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des «mmmmmm» partout au québec ! 
Qu’on mitonne de bons petits plats pour sa famille ou qu’on prépare  
un festin pour ses invités, on est toujours heureux quand ce qu’on met 
dans l’assiette fait naître des « mmmmmm » de plaisir... Et grâce à  
recettes.qc.ca, tout le Québec résonne de « mmmmmm » de plaisir ! 
Chaque jour, plus de 50 000 personnes échangent sur le site des recettes, 
des trucs culinaires, des idées de substitutions d’ingrédients, des 
compliments sur les créations qu’elles ont testées, les réactions de leur 
entourage. Résultat ? Après 12 ans d’existence, le site présente déjà un 
total de 23 000 recettes. Fabuleux ! Et ça ne cesse d’augmenter !

Nous avons fait un pari un peu fou. Parmi ces 23 000 recettes, nous avons 
sélectionné les meilleures dans neuf catégories inédites et amusantes : 
« Presque aussi simple que steak-blé d’Inde-patates », « Qui l’eût cru ? 
Drôles de combinaisons qui goûtent bon », « Opération camouflage : où ça, 
des vitamines ? »... De plus, pour pimenter la recherche, nous avons fait  
un duel avec les recettes dont tout le monde aime dire qu’il (ou sa mère !)  
a « la meilleure » : la sauce à spaghetti, la tourtière régionale et la tarte aux 
pommes. Sans oublier les trois incontournables de recettes.qc.ca, que vous 
découvrirez aux pages 192 à 199.

Pour déterminer les finalistes, nous avons sollicité les membres du site,  
lu des centaines, voire des milliers de commentaires, testé de nombreuses 
recettes. Le jeu en valait la chandelle : la sélection finale reflète 
magnifiquement bien l’esprit créatif des Québécois tout autant que leur 
désir de passer plus de temps à table qu’aux fourneaux. Ce livre présente 
plus de 100 recettes délicieuses et faciles à préparer, ce qui permet  
de profiter pleinement du moment où on déguste enfin ses réalisations  
en compagnie de ceux qu’on aime. 

Je vous invite à recréer ces mets pour faire naître, vous aussi, des 
« mmmmmm » de plaisir chez vous... Et si jamais une variante voyait le jour, 
n’oubliez pas de la partager sur recettes.qc.ca !

Bon appétit !

Maude Loiselle 

Gestionnaire de produits numériques  
Recettes du Québec

Bon appétit
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FidèLe parmi Les FidèLes ! 
Esther Bouchard, mieux connue sous le pseudonyme d’Esther B. 
Membre de recettes.qc.ca depuis les débuts du site en 2000. 
Participe activement au forum, en plus d’avoir publié  
37 recettes sur le site. Ce qui ne l’empêche pas de tenir  
son propre blogue (estherb48.blogspot.ca) depuis six ans.

Habite avec son conjoint, Rémy, à Baie-Saint-Paul. travaille au CSSS de 
Charlevoix. Aime occuper son temps libre à lire et... à cuisiner, bien sûr !

À essayer : ses succulentes Boules de riz soufflé (page 59) 
et son étonnante Soupe aux flocons d’avoine (page 73). 

Avec ses 350 000 membres  
et ses 23 000 recettes,  
recettes.qc.ca est le site  
culinaire le plus important  
au Québec. 

tous les mois, 1,5 miLLion de visiteurs uniques 
viennent puiser ou partager des recettes, et 
échanger leurs petits trucs et leurs conseils. 

Pas moins de  
20 000 abonnés 
Facebook restent  
à l’affût des sujets 
chauds soumis par 
l’équipe éditoriale. 

350 000

 23 000
FidèLe parmi Les FidèLes ! 
Esther Bouchard, mieux connue sous le pseudonyme d’

200 000
Les recettes font l’objet de

commentaires. 

Combien  
de pages visitées 
mensuellement ? 
Plus de... 

14 miLLions.
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brunch écLair en sandwichs
3 portions préparation : 10 min | cuisson : 30 min

  LuneLLe [Corine Simard]

1 pomme de terre, pelée 
1/2 oignon 
1/2 tasse (125 ml) de fromage au choix 
1/4 poivron vert ou rouge 
3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive 
1 à 2 c. à thé (5 à 10 ml) de beurre 
1/2 tasse (125 ml) de bacon cuit, émietté 
1 ou 2 œufs 
6 toasts 
3 tranches de fromage jaune 
Sel et poivre du moulin

1. Couper séparément la pomme de terre, l’oignon, le fromage choisi  
et le poivron en tout petits cubes sans les hacher.

2. Dans un poêlon, chauffer l’huile d’olive et faire revenir les cubes de 
pomme de terre jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Égoutter et réserver 
dans un grand bol.

3. Chauffer un peu de beurre dans le poêlon et faire revenir l’oignon  
de 1 à 2 minutes. déposer sur les pommes de terre et ajouter le bacon, 
le poivron et le fromage en cubes. Bien mélanger.

4. Dans un petit bol, battre un œuf et l’ajouter à la préparation. saler et 
poivrer au goût. Le mélange doit être très épais et consistant ; ajouter 
un autre œuf battu si nécessaire.

5. Dans le même poêlon, ajouter du beurre au besoin et cuire une portion 
d’omelette à la fois. retourner pour cuire de l’autre côté et déposer sur 
une toast. Couvrir d’une tranche de fromage jaune et d’une autre toast. 
Préparer les deux autres sandwichs de la même façon.
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PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  
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soupe aux trois oignons gratinée au Fromage de chèvre
10 portions préparation : 15 min | cuisson : 1 h 20 min

  Leraton123 [J.-F. doraiS]

 3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive 
2 oignons rouges, coupés grossièrement  
2 oignons blancs, coupés grossièrement  
2 oignons espagnols, coupés grossièrement  
1 poireau, en rondelles  
8 tasses (2 litres) de bouillon de légumes  
1 bière forte épicée  
1 bouquet garni  
tranches de pain baguette au choix  
tranches de fromage de chèvre au choix 
Germes de radis, au goût  
Sel et poivre du moulin

1. Dans une casserole, chauffer l’huile d’olive. Faire suer les oignons  
et le poireau pendant 5 minutes.

2. ajouter le bouillon, la bière et le bouquet garni. saler et poivrer  
au goût, puis laisser mijoter de 1 heure à 1 heure 10 minutes.  
retirer le bouquet garni.

3. Préchauffer le gril du four. Verser la soupe dans des bols résistants  
à la chaleur. déposer une tranche de pain garnie d’une tranche de 
fromage de chèvre dans chacun des bols. Faire gratiner sous le gril  
du four pendant 5 minutes.

