse aux fruits
Roulade riche et célebre
Saint-Honoré e
Saint-Honoré au chocolat
Saint-Honoré aux noix
Saint-Honoré surprise

308
299
309
304
302
304
310
307
307
305
308
310

306
302

300
300
311
305
301
312
301
311
303
303
295
298
298
298
297
306
294
294
295
294
294
294
294
295
295
295
295
294
295
297
296
296
314
315
315
315

Les gateaux au fromage
Gateau au fromage « cacao coco »
Gateau au fromage classique
Gateau au fromage et aux brisures
de chocolat
Gateau au fromage et aux noisettes
Gateau au fromage et aux péches
Gateau au fromage fondant et
aux framboises
Gateau au fromage minute
Gateau de 'aube
Gateau moka au rhum et au fromage

Les shortcakes
Shortcake aux ananas
Shortcake aux bananes et a la
noix de coco
Shortcake aux bleuets
Shortcake aux fraises, recette de base
Shortcake aux framboises
Shortcake aux péches et aux amandes
Shortcake aux poires et au chocolat

Les charlottes
Charlotte au chocolat et au café
Charlotte aux fraises et a la

noix de coco

Charlotte de 1I'ile
Charlotte royale
Charlotte russe a I'américaine
Charlotte St-Placide
Créme bavaroise au café
Créme bavaroise au chocolat
Créme bavaroise au kirsch
Creme bavaroise aux fraises
Creme bavaroise pour charlotte
Petites charlottes individuelles
Petites charlottes pommes et noix

318
316

323
318
321

322
319
316
320

325
324

324
325
325
324

327

327
329
329
326
329
326
326
326
326
326
328
328
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Les garnitures et les glacages

Créme au beurre

Créme au beurre a I'orange

Créme au beurre au chocolat

Creme au beurre aux framboises

Creme au beurre d'arachides et au
chocolat

Créme au beurre moka

Les champignons de meringue ®

Les cigarettes et les copeaux de
chocolat e

Les feuilles de houx en pate
d’'amande e

Le saupoudrage du sucre glace ®

Les tartes

Clafoutis aux bleuets

Clafoutis aux framboises @

Clafoutis aux péches

Clafoutis aux trois fruits

Feuilletés aux fruits de saison @

Pate brisée @

Pate feuilletée @

Pate sablée @

Roulage, foncage et cuisson des tartes
et des tartelettes @

Tarte a la citrouille

Tarte a la rhubarbe et aux pommes

Tarte a l'érable

Tarte a I'orange

Tarte au beurre d’arachides

Tarte au chocolat fondant

Tarte au citron et a la meringue

Tarte au sucre

Tarte au sucre et au yogourt

Tarte aux fruits et a la guimauve

Tarte aux pacanes

Tarte aux poires chocolatées

Tarte aux pommes et a la créme

Tarte aux pommes St-Louis

Tarte crémeuse a la limette

Tarte de campagne

Tarte jardiniere

Tartelettes a la frangipane

Tartelettes aux fruits

Tartelettes aux noix

Tartelettes bavaroises

Tartelettes minute aux fruits

Tartelettes variées

Tarte minute au chocolat

Tarte renversée aux pistaches

Tarte renversée aux poires et au pastis
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331
331
331
331

331
331
330

330

330
330

352
352
352
352
347
334
335
334

334
342
342
336
345
339
338
344
337
336
348
337
348
343
343
344
336
346
349
350
350
351
351
349
338
340
341
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Les choux
Dressage et cuisson de choux
et d'éclairs @
Eclairs au chocolat
Pate a choux e
Profiteroles a la créme

Les meringues
Dressage et cuisson des meringues @
Meringue parfaite, recette de base ®
Meringues en féte
Rosaces a la creme
Spirales au chocolat

Les tuiles
Cigares au chocolat
Comets aux fruits et au chocolat
Dressage des tuiles ®
Pate a tuiles e
Tulipes aux fraises et au chocolat

Les chaussons
Chaussons aux fruits
Confection des chaussons e
Garniture aux fruits

Les savarins et les babas
Babas
Savarin
Pate a babas
Pate a savarin @

Les beignets
Beignets au chocolat
et a la noix de coco
Beignets au citron ®

356
357
356
357

358
358
359
359
359

361
361
360
360
361

362
362
362

365
365
364
364

366
366

Les fruits masqués
Bouchées d’amour
Fruits frais aux deux chocolats
Pommes au caramel
Rhubarbe en féte

Les bouchées
Barres aux fruits célestes
Boucheées divines @
Boules au café irlandais
Boules au rhum et a la noix de coco
Boules aux figues et au chocolat
Brownies a la guimauve
Carrés au gruau et au chocolat
Carrés au sirop d'érable
Carrés aux céréales et aux noix
Carrés aux dattes et aux fibres
Demi-lunes aux noisettes
Friandises aux fruits secs
Petits chocolats aux amandes
Roses au caramel
Truffes au chocolat