4. Garnir de germes de radis au goût et servir aussitôt.

 
Cette soupe aux trois oignons est très 
réconfortante. L’hiver, c’est une belle 
récompense, tout particulièrement 
après une bonne journée de 
patinage. dans mon entourage, tous 
l’apprécient et en redemandent. 



16

PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  
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couscous méditerranéen au pouLet
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 12 min | repos : 5 min

  mawie49  [marie-Ève vaLLiÈreS]

3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive 
1 1/2 tasse (375 ml) de légumes surgelés  
1 1/2 tasse (375 ml) de lanières de poulet cuit  
2 tasses (500 ml) d’eau  
2 tasses (500 ml) de couscous  
3 c. à table (45 ml) de bouillon de poulet concentré 
1 tasse (250 ml) de fromage féta, émietté  
1/2 tasse (125 ml) d’olives, en tranches  
1/2 tasse (125 ml) de pesto de basilic  
Sel et poivre du moulin

1. Dans une casserole, chauffer l’huile d’olive. Faire revenir les légumes 
avec le poulet jusqu’à ce qu’ils soient cuits et tendres. réserver.

2. Dans une autre casserole, faire bouillir l’eau. ajouter le couscous  
et le bouillon. retirer du feu, puis saler et poivrer au goût. remuer  
et laisser reposer pendant 5 minutes.

3. mélanger le couscous avec le poulet et les légumes réservés. ajouter  
le reste des ingrédients et bien mélanger.

NOtE :  On peut diminuer ou augmenter au goût les quantités de 
légumes, de féta, d’olives et de pesto.

 
J’adore cuisiner à condition  
que ça ne soit pas compliqué  
et que ça ne prenne pas plus  
de 30 minutes. voici une recette  
d’une grande simplicité remplie  
de bons ingrédients santé. 
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dans ma campagne des années 80, 
le “bœuf sukiyaki” était une recette 
exotique, car on connaissait peu, 
à ce moment-là, les ingrédients 
et épices asiatiques. J’en ai donc 
créé une adaptation québécoise. 
Comme je craignais que mes enfants 
soient réticents à en manger, je l’ai 
rebaptisée “Bœuf c’est-tu-c’t’à-qui ?”. 
Ça les a conquis !  

PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  é D’INDE-PAtPAtPA AtAt tAtA ES  
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casseroLe de bœuF  
<< sais-tu-c’t-à-qui ? >>
4 portions préparation : 20 min | cuisson : 1 h

  SoLaLou [darquiSe auCLair]

Environ 1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive  
1 poivron vert, en lanières  
2 barquettes de champignons de Paris ou de 
champignons café, en tranches  
3 branches de céleri, en dés  
2 petits oignons, en dés  
1 tranche épaisse de ronde de bœuf, en lanières  
3 c. à table (45 ml) de farine  
3 boîtes de 10 1/2 oz (298 ml) de consommé de bœuf  
2 c. à table (30 ml) de sucre blanc  
3 c. à table (45 ml) de sauce soya  
2 c. à table (30 ml) de Bovril au bœuf  
Thym frais ou séché, au goût

1. Dans une grande casserole, à feu moyen-vif, 
chauffer un peu d’huile d’olive et faire sauter 
le poivron pendant environ 2 minutes. 
réserver dans une assiette. 

2. Dans la même casserole, à feu moyen-vif, faire 
sauter séparément les champignons, le céleri 
et les oignons en ajoutant chaque fois un peu 
d’huile d’olive au besoin. réserver avec le 
poivron. 

3. Dans la même casserole, à feu moyen-vif, faire 
sauter les lanières de bœuf jusqu’à ce qu’elles 
soient rosées, en ajoutant un peu d’huile au 
besoin. réserver avec les légumes.

4. Dans la même casserole, saupoudrer la farine 
et remuer pendant 1 minute. déglacer avec 
le consommé en remuant pour bien délayer la 
farine. ajouter le sucre, la sauce soya, le Bovril 
et le thym.

5. remettre le bœuf et les légumes réservés 
dans la casserole et laisser mijoter à feu doux 
pendant 45 minutes. servir sur des nouilles 
aux œufs ou un lit de riz blanc.

soupe thaïe au cari et au Lait de coco
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 10 min

  Jean-phiLipe [Jean-phiLippe L’héBreux]

1 noisette de beurre  
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive  
2 grosses échalotes françaises  
1 morceau de gingembre de 1 po (2,5 cm), râpé  
1/2 pot de pâte de cari rouge Blue Dragon  
2 c. à table (30 ml) de pâte de cari rouge Maesri  
1 tasse (250 ml) de bouillon de poulet  
1 boîte de 13 1/2 oz (400 ml) de lait de coco  
3 1/2 oz (100 g) de vermicelles de riz, bouillis 
légèrement 
3 tasses (750 ml) de chou chinois, haché 
grossièrement 
2 oignons verts, en tranches fines 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une casserole de 8 tasses (2 litres), à feu 
moyen-vif, chauffer le beurre et l’huile d’olive. 
Faire revenir les échalotes et le gingembre 
pendant 3 minutes, puis ajouter les pâtes  
de cari.

2. déglacer avec le bouillon et porter à 
ébullition. ajouter le lait de coco, porter  
de nouveau à ébullition et laisser mijoter  
5 minutes.

3. déposer les vermicelles égouttés et le chou 
chinois dans des bols. répartir le bouillon et 
servir aussitôt. Garnir d’oignons verts et 
assaisonner au goût.

NOtE :  On trouve les produits Blue dragon 
dans toutes les épiceries, et les produits 
maesri dans certains supermarchés et la 
plupart des épiceries asiatiques. 