Les crépes
Crépes, recette de base
Crépes a la menthe et aux framboises
Crépes au chocolat
Crépes au chocolat et aux fraises
Crépes aux agrumes
Crépes aux pommes
Crépes barbaresques
Crépes des anges
Crépes des iles
Crépes estivales
Crépes fondantes aux noix
et au chocolat ®

369
369
368
368

371
374
376
376
375
370
373
372
372
373
375
376
376
370
370

380
384
380
385
380
386
382
383
387
384

381
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Crépes fromagées a l'orange
Crépes glacées aux amandes
et aux bleuets
Crépes Lucifer
Crépes renversees, glacées
Préparation, cuisson
et pliage des crépes ®
Torte de crépes

Les bagatelles
Bagatelle a I'ananas
Bagatelle a I'orange
Bagatelle au café et a I’Amaretto
Bagatelle au chocolat et au sherry
Bagatelle aux biscuits au chocolat
Bagatelle aux fruits
Bagatelle de campagne
Bagatelle de chez nous
Bagatelle forét noire
Bagatelle glacée
Bagatelle mousseline aux bananes
Bagatelle surprise

Les soufflés
Soufflé au chocolat
Soufflé au Grand Marnier
Soufflé aux bananes et aux litchis
Soufflé aux péches et aux amandes
Soufflé aux pruneaux
Soufflé froid a la milanaise
Soufflé froid au chocolat et a I'orange

Les mousses, gelées et flans
Aspic aux fruits
Bavarois aux fruits
Cantaloups farcis
Cerises surprises
Coupes aux abricots
Creme brulée a la liqueur d’orange
Creme de riz a I'ananas
Litchis a l'orange
Mousse a la rhubarbe
Mousse a l'érable
Mousse au café
Mousse au chocolat
Mousse aux bleuets et aux bananes
Mousse aux cerises et au fromage
Mousse aux fraises
Mousse aux trois fruits
Pouding aux bananes
Pouding chémeur

381

382
383
385

380
386

392
389
388
393
391
392
390
393
391

388
389

394
396
396
397
397
395
394

402
403
403
403
402
405
405
403
401
399
398
399
400
398
401
400
404
404




Les sorbets
Sorbet au melon
Sorbet au pamplemousse et a la vodka
Sorbet aux fraises
Sorbet de la passion
Terrine de sorbet

Les glaces
Mousse glacée au chocolat,
aux noix et au fromage

Yogourt glacé aux bananes et aux kiwis

Yogourt glacé aux cerises de France
Yogourt glacé aux framboises
Yogourt glacé aux mires et aux bleuets
Yogourt glacé aux noix
Yogourt glacé aux péches

et aux abricots

Yogourt glacé aux poires et aux ananas

Les confitures et les marmelades
Confiture de bleuets et de rhubarbe
Confiture de fraises de jardin
Confiture de fraises et de rhubarbe
Confiture de noix et d’abricots
Confiture de rhubarbe
Marmelade a la citrouille
Marmelade de poires et d'amandes

Les cremes
Créme anglaise
Créme Chantilly
Créme fouettée amandine
Créme légere
Créme patissiere
Créme patissiere a l'orange
Creme patissiére au café
Créme patissiére au chocolat

407
406
406
407
407

408
408
408
408
408
408

408
408

410
410
410
410
410
410
410

413
413
413
413
412
412
412
412

Créme patissiére au rhum et aux raisins 412

Créme patissiere aux amandes
Créme patissiére aux poires

Les coulis et les sauces
Coulis de bleuets et de cerises
Coulis de fraises et de canneberges
Coulis de kiwis
Coulis de péches et de mangues
Coulis de prunes
Coulis de raisins verts
Nappage a l'abricot
Sauce a |'érable
Sauce a l'orange
Sauce au café moka
Sauce au caramel et aux pacanes
Sauce au chocolat
Sauce au citron
Sauce au Grand Marnier
Sauce épicée
Sirop au rhum

412
412

415
415
415
415
414
414
414
417
416
417
416
416
417
416
417
414

Les pains
Pain a la farine de mais
Pain a la noix de coco
Pain au café
Pain au chocolat
Pain au fromage
Pain aux bleuets
Pain aux brisures de chocolat
Pain aux carottes et a 'orange
Pain aux cerises et aux noix
Pain aux épices
Pain aux framboises
Pain aux graines de pavot
Pain aux graines de sésame
Pain aux noix
Pain aux oignons verts
Pain aux pommes et a la cannelle
Pain aux raisins
Pain aux tomates
Pain blanc classique, recette de base
Pain de blé entier
Pain de son
Pain grand-papa
Pain léve-tot
Pain minute aux graines de pavot
Pain québécois