 
J’ai fait et refait cette recette  
en tentant de l’améliorer sans  
cesse. Voici la version finale,  
qui n’a vraiment rien à envier  
aux soupes des meilleurs restaurants 
thaïlandais. 
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au cours de mes voyages, 
j’ai eu la chance de déguster 
différentes recettes de chili con 
carne. de retour au québec, j’ai 
cherché une bonne recette sans 
jamais être satisfait. J’ai donc 
inventé la mienne. 
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PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  
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chiLi con carne
4 portions préparation : 30 min | cuisson : 7 à 8 h

  aruthaS [Serge arSenauLt]

2 tranches de bacon, coupées en petits lardons 
2 lb (1 kg) de bœuf haché maigre  
2 oignons, émincés  
3 à 4 gousses d’ail, émincées  
2 branches de céleri, émincées  
1 boîte de 28 oz (796 ml) de tomates broyées  
1 boîte de 28 oz (796 ml) de tomates en dés  
1/4 tasse (60 ml) d’assaisonnement au chili  
1 c. à table (15 ml) de cumin moulu 
1 c. à thé (5 ml) d’assaisonnement cajun, ou au goût  
1 c. à thé (5 ml) de cannelle moulue 
2 boîtes de 19 oz (540 ml) de haricots rouges, rincés et égouttés  
1 c. à thé (5 ml) de miel  
2 ou 3 feuilles de laurier  
1 à 2 c. à table (15 à 30 ml) d’huile d’olive 
Sel et poivre du moulin 
 
service 
Fromage râpé au choix 
Chips de tortillas

1. Dans une poêle chaude, à feu moyen-vif, cuire le bacon 
jusqu’à ce qu’il soit croustillant. réserver.

2. Dans la même poêle, faire dorer le bœuf haché. réserver.

3. Dans la même poêle, faire revenir les oignons jusqu’à ce 
qu’ils soient légèrement transparents. ajouter l’ail et le 
céleri, puis faire revenir pendant quelques minutes.

4. Dans la cocotte d’une mijoteuse de 20 à 24 tasses (5 à  
6 litres), bien mélanger le bacon, le bœuf haché, les 
légumes sautés, les tomates broyées et les tomates  
en dés. ajouter les épices et bien remuer.

5. ajouter les haricots rouges et le miel. remuer, puis ajouter 
le laurier. saler et poivrer au goût. ajouter l’huile d’olive 
et laisser mijoter à feu doux de 7 à 8 heures.

6. servir avec un peu de fromage râpé et des chips de 
tortillas.
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Je cuisine tous les jours, car c’est 
une véritable passion pour moi. 
J’aime faire pousser mes propres 
légumes, cela me permet de 
créer des recettes étonnantes 
et remplies de fraîcheur, comme 
celle-ci ! 

PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  
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pizzas végétariennes sur tortiLLas
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 15 min

  Leraton123 [J.-F. doraiS]

Huile d’olive 
1/4 lb (125 g) de tofu, en lanières 
1 gousse d’ail, hachée finement 
3 c. à table (45 ml) de sauce soya 
Quelques brins de ciboulette, ciselés finement 
4 tortillas 
2 échalotes françaises, hachées finement 
Quelques feuilles d’épinards frais, déchiquetées 
Quelques fleurons de brocoli (couper les plus gros) 
2 tomates, en dés 
1 tasse (250 ml) de fromage râpé au choix  
Sel et poivre du moulin

1. Dans une poêle, à feu moyen-vif, chauffer 2 c. 
à thé (10 ml) d’huile d’olive. Faire sauter le 
tofu et l’ail jusqu’à ce qu’ils commencent  
à dorer. déglacer avec la sauce soya et 
ajouter la ciboulette.

2. Badigeonner légèrement les tortillas d’huile 
d’olive. répartir les échalotes, les épinards, le 
brocoli, les tomates et le tofu au centre.  
saler et poivrer au goût, puis couvrir de 
fromage râpé.

3. Cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C) 
pendant 10 minutes.

tajine de keFta
4 portions préparation : 30 min | cuisson : 30 min

  YodeLaY  [david thiBauLt]

1 lb (500 g) de bœuf haché 
1 oignon, haché finement 
1/2 bouquet de persil, haché finement 
1 c. à thé (5 ml) de paprika 
1 c. à thé (5 ml) de cumin moulu 
1 c. à thé (5 ml) de sel 
1 c. à thé (5 ml) de poivre 
1 boîte de 19 oz (540 ml) de tomates en dés  
1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive 
3 œufs

1. Dans un bol, mélanger le bœuf haché, le 
quart de l’oignon haché et la moitié du persil. 
ajouter la moitié du paprika, du cumin, du sel 
et du poivre. Bien mélanger, façonner de 
petites boulettes et réserver.

2. Dans un tajine, déposer le reste des 
ingrédients, sauf les œufs, en prenant soin de 
verser l’huile d’olive en dernier. 

3. Couvrir et cuire à feu doux de 5 à 10 minutes 
en ajoutant un demi-verre d’eau si les tomates 
ne sont pas assez juteuses.

4. ajouter les boulettes réservées, couvrir et 
cuire 15 minutes à feu moyen.

5. Casser les œufs avec soin dans le tajine, 
couvrir et laisser mijoter pendant 2 minutes à 
feu moyen-doux. retirer aussitôt du feu ; les 
œufs continueront à cuire grâce à la chaleur 
du tajine.

 
de retour du maroc, j’ai tenté de 
reproduire un plat que j’y avais 
découvert. après de nombreux 
essais, j’ai créé une recette qui me 
rappelle beaucoup ce goût tant 
apprécié. 
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Si ça se fait, je peux le faire. 
J’applique cette idée à la cuisine 
et aux autres sphères de ma vie. 
Je ne me laisse jamais intimider 
par une longue liste d’étapes ou 
des ingrédients nouveaux.  

PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  
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Voici une recette facile pour ceux qui veulent 
faire le magret de canard à la maison. Il est 
important de le préparer sur un plan de 
travail et avec des ustensiles d’une propreté 
impeccable. 

magret de canard séché  
maison au paprika
2 magrets de canard gras  
Gros sel  
Poivre noir fraîchement concassé  
1/2 c. à table (7 ml) de paprika fumé

1. déposer les magrets de canard dans un 
plat et couvrir complètement de gros sel. 
réfrigérer pendant 36 heures en secouant  
le plat 2 ou 3 fois pour disperser le sel au 
fur et à mesure que les magrets rendront 
leur eau. 

2. rincer les magrets en frottant bien du côté 
chair et bien éponger. 

3. Dans un bol, mélanger du poivre concassé  
et du paprika en quantités suffisantes. 
Couvrir la chair des magrets de ce 
mélange, puis les ficeler chair contre chair 
de façon que seul le gras soit exposé. 
Emballer dans un linge propre et laisser 
sécher dans la partie la plus froide du 
réfrigérateur pendant 3 semaines. 

4. Gratter le poivre avant de servir. 

NOtE :  On peut congeler un des magrets 
sous vide et le réserver pour un autre 
usage : on le sert en salade ou sur des 
pâtes, ou on le coupe en tranches fines et 
on l’accompagne de fruits, du melon par 
exemple.

bouchées de cieL
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 1 min

  genChouinard  
[geneviÈve Chouinard]

12 craquelins  
Environ 2 c. à table (30 ml) de pesto de tomates 
séchées  
12 tranches de fromage de chèvre Cendrillon  
de 1/8 po (3 mm) d’épaisseur  
12 tranches de magret de canard séché maison au 
paprika (voir recette ci-contre) ou de magret séché 
du commerce

1. Préchauffer le gril du four.

2. Sur chaque craquelin, déposer environ  
1/2 c. à thé (2 ml) de pesto. ajouter une 
tranche de fromage de chèvre. 

3. mettre les craquelins sous le gril du four 
pendant 2 minutes pour faire fondre 
légèrement le fromage. 

4. Couvrir de tranches de magret et servir 
aussitôt. 
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Ce que j’aime des röstis, 
c’est qu’on peut varier les 
garnitures à notre goût 
pour obtenir des plats 
complètement différents. 
vive les pommes de terre ! 

PRESQuE AuSSI SIMPLE QuE StEAk-BLé D’INDE-PAtAtES  
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röstis décadents et œuFs au miroir
2 portions préparation : 15 min | cuisson : 1 h 15 min 

  CedriC79  [CédriC veiLLeux]

4 tranches de bacon  
3 pommes de terre Russet, pelées  
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive 
1 c. à table (15 ml) de beurre  
4 oignons verts, en rondelles  
6 petites ou 4 grosses asperges  
2/3 tasse (160 ml) de cheddar fort, râpé  
1 tomate, en tranches  
2 œufs  
3 c. à table (45 ml) de pesto  
Sel et poivre du moulin

1. Étaler le bacon sur une plaque à biscuits et cuire au four préchauffé  
à 425 °F (220 °C) pendant environ 20 minutes en le retournant de 
temps à autre. réserver au chaud.

2. râper les pommes de terre, rincer à l’eau froide et éponger avec  
du papier absorbant. 

3. Dans une poêle antiadhésive allant au four, à feu élevé, chauffer l’huile 
d’olive et le beurre. Faire rôtir les pommes de terre et les oignons verts 
pendant environ 5 minutes en formant deux galettes. Lorsque celles-ci 
sont suffisamment dorées d’un côté, les retourner pour les faire dorer 
de l’autre côté. 

4. Cuire les galettes (röstis) au four préchauffé à 375 °F (190 °C) pendant 
environ 30 minutes.

5. Entre-temps, dans une casserole, cuire les asperges à la vapeur  
de 5 à 10 minutes, au goût.

6. Garnir les röstis de cheddar râpé et de tranches de tomate.

7. Dans une poêle, cuire les œufs au miroir. 

8. Étaler le pesto sur les röstis, puis y déposer les asperges, le bacon  
et les œufs. saler et poivrer au goût. servir aussitôt.



Meilleur que l’huile  
de foie de morue... 

  bonvivant



recommandé 
par Le docteur : 
pLus santé 
que ça, tu 
meurs !



30

 
Je conserve précieusement  
cette recette depuis l’été 1966 !  
J’ai toujours du musli dans 
mon garde-manger parce qu’il 
ensoleille nos petits-déjeuners 
et nous permet d’entamer la 
journée du bon pied. 

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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musLi santé
40 portions préparation : 10 min | cuisson : 40 min

  priCe31 [ginette BoiLY]

6 tasses (1,5 litre) de flocons d’avoine 
1 tasse (250 ml) de graines de sésame  
1 tasse (250 ml) de graines de tournesol  
1 tasse (250 ml) de germe de blé  
1 tasse (250 ml) de noix de coco râpée non sucrée  
1 tasse (250 ml) de farine de soya  
1 tasse (250 ml) de lait écrémé en poudre  
1 tasse (250 ml) d’un mélange de noix du Brésil, de noix de macadam  
et de pistaches, hachées  
1 c. à thé (5 ml) de cannelle moulue  
1 tasse (250 ml) d’huile de tournesol  
1 tasse (250 ml) de miel  
1 c. à thé (5 ml) de pâte de vanille (voir Note)  
1 tasse (250 ml) de raisins secs dorés  
1 tasse (250 ml) de canneberges séchées

1. Dans un grand cul-de-poule, mélanger les flocons d’avoine, les graines 
de sésame, les graines de tournesol, le germe de blé, la noix de coco, la 
farine de soya, le lait en poudre, les noix et la cannelle. 

2. Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger l’huile de tournesol et le miel. 
ajouter la pâte de vanille, verser sur les ingrédients secs et bien 
mélanger. 

3. Couvrir une grande plaque à biscuits de papier parchemin et y étaler 
uniformément la moitié de la préparation. Cuire au centre du four 
préchauffé à 300 °F (150 °C) pendant 20 minutes.

4. réserver le musli cuit dans un grand bol et cuire le reste de la même 
façon. mélanger tout le musli dans un bol, puis ajouter les raisins et les 
canneberges. Laisser tiédir à température ambiante. 

5. déposer la moitié du musli dans un contenant hermétique et servir 
avec des fruits au petit-déjeuner. Le reste peut être congelé dans un sac 
de congélation. 

NOtE :  La pâte de vanille est composée d’extrait et de graines de 
vanille. On peut s’en procurer dans les magasins d’alimentation 
naturelle et plusieurs boutiques spécialisées.
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J’ai métamorphosé une salade de 
riz en remplaçant cette céréale par 
du quinoa rouge auquel j’ai ajouté 
quelques graines de citrouille. 
Ce beau repas complet est très 
rafraîchissant pendant l’été. 

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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saLade de quinoa rouge aux épinards 
et aux graines de citrouiLLe
4 portions préparation : 5 min | cuisson : 15 min 

  Leraton123 [J.-F. doraiS]

2 tasses (500 ml) d’eau  
1 tasse (250 ml) de quinoa rouge  
2 tasses (500 ml) d’épinards frais, hachés finement  
1 concombre, en tranches fines  
1 tomate, en dés  
2 c. à table (30 ml) de vinaigre balsamique  
2 c. à table (30 ml) de jus de citron  
1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive  
1/2 tasse (125 ml) de graines de citrouille  
Sel et poivre du moulin 

1. Dans une casserole, porter 2 tasses (500 ml) 
d’eau à ébullition. ajouter le quinoa et cuire  
à feu doux pendant 15 minutes.

2. Dans un saladier, bien mélanger les épinards, 
le concombre et la tomate.

3. ajouter le vinaigre balsamique, le jus de citron 
et l’huile d’olive. saler et poivrer au goût.