426
420
420
421
427
420
420
421
424
421
420
420
420
420
421
421
421
421
420
422
422
420
420
427
423
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Pain santé aux dattes
Pain trappeur

Petits pains de Génes

Petits pains surprises

Tresse aux ceufs

Les brioches
Brioches rapides ®
Brioches vite faites
Grosses brioches aux fruits
Petites brioches individuelles

Les muffins
Délicieux muffins au parmesan
Muffins a 'orange et au chocolat
Muffins a 'orange et aux carottes ®
Muffins au chocolat et au café
Muffins au fromage et a la marmelade
Mulffins au son et aux raisins
Muffins au yogourt
Muffins aux ananas et aux carottes
Muffins aux bleuets et au citron
Muffins aux pommes et au cheddar
Muffins danois au fromage a la créme
Mulffins jardiniere a I'avoine
Muffins multigrains a |’érable
Muffins pause café
Muffins renversés au blé entier

Les hiscuits
Biscottes au fromage
Biscuits a l'orange
Biscuits au chocolat et a la confiture
Biscuits au chocolat et aux pacanes
Biscuits au beurre d'arachides
Biscuits aux amandes
Biscuits aux brisures de chocolat
Biscuits aux pommes
Biscuits aux raisins
Biscuits cuilleres
Biscuits d'avoine et de fruits secs
Biscuits des prairies
Biscuits roulés au beurre
Biscuits santé
Bordure de charlotte
Délices aux fruits secs
Doigts de dame ®
Doigts de dame au cacao
Galettes chaudes canadiennes
Galettes clin d’ceil
Petits biscuits des Fétes
Petits sablés au beurre
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426
425
424
421
423

428
429
428
428

432
436
431
434
433
435
436
435
437
432
434
431
437
430
430

447
438
444
441
442
440
444
441
443
447
438
443
446
445
447
442
447
447
445
440
438
446
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[ INDEX COMPLE

['index complémentaire a éte cree
dans le but de vous faciliter le
reperage de certaines recettes.
Voici ce qu’il contient :

1 Les recettes hors chapitre

Certaines recettes peuvent porter,
dans leur nom, le titre d'un chapitre ou
d'un sous-chapitre sans toutefois s'y
retrouver. Ainsi, la recette de « mous-
se au beeuf » apparait dans le chapitre
des « entrées » sans paraitre au cha-
pitre du « boeuf ».

L'index complémentaire, sous la
rubrique « beeuf », corrige cette
situation et vous permet de retracer
cette recette ainsi que toutes les
autres recettes du livre qui sont
classées hors de leur categorie pre-
miéere, en faisant appel aux mots-clées
qui apparaissent dans leurs titres.

2 Les recettes thématiques

L'index complémentaire fait aussi le
regroupement de certaines recettes
qui apparaissent a différents endroits
dans ce livre. Ainsi, toutes les recettes
d'abats, par exemple, sont reunies
sous ce titre dans I'index complémen-
taire, alors qu'elles se retrouvent sous
differents chapitres dans l'index
géneral.

3 Les recettes classées par
aliments vedettes

L’index complémentaire identifie
plusieurs recettes du livre selon les
aliments vedettes qu'elles contien-
nent ; conséquemment, une méme
recette contenant du cafe et du
chocolat se retrouve a deux endroits
dans l'index complémentaire : sous
« café » ainsi que sous « chocolat ».
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Canapés au paté de foie
Foie de beeuf princesse

Foie de boeuf tomaté

Foie de veau au bacon

Foie savoureux

Foies de poulet aux poivrons
Langue de veau braisée
Langues de morue

Ris de veau meuniére
Rognons de veau aux canneberges
Soupe aux foies de poulet
Tarte au paté de foie

LE

BEUF
W,

Mousse au beeuf

26
142
142
159

88
116
159
210
158
158

36

61

Bagatelle au café et a I’Amaretto
Boules au café irlandais
Charlotte au chocolat et au cafe
Créme patissiere au café