4. ajouter les graines de citrouille au moment  
de servir.

rouLeaux de saumon au Fromage
4 portions préparation : 15 min | réFrigération : 1 h   
cuisson : aucune

  monteverdi  [J.r. thiBauLt]

rouleaux 
1 petit oignon, haché finement  
1 tasse (250 ml) de fromage à la crème allégé  
1 c. à thé (5 ml) de jus de citron  
1 botte de ciboulette, ciselée  
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive extra vierge  
1 c. à thé (5 ml) de moutarde de Dijon  
10 oz (300 g) de saumon fumé  
Sel marin et poivre du moulin 
 
service 
Huile d’olive 
Ciboulette fraîche, ciselée

1. rouleaux : Dans un bol, bien mélanger tous 
les ingrédients, sauf le saumon fumé. 
réfrigérer pendant 1 heure.

2. découper le saumon fumé en longs morceaux 
rectangulaires, puis les étaler sur un plan de 
travail. répartir la préparation au fromage sur 
le saumon et former de petits rouleaux. 
déposer dans une assiette.

3. service : Au moment de servir, arroser les 
rouleaux d’un peu d’huile d’olive et parsemer 
de ciboulette.

 
une véritable explosion de 
saveurs ! pour rehausser le goût 
du fromage, moins présent que 
celui du saumon, j’ai essayé 
plusieurs fines herbes, mais la 
ciboulette donne le meilleur 
résultat. 
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Je prépare ces crêpes avec du 
fromage à pâte dure et je les 
sers avec du yogourt à l’ail, 
du persil et de la menthe. une 
bonne façon de faire manger des 
courgettes aux enfants ! 

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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petites crêpes aux courgettes
6 portions préparation : 20 min | cuisson : 30 min

  FranCeSka_S [FranÇoiSe Simard]

3 grosses courgettes, pelées  
2 gros oignons, râpés 
1 tasse (250 ml) de fromage au choix 
2 c. à thé (10 ml) de beurre 
3/4 tasse (180 ml) de farine 
4 œufs, battus 
1 bouquet de fenouil ou d’aneth, haché finement 
Huile végétale (pour la friture)

1. râper séparément les courgettes, les oignons et le fromage.

2. Dans une poêle, à feu vif, chauffer le beurre et faire rissoler les 
courgettes pendant 2 minutes. déposer dans un grand bol.

3. ajouter le reste des ingrédients, sauf l’huile végétale. Bien mélanger 
pour obtenir une consistance un peu plus épaisse que celle d’une pâte  
à crêpes.

4. Dans une poêle, à feu moyen-vif, chauffer de l’huile végétale. à l’aide 
d’une cuillère à table, déposer des boules de pâte dans l’huile en 
laissant suffisamment d’espace entre celles-ci. Faire dorer 2 minutes  
de chaque côté. servir chaud ou froid.
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RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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tajine de pois chiches, sauce aux poivrons jaunes
6 portions préparation : 20 min | cuisson : 45 min

  ragouLa [marie-anne BLouin]

1 patate douce, en gros cubes 
3 poivrons jaunes (couper chacun en 6 grosses lanières) 
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive 
1 oignon, en dés 
1 poivron rouge, en dés 
2 courgettes, coupées en demi-lunes 
1 c. à thé (5 ml) de cumin moulu 
1 c. à thé (5 ml) de cardamome moulue 
2 c. à thé (10 ml) de cannelle moulue 
1 boîte de 19 oz (540 ml) de pois chiches, rincés et égouttés 
1 c. à table (15 ml) de miel 
Sel et poivre du moulin 
Coriandre fraîche, ciselée

1. Sur une plaque de cuisson huilée, déposer les morceaux de patate 
douce et de poivrons jaunes. Faire griller au four préchauffé à 400 °F  
(200 °C) pendant 30 minutes et réserver.

2. Dans une poêle, à feu moyen-vif, chauffer l’huile d’olive et faire revenir 
l’oignon et le poivron rouge pendant 5 minutes. ajouter les courgettes 
et cuire 3 minutes. incorporer les épices et cuire 1 minute. ajouter les 
pois chiches et la patate douce réservée.

3. réduire les poivrons jaunes réservés en purée avec le miel. déposer 
dans la poêle, mélanger et réchauffer quelques minutes. saler et 
poivrer au goût. Garnir de coriandre et servir aussitôt.

 
une sauce maison sans produits 
laitiers qui nous change de la 
sauce tomate ordinaire. elle 
met en valeur le goût des autres 
ingrédients et marie à merveille 
les influences espagnoles et 
marocaines. 



38

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !

 
J’ignore ce qui m’a inspiré  
cette recette, mais je l’ai 
améliorée avec le temps.  
Chaque fois que j’invite une 
amie, je me fais une joie  
de lui servir ce délice.  
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étagés d’aubergine à La Façon de karine
4 portions préparation : 30 min | cuisson : 30 min

  red wine [karine LaCroix]

1 aubergine  
2 à 3 courgettes, en tranches  
Environ 1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive  
2 gousses d’ail, hachées finement 
Assaisonnement pour légumes Club House  
1 oignon rouge, en tranches  
Quelques feuilles de basilic frais  
1 à 2 tomates, en tranches  
Parmesan râpé, au goût 
Mozzarella, cheddar ou autre fromage râpé, au goût  
Sel et poivre du moulin 

1. Couper l’aubergine sur la largeur en tranches d’environ 1/2 po (1 cm) 
d’épaisseur. 

2. Dans un bol, déposer l’aubergine et les courgettes. ajouter d’abord 
l’huile d’olive, puis l’ail et l’assaisonnement pour légumes. saler et 
poivrer au goût, puis bien mélanger. 

3. Sur une plaque de cuisson couverte de papier d’aluminium, disposer  
l’aubergine et les courgettes. Cuire sous le gril préchauffé du four  
en surveillant la cuisson. retourner les légumes pour les cuire de l’autre 
côté et réserver dans un bol. 

4. Cuire les tranches d’oignon au four de la même façon et réserver dans 
un bol.

5. Sur la même plaque, déposer une tranche d’aubergine, puis la couvrir 
de plusieurs tranches de courgette, d’une tranche d’oignon, de 
quelques feuilles de basilic et d’une tranche de tomate. saupoudrer  
de parmesan et ajouter une autre tranche d’aubergine. Faire trois 
autres étagés de la même façon. 

6. Couvrir les étagés d’aubergine de mozzarella. déposer la plaque au 
four préchauffé à 400 °F (200 °C), sur la grille du centre, pour réchauffer 
un peu les tomates et faire gratiner le fromage.
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quand mon potager est rempli 
de légumes frais, je me fais 
une joie de concocter de bons 
sautés. Ce plat santé vite 
préparé est délicieux et il est 
impossible de le rater. 