388
376
327
412

Génoise au café

Mousse au café

Muffins au chocolat et au café
Pain au café

Roulade au café viennois
Sauce au café moka

LE
CARAMEL

Pommes au caramel
Roses au caramel
Sauce au caramel et aux pacanes

LE
CHOCOLAT

1Y

Bagatelle au chocolat et au sherry
Bagatelle aux biscuits au chocolat
Bagatelle forét noire
Beignets au chocolat et a la

noix de coco
Biscuits au chocolat et a la confiture
Biscuits au chocolat et aux pacanes
Biscuits aux brisures de chocolat
Carrés au gruau et au chocolat
Charlotte au chocolat et au café
Cigares au chocolat
Cornets aux fruits et au chocolat
Créme au beurre au chocolat
Créme au beurre d'arachides

et au chocolat
Creme patissiere au chocolat
Crépes au chocolat et aux fraises
Crépes fondantes aux noix

et au chocolat ®
Doigts de dame au cacao

294
398
434
420
297
417

368
370
416

393
391
391

366
444
441
444
373
327
361
361
331

331
412
385

381
447




Eclairs au chocolat

Fruits frais aux deux chocolats

Gateau au chocolat et aux bananes

Gateau au fromage « cacao coco »

Gateau au fromage et aux
brisures de chocolat

Gateau aux pommes de terre et
au chocolat

Gateau congelé au chocolat

Gateau forét-noire @

Gateau roulé aux trois chocolats

Génoise au cacao

Génoise au chocolat fondant

Génoise aux brisures de chocolat

Les cigarettes et les copeaux de
chocolat @

Mousse au chocolat

Mousse glacée au chocolat, aux
noix et au fromage

Muffins a l'orange et au chocolat

Muffins au chocolat et au café

Pain au chocolat

Pain aux brisures de chocolat

Petits chocolats aux amandes

Saint-Honoré au chocolat

Sauce au chocolat

Shortcake aux poires et au chocolat

Soufflé au chocolat

Soufflé froid au chocolat et a I'orange

Spirales au chocolat

Tarte au chocolat fondant

Tarte aux poires chocolatées

Tarte minute au chocolat

Truffes au chocolat

Tulipes aux fraises et au chocolat

LE
FROMAGE

Biftecks aux deux fromages

Biscottes au fromage

Boules de fromage aux poivrons
Brochettes de légumes au bleu
Canapés au fromage et aux épinards
Chaudrée fromagée de poisson
Cotelettes de veau au fromage
Crépes fromagées a l'orange
Croquettes de riz et de fromage
Délices au crabe et au fromage

357
369
302
318

323

306
300
312
297
295
294
294

330
399

408
436
434
421
420
376
315
416
324
394
394
359
338
348
338
370
361

221
447
52
22
26

149
381
82
82

Délicieux muffins au parmesan

Entrée nature

Filets d'aiglefin au fromage

Fondue parmesan

Gateau au fromage « cacao coco »

Gateau au fromage classique

Gateau au fromage et aux brisures

de chocolat

Gateau au fromage et aux noisettes

Gateau au fromage et aux péches

Gateau au fromage fondant et aux
framboises

Gateau au fromage minute

Gateau moka au rhum et au fromage

Mousse aux cerises et au fromage

Mousse glacée au chocolat, aux noix
et au fromage

Muffins au fromage et a la marmelade

Muffins aux pommes et au cheddar

Muffins danois au fromage a la créeme

Nachos en féte =

Pailles au fromage

Pain au fromage

Pain garni au fromage

Petits choux au fromage

Pizza éclair

Poireaux a la creme de brie

Riz aux épinards et au fromage ®

Rouleaux au fromage

Salade de riz au fromage cottage

Trempette chaude au crabe

Triangles délicieux

Aspic aux fruits

Bagatelle aux fruits

Barres aux fruits célestes
Bavarois aux fruits

Biscuits au chocolat et a la confiture
Chaussons aux fruits

Cornets aux fruits et au chocolat
Délices aux fruits

Feuilletés aux fruits de saison @
Fruits frais aux deux chocolats
Fruits glacés

Fruits gratinés

432
52
203
81
318
316

323
318
321

322
319
320
398

408
433
432
434
80
25
427
25
20
86
257
76
81
281
80

402
392
371
403
444
362
361

347
369
95
94
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Garniture aux fruits

Gateau aux fruits

Gateau aux fruits vite fait
Grosses brioches aux fruits
Mousse aux trois fruits

Muffins au fromage et a la marmelade
Roulade créemeuse aux fruits
Salade de fruits