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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sauté de veau de grain aux Légumes
4 portions préparation : 25 min | cuisson : 15 min

  SakYa [Lorene LaLonde]

3 c. à table (45 ml) d’huile de pépins de raisin  
1 tranche de veau de grain de 1 lb (500 g), coupée en lanières  
2 gousses d’ail, hachées  
1 gros oignon, en lamelles  
1 chou-fleur, défait en fleurons  
1 brocoli, défait en fleurons  
10 grosses asperges fraîches, coupées en biseau  
2 branches de céleri, coupées en biseau 
1 gros poivron rouge, en gros dés  
2 c. à table (30 ml) de sauce soya  
1 c. à table (15 ml) de sauce soya sucrée ou de sauce hoisin  
2 c. à table (30 ml) de sauce Stir-fry  
1 c. à table (15 ml) de sauce aux huîtres  
1 c. à table (15 ml) de bouillon de poulet concentré  
1 tasse (250 ml) d’eau  
Poivre du moulin  
Lasagnes miniatures ou autres pâtes, cuites al dente 

1. Dans un grand poêlon ou un wok, à feu moyen-vif, chauffer l’huile  
de pépins de raisin et faire revenir le veau pendant environ 2 minutes. 
réserver.

2. Dans le même poêlon, faire revenir tous les légumes jusqu’à ce qu’ils 
soient cuits, mais encore croquants.

3. ajouter les sauces soya, la sauce Stir-fry, la sauce aux huîtres et le 
bouillon. Poivrer au goût.

4. ajouter l’eau, puis les pâtes cuites, et bien mélanger. ajouter le veau 
réservé et remuer en évitant de trop cuire afin que la viande reste 
tendre. 
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vous aimerez la pâte 
croustillante, la farce moelleuse, 
le goût salé du bacon et la 
douceur sucrée du miel. on en 
mange toujours plus qu’on ne 
devrait, mais c’est tellement 
bon ! 

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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nems aux poireaux de raphaëLLe
donne 16 nems préparation : 30 min | cuisson : 15 min

  raFF [raphaëLLe Lapointe]

2 à 3 c. à table (30 à 45 ml) d’huile d’olive 
2 poireaux (partie blanche), hachés 
2 ou 3 échalotes françaises, hachées 
2 c. à table (30 ml) de miel (ex. : miel d’été des Miels d’Anicet) 
1/4 lb (125 g) de fromage de chèvre frais à température ambiante (ex. : Chèvre 
des neiges de la fromagerie Alexis de Portneuf) 
1/3 tasse (80 ml) de pignons, hachés grossièrement 
6 tranches de bacon, cuites et émiettées 
2 ou 3 branches de thym (feuilles seulement) 
2 ou 3 pincées de piment d’Espelette  
16 pâtes à pâtés impériaux (egg rolls) 
Fleur de sel et poivre du moulin 
Huile végétale (pour la friture)

1. Dans une grande poêle, à feu moyen-doux, chauffer l’huile d’olive. 
Faire suer les poireaux et les échalotes pendant 5 minutes. ajouter  
le miel et cuire pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient 
tendres et translucides.

2. retirer du feu et ajouter le fromage, les pignons, le bacon, le thym  
et le piment d’Espelette. mélanger avec soin.

3. saler et poivrer au goût. Goûter et ajouter du piment d’Espelette  
si désiré. Bien mélanger.

4. Étaler les pâtes sur un plan de travail. déposer environ 1 c. à table  
(15 ml) de la préparation au centre de chacune des pâtes. rouler 
chaque pâte à la manière d’un rouleau impérial en suivant les indications 
inscrites sur l’emballage.

5. Dans une casserole profonde, à feu moyen-vif, chauffer de l’huile 
végétale à 350 °F (180 °C). Frire les rouleaux pendant environ 3 minutes 
ou jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. Laisser égoutter sur du papier 
absorbant pendant 1 minute avant de servir.
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truite au romarin  
et au citron
2 portions  
| préparation : 5 min | cuisson : 10 min

  paCane5  
[traCY L’aLLier éBaCher]

1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive  
1 filet de truite d’environ 10 oz (300 g) 
1 c. à thé (5 ml) de romarin séché, 
émietté  
Le jus de 1 citron 

1. Dans un poêlon, à feu moyen-vif, chauffer l’huile d’olive. 
déposer le filet de truite, peau vers le bas. Cuire sans 
retourner pendant environ 5 minutes, jusqu’à ce que les 
bords soient opaques. ajouter le romarin.

2. retourner le filet et arroser de jus de citron. Cuire environ 
5 minutes, jusqu’à ce que la chair soit complètement 
opaque.

RECOMMANDé PAR LE DOCtEuR : PLuS SANté QuE çA, tu MEuRS !
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biscuits à L’avoine et aux carottes 
donne 36 biscuits préparation : 15 min | cuisson : 15 min

  eiLeen [réJeanne gagné]

1/4 tasse (60 ml) de margarine molle  
1/4 tasse (60 ml) de miel  
2 œufs, battus  
1 c. à thé (5 ml) de vanille  
1/2 tasse (125 ml) de purée de carottes  
1 tasse (250 ml) de farine de blé entier  
1 tasse (250 ml) de flocons d’avoine  
1/2 tasse (125 ml) de fruits séchés  
1 c. à thé (5 ml) de levure chimique (poudre à pâte)  
1/2 c. à thé (2 ml) de gingembre moulu  
1 c. à thé (5 ml) de cannelle moulue

1. Dans un bol, bien mélanger la margarine, le miel, les œufs, 
la vanille et la purée de carottes.

2. incorporer graduellement le reste des ingrédients.

3. Sur une plaque de cuisson tapissée de papier parchemin, 
déposer la préparation à l’aide d’une grosse cuillère pour 
faire 36 biscuits.

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) de 12 à  
15 minutes. déposer les biscuits sur une grille et laisser 
refroidir complètement.

 
Cette recette fait partie de mon 
répertoire. Facile à préparer et 
particulièrement délicieuse, elle 
a aussi le mérite d’avoir une 
valeur nutritive très intéressante. 
Je vous laisse le soin de 
l’apprécier. 



Un succès aux anniversaires !
  mamangateau

Drôle de nom  
pour une pâtisserie... 

  curieuxpareil



Les enFants 
en sont Fous 



 
oignons et viande hachée 
étaient en train de cuire lorsque 
j’ai réalisé que je n’avais plus de 
maïs. Je l’ai donc remplacé par 
de la macédoine et de la soupe 
aux tomates. 