Sorbet au muscadet

Tarte aqux fruits et a la guimauve
Tartelettes aux fruits

Tartelettes minute aux fruits
Trempette aux fruits frais

Trou normand e

Abricots

Confiture de noix et d'abricots

Coupes aux abricots

Coupes de carottes aux abricots
Nappage a I'abricot

Rouleaux d’agneau, sauce aux abricots

Agrumes

Bagatelle a 'orange
Beignets au citron e
Biscuits a l'orange
Boulettes d’agneau au citron
Canard a 'orange
Couscous a I'orange ®
Créme au beurre a l'orange
Créme patissiere a I'orange
Crépes fromagées a l'orange
Filets de doré aux poireaux et a
l'orange ®
Fricassée de cailles a I'orange
Gateau chiffon a 'orange
Génoise a l'orange
Génoise au citron
Litchis a 'orange
Muffins a 'orange et au chocolat
Muffins a 'orange et aux carottes ®
Mulffins aux bleuets et au citron
Pain aux carottes et a I'orange
Poivrons verts au citron
Poulet épicé a I'orange
Raie au pamplemousse @
Roti d'agneau au gingembre et au
citron
Sauce a l'orange
Sauce au citron
Sorbet au pamplemousse
Sorbet au pamplemousse
et alavodka e
Soufflé froid au chocolat et a I'orange
Tarte a I'orange
Tarte au citron et a la meringue
Tarte crémeuse a la limette
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362
308
310
428

433
296
277
92
348
350
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22
96

410
402

56
414
168

389
366
438
174
122
266
331
412
381

204

88
302
294
294
403
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259
105
206

162
416
417
406

92
394
345
344
344
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Ananas
Ananas des iles
Bagatelle a I'ananas
Créme de riz a 'ananas
Muffins aux ananas et aux carottes
Shortcake aux ananas

Avocats
Avocats a la méditerranéenne
Avocats au crabe épicés
{kvomts au vin
Eventails d’avocats au cari

Bananes
Bagatelle mousseline aux bananes
Gateau au chocolat et aux bananes
Gateau aux bananes
Mousse aux bleuets et aux bananes
Pouding aux bananes
Shortcake aux bananes et a la
noix de coco
Soufflé aux bananes et aux litchis

Cantaloups et melons
Cantaloups farcis
Granité au melon
Sorbet au melon
Trou normand au melon @
Citrouille
Gateau a la citrouille
Marmelade a la citrouille
Soupe a la citrouille
Tarte a la citrouille

Fruits secs
Biscuits aux raisins
Biscuits d'avoine et de fruits secs
Boules aux figues et au chocolat
Carrés aux dattes et aux fibres
Cotelettes d’agneau aux raisins
Daube aux pruneaux
Délices aux fruits secs
Friandises aux fruits secs
Gateau aux dattes
Muffins au son et aux raisins
Pain aux raisins
Pain santé aux dattes
Soufflé aux pruneaux
Tombée de poireaux aux raisins
Kiwis
Coulis de kiwis

476
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63
392
405
435
325

243

64
243
243

388
302
304

404

324
396

403
92
407

309
410

48
342

443
438
375
373
167
137
442
371
305
435
421
426
397
257

415

Litchi
Litchis a l'orange
Soufflé aux bananes et aux litchis
Péches
Boulettes de veau aux péches
Coulis de péches et de mangues
Gateau au fromage et aux péches
Péches farcies
Poulet aux péches
Shortcake aux péches et aux amandes
Soufflé aux péches et aux amandes

Petits fruits

Anneau aux fraises et a la rhubarbe
Cerises surprises
Charlotte aux fraises et a la

noix de coco
Clafoutis aux framboises ®
Confiture de bleuets et de rhubarbe
Confiture de fraises de jardin
Confiture de fraises et de rhubarbe
Cornets aux fruits et au chocolat
Coulis de bleuets et de cerises
Coulis de fraises et de canneberges
Coulis de raisins verts
Creme au beurre aux framboises
Crépes a la menthe et aux framboises
Crépes au chocolat et aux fraises
Crépes glacées aux amandes et

aux bleuets
Fruits des champs givrés
Gateau au fromage fondant et

aux framboises
Gateau congelé aux bleuets
Mousse aux bleuets et aux bananes
Mousses aux cerises et au fromage
Mousse aux fraises
Muffins aux bleuets et au citron
Pain aux bleuets
Pain aux cerises et aux noix
Pain aux framboises
Pintade rotie aux cerises
Poulet farci aux canneberges @
Rognons de veau aux canneberges
Shortcake aux bleuets
Shortcake aux fraises, recette de base
Shortcake aux framboises
Tulipes aux fraises et au chocolat
Yogourt glacé aux framboises

Poires
Créme patissiere aux poires
Gateau renversé aux poires
Marmelade de poires et d'amandes
Poires aux huitres fumées
Shortcake aux poires et au chocolat
Tarte renversée aux poires et au pastis

403
396

87
415
321

59

325
397

308
403

327
352
410
410
410
361
415
415
414
331
384

382
95

322
300

398
401
437
420
424
420
224
102
158

324
325
361
408

412
303
410

324
341

Pommes
Asperges aux pommes
Biscuits aux pommes
Crépes aux pommes
Esturgeon fumé aux moules et

aux pommes

Gateau a la compote de pommes
Gateau renversé aux pommes ®
Muffins aux pommes et au cheddar
Pain aux pommes et a la cannelle
Petites charlottes pommes et noix
Pommes au caramel
Salade de chou aux pommes
Tarte a la rhubarbe et aux pommes
Tarte aux pommes et a la créme
Tarte aux pommes St-Louis
Trou normand e

Prunes

Coulis de prunes

Rhubarbe
Anneau aux fraises et a la rhubarbe
Confiture de bleuets et de rhubarbe
Confiture de fraises et de rhubarbe
Confiture de rhubarbe
Mousse a la rhubarbe
Rhubarbe en féte

Tomates
Beeuf aux tomates
Betteraves aux tomates vertes
Céleri braisé aux tomates
Créeme de tomates maison ®
Flétan aux tomates
Foie de beeuf tomaté
Fondue aux tomates ®
Gateau sans sucre aux tomates
Génoise aux tomates
Pain aux tomates
Pates aux tomates
Ragoit d'agneau aux oignons et

aux tomates

Sauté de veau aux tomates
Tomates en crépes
Tomates farcies
Tomates garnies
Tomates tapenade

241
441
386

216
304
303
432
421
328
368

342
343
343

96

414

308
410
410
410
401
368

137
244
247

204
142

306
295
421
265

172
152
262

65
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Brownies a la guimauve
Tarte aux fruits et a la guimauve

370
348

Biftecks d’aloyau aux légumes
Brochettes de légumes au bleu
Canapés aux légumes

Emincé de veau aux légumes
Muffins jardiniére a 'avoine
Pétoncles aux légumes

Poulet et légumes a la chinoise
Salade de légumes

Salade de riz aux cinq légumes
Salade du jardin

Salade verte garnie

Tajine de légumes

Tarte aux légumes

Tarte aux légumes et au fromage
Tortellini aux légumes et aux pignons

Artichauts
Cceurs d'artichauts au bleu
Cceurs d'artichauts tomates
Ceeurs vinaigrette
Fonds d'artichauts garnis

Asperges
Asperges aux pommes
Asperges en fagots ®
Asperges gratinées
Asperges marinées
Asperges mimosa
Roulé aux asperges
Salade d’asperges

Aubergines
Aubergines a I'ail
Aubergines croustillantes
Aubergines frites
Aubergines gratinées
Aubergine parmigiana
Salade exotique a I'aubergine

232
235

240
240

55
240

241
241
74
241
74
53
278

242

75
242
242
233
277

Betteraves
Betteraves aux tomates vertes
Betteraves parfumées
Créme de betteraves B

Brocoli
Bouquets de brocoli relevés
Brochettes de brocoli
Brocoli en gelée
Quiche au brocoli

Carottes
Ailes de poulet aux carottes
Carottes a la moutarde
Carottes glacées
Coupes de carottes aux abricots
Gateau aux carottes ®
Gateau aux carottes, nouvelle formule
Mulffins a I'orange et aux carottes &
Muffins aux ananas et aux carottes
Pain aux carottes et a 'orange
Potage aux carottes et aux panais
Purée de carottes
Velouté aux carottes

Céleri
Céleri a I'huile vierge
Céleri a l'orientale
Céleri braisé aux tomates

Champignons
Baguette aux champignons
Bouchées aux champignons
Champignons a la creme d’ail
Champignons a la grecque
Champignons farcis au poulet
Chou-fleur aux champignons
Poulet aux champignons ®
Réti aux poireaux et aux champignons
Salade florentine aux champignons
Tombée d'épinards aux champignons
Truites farcies aux champignons
Chicorée
Salade aux deux chicorées
Choux
Casserole de pommes de terre et
de chou
Chou chinois aux arachides
Chou rouge au porto
Chou vert a la moutarde
Cigares au chou
Perdrix au chou
Salade de chou
Salade de chou aux pommes
Soupe au chou et au lait

244
244
34

244
244
276

116
246
246

310
307
435
435
421

32
246

38

247
247
247

77

24
248
248

77
251
109
126
274
253
199

271

233
249
249
249
140
225
276

57

36
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Choux de Bruxelles

Choux de Bruxelles au prosciutto
Choux de Bruxelles au safran
Choux de Bruxelles aux échalotes

Choux-fleurs
Chou-fleur a la creme
Chou-fleur a la florentine
Chou-fleur aux champignons
Chou-fleur mariné
Potage de chou-fleur a I'échalote

Concombres
Canapés au concombre
Concombres au vert
Concombres farcis aux ceufs

Courgettes
Carrés aux courgettes
Courgettes a la creme de céleri
Courgettes farcies a I'agneau
Escalopes de veau aux courgettes
Fettucine aux courgettes
Gateau aux courgettes
Parisienne de courgettes aux tomates