LES ENFANtS EN SONt FOuS
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pâté de papa
4 portions préparation : 20 min | cuisson : 1 h

  JYroLou [roger provenCher]

8 pommes de terre, pelées et coupées en morceaux 
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive 
1 oignon moyen, en petits morceaux  
1 lb (500 g) de bœuf haché mi-maigre  
1 gousse d’ail, hachée finement  
Sel de céleri, au goût (facultatif)  
Tabasco, au goût (facultatif)  
2 tasses (500 ml) de macédoine de légumes surgelée 
1 boîte de 10 oz (284 ml) de soupe aux tomates  
Paprika, au goût  
Sel et poivre du moulin

1. Dans une grande casserole, déposer les pommes de terre, couvrir 
d’eau et porter à ébullition. Baisser le feu et cuire jusqu’à ce qu’elles 
soient tendres. réduire en purée à l’aide d’un pilon et réserver.

2. Entre-temps, dans une poêle en fonte, à feu moyen-vif, chauffer l’huile 
d’olive et faire revenir l’oignon jusqu’à ce qu’il soit légèrement doré. 

3. ajouter le bœuf haché et l’ail. Faire revenir jusqu’à ce que la viande 
perde sa couleur rosée. assaisonner au goût de sel de céleri et de 
tabasco, et, si désiré, de sel et de poivre. 

4. ajouter la macédoine de légumes et laisser mijoter de 5 à 8 minutes. 

5. ajouter la soupe aux tomates et laisser mijoter de 5 à 8 minutes. 

6. Étaler la préparation dans un moule de 9 po x 9 po (23 cm x 23 cm). 
Couvrir uniformément de la purée de pommes de terre réservée et 
saupoudrer de paprika au goût. 

7. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant 30 minutes. 
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LES ENFANtS EN SONt FOuS
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macaroni de mémé
6 portions préparation : 10 min | cuisson : 30 min

  dounne_30  [méLanie dagenaiS]

1 1/2 lb (750 g) de bœuf haché mi-maigre  
1 sachet de soupe à l’oignon  
1 boîte de 28 oz (796 ml) de tomates en dés  
2 à 3 tasses (500 à 750 ml) de coquilles moyennes (pâtes) 
Origan, au goût 
Assaisonnement à l’italienne, au goût  
Mozzarella râpée, au goût  
Sel et poivre du moulin

1. Dans une poêle, à feu moyen-vif, cuire le bœuf haché avec le contenu 
du sachet de soupe à l’oignon. Étaler la préparation dans une grande 
casserole. 

2. ajouter les tomates. remplir la boîte d’eau et verser dans la casserole. 
ajouter les pâtes, l’origan et l’assaisonnement à l’italienne. saler et 
poivrer.

3. à feu moyen et à découvert, laisser mijoter pendant environ 
20 minutes, jusqu’à ce que les pâtes soient cuites. 

4. retirer du feu et parsemer de mozzarella au goût. Couvrir et laisser 
reposer environ 5 minutes, jusqu’à ce que le fromage soit 
complètement fondu. 

5. servir dans des bols et accompagner de pain croûté.

 

une recette de ma grand-mère ! 
quand on arrivait de l’école et 
qu’on voyait ces ingrédients 
sur le comptoir, on avait hâte 
de manger. Comme tout bon 
macaroni, il est encore meilleur  
le lendemain ! 
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Je prépare ces biscuits chaque 
fois que mes enfants et mes 
petits-enfants me rendent 
visite. ils font fureur, car petits 
et grands en raffolent. on peut 
aussi les congeler. 

LES ENFANtS EN SONt FOuS
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Les irrésistibLes de mamie
10 portions préparation : 15 min | cuisson : 1 min 
réFrigération : 30 min

  deSJardinS65 [LiSe goSSeLin]

2 tasses (500 ml) de céréales Special K  
ou Rice Krispies  
1 tasse (250 ml) de noisettes  
2 tasses (500 ml) de grains de chocolat  
2 c. à thé (10 ml) d’huile de canola  
1 tasse (250 ml) de Nutella 

1. Dans un bol, mélanger les céréales et les 
noisettes. 

2. Dans un bol convenant au four à micro-ondes, 
mélanger le chocolat et l’huile de canola. 
Chauffer au micro-ondes pendant 1 minute  
30 secondes (ou plus longtemps si la 
puissance du four n’est pas très élevée). Bien 
mélanger, puis ajouter le Nutella. mélanger 
et bien incorporer aux céréales et aux 
noisettes.

3. à l’aide d’une grosse cuillère, déposer la 
préparation dans une assiette couverte de 
papier parchemin.

4. Laisser refroidir au réfrigérateur pendant  
30 minutes avant de servir.

VariaNtE

Les irrésistibles de Mamie aux arachides : 
remplacer les noisettes par des arachides et le 
Nutella par du beurre d’arachide.

queues de castor à La Lunakimo
12 portions préparation : 10 min | repos : 4 à 5 h | cuisson : 10 min

  Lunakimo [FranCe Longtin]

1 tasse (250 ml) d’eau tiède  
1/2 c. à thé (2 ml) de levure sèche active 
2 pincées de sel  
1 c. à thé (5 ml) de sucre  
2 c. à table (30 ml) d’huile végétale 
1 tasse (250 ml) de farine tout usage  
Huile végétale (pour la friture)

1. Dans un bol, mélanger l’eau, la levure, le sel, le 
sucre et les 2 c. à table (30 ml) d’huile végétale. 

2. ajouter la farine peu à peu (environ  
1/2 tasse/125 ml à la fois) en mélangeant avec 
les mains jusqu’à ce que la pâte ne colle plus. 

3. déposer la pâte dans un bol, couvrir de 
pellicule plastique et laisser reposer à 
température ambiante de 4 à 5 heures ou 
toute la nuit. 

4. Lorsque la pâte est bien levée, prélever de 
petites boules en les étirant pour leur donner 
la forme d’une queue de castor. 

5. Dans un poêlon ou une casserole à bord élevé, 
verser environ 1 po (2,5 cm) d’huile végétale. 
Cuire les queues de castor de 1 à 2 minutes, 
jusqu’à ce qu’elles soient dorées de chaque 
côté. servir avec une garniture au choix.

NOtE :  Cette pâte est aussi parfaite pour faire 
de la pizza. il suffit alors de remplacer l’eau 
par du 7uP.