Cresson
Roulades d'agneau au cresson @
Salade cressonnette

Endives
Endives au pastis
Epinards
Canapés au fromage et aux épinards
Crépes farcies aux épinards
Epinards en sauce
Pates aux épinards
Riz aux epinards et au fromage ®
Soupe aux épinards garnie
Tombée d'épinards aux champignons

Féves germeées
Chop suey au porc
Pommes de terre sur nid de
feves germées

Haricots
Mesclun de haricots

Mais
Mais Stroganoff
Salade de mais

Navets
Creme de navets
Navets deux couleurs
Panais
Panais roti
Potage aux carottes et aux panais
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250
250
250

251
251
251
53
33

26

252

72
252
172
150
235
307
252

164
270

253

26
78
253
265
76
36
253

186

260
254

254
278

34
254

254
32
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Jignons, échalotes et poireaux
Bavettes aux échalotes confites
Choux de Bruxelles aux échalotes
Filets de doré aux poireaux et

al'orange m
Hachis d’oignons
Oignons épicés m
Oignons frits aux graines de sésame
Oignons rouges confits
Pain aux oignons verts

Poireaux a la créme de brie
Poireaux Alfredo
Potage aux poireaux
Potage de chou-fleur a I'échalote
Ragout d'agneau aux oignons

et aux tomates
Roti aux poireaux et aux champignons
Tombée de poireaux aux raisins

Dseille
Escalopes de saumon a l'oseille

Joivrons

Boules de fromage aux poivrons
Foies de poulet aux poivrons
Poivrons grillés

Poivrons sautés

Poivrons verts au citron

Potage de poivrons verts

0is

Macédoine extravagante
Petits pois, sauce piquante
Pois gourmands lyonnais
Soupe aux pois verts

’ommes de terre

Casserole de pommes de terre et
de chou

Créme de pommes de terre
Gateau aux pommes de terre et
au chocolat

Pommes de terre au four ®
Pommes de terre frites au four
Pommes de terre, sauce mornay
Pommes de terre sautées
Pommes de terre sur nid de
feves germées

Purée de pommes de terre au jambon
Salade de pommes de terre

[étes de violon

Tétes de violon a l'ail des bois

Tétes de violon en sauce

Velouté de tétes de violon avec
crotitons a l'ail

478
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233
35

306
261
261
261
260

260

260
278

262
262

38

Carré de porc aux lentilles 183
Haricots rouges au Chili 237
Médaillons de veau aux pois chiches 150
Pain de pois chiches 237
Salade de pois chiches 282
Salade de haricots rouges 282
Soupes aux lentilles rouges 41
Soupe repas aux pois cassés 40

Cotes de porc glacées au miel

et a la moutarde ® 187
Poulet glacé au miel 112
Réti de porc au miel 179

o

PLES.
GRAINES

Beignets au chocolat et a la

noix de coco 366
Biscuits au beurre d'arachides 442
Biscuits aux amandes 440
Beeuf aux amandes 134
Boules au rhum et a la noix de coco 376
Carrés aux céréales et aux noix 372
Charlotte aux fraises et a la

noix de coco 327
Chou chinois aux arachides 249
Confiture de noix et d'abricots 410
Créme au beurre d'arachides et

au chocolat 331
Creme fouettée amandine 413

Creme patissiere aux amandes
Crépes fondantes aux noix et
au chocolat ®
Crépes glacées aux amandes et
aux bleuets
Demi-lunes aux noisettes
Gateau roulé aux noisettes
Génoise aux graines de pavot
Génoise aux graines de sésame
Génoise aux noix
Les feuilles de houx en pate
d’‘amande ®
Marmelade de poires et d'amandes
Médaillons d’agneau aux pistaches
et a la menthe
Mousse glacée au chocolat, aux noix
et au fromage
Oignons frits aux graines de sésame
Pain aux graines de pavot
Pain aux graines de sésame
Pain minute aux graines de pavot
Pain a la noix de coco
Pain aux cerises et aux noix
Pain aux noix
Pates aux trois graines
Pesto
Petites charlottes pommes et noix
Petits chocolats aux amandes
Poulet aux amandes
Saint-Honoré aux noix
Sauce au caramel et aux pacanes
Shortcake aux péches et aux amandes
Soufflé aux péches et aux amandes
Tarte aux pacanes
Tartelettes a la frangipane
Tartelettes aux noix
Tortellini aux légumes et aux pignons

412
381

382
375
298
295
295
294

330
410

169

408
256
420
420
427
420
424
420
265
264
328
376
114
315
416
325
397
337
349
350
235




Coquilles farcies

Cuisses de poulet farcies au
vermicelle de riz

Fettucine aux courgettes

Fettucine Verdi aux fruits de mer

Pates au cresson et aux pommes

Pates aux crevettes

Pates aux épinards

Pates aux tomates

Pates aux trois graines

59

108
235
217
265
217
265
265
265

Sauce a spaghetti complete, sans viande 234

Tortellini aux légumes et aux pignons

LE
PORC

Bananes plantains au bacon
Batonnets au prosciutto
Bouchées au jambon

Casserole de porc et d'agneau
Choux de Bruxelles au prosciutto
Farce au porc

Foie de veau au bacon

Galantine

Jambon roulé

Mousse au jambon

Purée de pommes de terre au jambon

235

73
22
24
170
250
116
159

58
61
260

A

Bouillabaisse créole
Chaudrée fromagée de poisson

Caviar
Tarte au caviar

Fruits de mer
Aspic aux crevettes
Avocats au crabe épicés
Bouchées de crevettes
Boule au crabe
Canapés aux crevettes
Céviche de saumon et de pétoncles
Coquilles St-Jacques
Crabe en feuilleté
Crevettes d'Orléans
Délices au crabe et au fromage
Entrée de pétoncles

47
47

68

62
64
85
64
26
67
84
82
66
82
67

Grenadins de veau, sauce aux crevettes 150

Homard a la Newburg
Pétoncles aux légumes
Potage au crabe

Soupe aux crevettes

Soupe aux fruits de mer
Trempette chaude au crabe

Mollusques
Biscottes aux huitres
Brochettes d’escargots surprises ®
Poires aux huitres fumées
Potage aux palourdes
Soupe aux huitres

Morue
Soupe a la morue fumée

Saumon
Canapés au saumon fumé
Céviche de saumon et de pétoncles
Mousse de saumon fumé
Roulés au saumon
Salade au saumon
Saumon norvégien

Thon
Bouchées au thon
Vol-au-vent au thon

82
82
46
44
45
80

22
22
63
46
44

45

26
67
65
85
283
66

21
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»
'

Agneau au bulghur

Biscuits d'avoine et de fruits secs

Carrés au gruau et au chocolat

Carrés aux céréales et aux noix

Carrés aux dattes et aux fibres

Couscous a l'orange =

Créme de riz a I'ananas

Croquettes de riz et de fromage

Cuisses de poulet farcies au
vermicelle de riz ®

Muffins au son et aux raisins

Muffins jardiniére a 'avoine

Muffins multigrains a 'érable

Muffins renversés au blé entier

Pain de son

Paté chinois au riz

Potée de riz au beeuf

Riz aux épinards et au fromage ®

Riz bien garni

Riz frit aux ceufs

Riz pilaf nouvelle vague
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170
438
373
372
373

405
82

108
435
431
437
430
422
141
134

236

264
236
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Carrés au sirop d'érable 372
Mousse a I'érable 399
Muffins multigrains a l’érable 431
Poulet beauceron a I'érable 106
Ragott de beeuf a I'érable 135
Sauce a I'érable 417
Tarte a I'érable 336
Avocats au vin 243
S — Bagatelle au café et a I'’Amaretto 388
” /s /E ; Bagatelle au chocolat et au sherry 393
< 'y 4 Beeuf haché au vin 138
P L ¥ Boules au rhum et a la noix de coco 376
g g Cailles au rhum 122
LE B Chou rouge au porto 249
Creme brilée a la liqueur d’'orange 405 . .
Créeme patissiere au rhum et aux raisins 412 Ch_amplgno_ns fardsau pouet =
TOFU« Endives au pastis 253 Faisan awvin 225
b | = e e 225 Fo_ies d§ poulet‘ aux poivrons 116
Faux-filets au bourbon 130 Fn'cqssee; de c_allles Gloange g4
Filets de sole au vin blanc 200 | Minbpainspitaau ponter 2e
Bouilli au tofu 230 | Fromage bleu pilé au porto 258 | Remdrxzauchon ; oés
Filets farcis au tofu 208 | Gateau moka au rhum et au fromage 320 | Pintade rotie aux cerises 224
Tofu aux amandes 231 Gigot d’agneau au cidre sec 163 Poltrine d ol farcie “id
Tofivsur nid de riz 220 | Moulesa i bisre 214 | Soupe aux foies de poulet 36
Vol-au-vent au tofu 231 Poulet a la biere 107
Sauce au Grand Marnier 416
Sauce au whisky 222
Sirop au rhum 414
Sorbet au muscadet 92
Sorbet au pamplemousse
etalavodka e 92
Soufflé au Grand Marnier 396
Tarte renversée aux poires et au pastis 341
Trou normand e 96
Trou normand au melon @ 96

Boulettes de veau aux péches 87
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