 
Cette recette peu compliquée 
m’a été généreusement 
transmise par une dame au 
grand cœur que je respecte 
énormément. il n’y a qu’une 
seule chose à retenir : l’essayer, 
c’est l’adopter ! 53



tout le monde aimait la 
lasagne de tante raymonde. 
Je l’ai modifiée au fil des ans 
et maintenant, tous adorent 
la lasagne de momo. on me 
dit souvent qu’elle est la 
meilleure du monde…  

LES ENFANtS EN SONt FOuS
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Lasagne de momo
10 portions préparation : 45 min | cuisson : 1 h 50 min

  momoB40 [monique Burnham] 

1 lb (500 g) de lasagnes  
6 saucisses italiennes fortes ou douces  
1 pepperoni, en tranches fines 
3 pots de sauce tomate aux cinq fromages du commerce  
ou autre sauce tomate au goût  
2 paquets de 340 g de fromage râpé Sargento Italiano 
1 paquet de 750 g de fromage râpé 4 Formaggi Saputo  
2 lb (1 kg) de mozzarella, râpée 
1 1/2 tasse (375 ml) de sauce à la viande maison ou du commerce 
Copeaux de parmesan, au goût

1. Cuire les lasagnes selon les indications inscrites sur 
l’emballage (on peut les cuire un peu moins longtemps que 
le temps prescrit, puisqu’elles cuiront aussi au four par la 
suite). réserver. 

2. Dans une casserole d’eau bouillante, faire bouillir les 
saucisses italiennes pendant 5 minutes. Égoutter et couper 
en tranches.

3. Dans une poêle, faire rôtir les saucisses et le pepperoni 
jusqu’à ce qu’ils soient dorés. réserver sur du papier 
absorbant.

4. Dans un grand plat de cuisson de 11 po x 13 po (28 cm x 
33 cm), étaler une couche de sauce tomate, un peu du 
mélange de saucisses, quelques lasagnes et une couche  
de chacun des fromages râpés. Étaler toute la sauce  
à la viande, puis faire d’autres couches de sauce tomate,  
de saucisses, de lasagnes et de fromages râpés jusqu’à 
épuisement de la sauce et des saucisses. terminer par  
une couche de lasagnes, le reste des fromages râpés  
et le parmesan. 

5. Couvrir le plat de papier d’aluminium et cuire au four 
préchauffé à 375 °F (190 °C) pendant 1 heure. retirer  
le papier et cuire 30 minutes de plus.
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muFFins aux pêches et aux graines de pavot
donne 12 muFFins préparation : 10 min | cuisson : 25 min | repos : 10 min

  dYdine [diane moiSon-Beauregard]

1/2 tasse (125 ml) d’huile de canola 
1 tasse (250 ml) de sucre 
2 œufs 
1/2 c. à thé (2 ml) d’extrait de vanille 
1 1/4 tasse (310 ml) de farine 
2 c. à table (30 ml) de graines de pavot 
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude 
1/4 c. à thé (1 ml) de sel 
1 pot de purée de pêches pour bébés d’environ 4 1/2 oz (128 ml)

1. Dans un bol, mélanger l’huile de canola et le sucre. ajouter les œufs  
et la vanille. Bien mélanger et réserver.

2. Dans un autre bol, mélanger la farine, les graines de pavot, le 
bicarbonate de soude et le sel. incorporer peu à peu au premier 
mélange en alternant avec la purée de pêches.

3. tapisser 12 moules à muffins moyens de moules en papier. remplir  
les moules aux deux tiers et cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) 
de 20 à 25 minutes ou jusqu’à ce que les muffins soient dorés.

4. Laisser reposer 10 minutes avant de démouler sur une grille.  
Laisser refroidir complètement.

 

ma mère faisait 
souvent cette recette 
de muffins santé. on 
peut remplacer la 
purée de pêches pour 
bébés par un pot de 
poires, de bleuets, etc. 
Le résultat est toujours 
excellent. 
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Cette recette qui requiert peu 
d’ingrédients est très collante.  
il ne faut surtout pas la rater, car 
le moule serait alors bon pour la 
poubelle. elle plaît aux enfants 
comme aux adultes. 

LES ENFANtS EN SONt FOuS
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pets-de-sœur
8 portions préparation : 10 min | cuisson : 15 min

  mamoura [raCheL BouLanger]

3/4 tasse (180 ml) de crème à cuisson  
3/4 tasse (180 ml) de sirop d’érable  
1 rouleau de pâte à croissants Pillsbury  
Cassonade, au goût  
8 noisettes de beurre

1. Dans un bol, mélanger la crème et le sirop 
d’érable. 

2. Étaler la pâte à croissants et couvrir d’une 
mince couche de cassonade. rouler et couper 
en 8 morceaux de même grosseur. 

3. déposer chaque morceau dans un moule à 
muffin. répartir également le mélange  
de crème et ajouter les morceaux de beurre  
au centre des moules.

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) 
pendant environ 15 minutes, jusqu’à ce que 
les pets-de-sœur soient bien gonflés.

5. démouler les pets-de-sœur un à un en les 
nappant uniformément du sirop accumulé  
dans les moules. Si désiré, servir avec de la 
crème glacée. 

bouLes de riz souFFLé
donne 16 bouLes préparation : 15 min   
cuisson : 20 min

  eSther B [eSther BouChard]

1/2 tasse (125 ml) de sucre 
1 tasse (250 ml) de mélasse 
1 c. à table (15 ml) de beurre 
1 c. à thé (5 ml) de vinaigre 
6 tasses (1,5 litre) ou un peu plus de céréales de riz 
soufflé grillé (voir Note)

1. Dans une casserole, mélanger le sucre, la 
mélasse, le beurre et le vinaigre. Cuire à feu 
moyen jusqu’à ce que la température d’un 
thermomètre à bonbons atteigne 260 °F 
(126 °C) (boule ferme).

2. retirer du feu, ajouter le riz soufflé et bien 
mélanger pour l’enrober. Avec les mains 
humectées d’eau froide, façonner aussitôt des 
boules de la grosseur d’une balle de golf.

NOtE : Ne pas utiliser de rice Krispies pour 
faire cette recette. il est important de prendre 
uniquement des céréales de riz soufflé grillé.

 
Cette gourmandise remonte à 
mon enfance. J’ignore pourquoi 
j’ai toujours aimé le riz soufflé, 
une céréale qui ne goûte 
pourtant pas grand-chose. 
Ces boules plutôt sucrées sont 
croquantes sous la dent. 
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Je travaille en garderie et il 
fallait trouver une bonne idée 
de collation facile à préparer. 
après plusieurs essais, ce sont 
finalement les boules au cacao 
qui ont remporté la palme.  

LES ENFANtS EN SONt FOuS
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bouLes au cacao et au beurre 
d’arachide
donne 40 bouLes préparation : 15 min | cuisson : aucune

  paradiSF  [FranCe paradiS] 

1 tasse (250 ml) de poudre de cacao  
1 tasse (250 ml) de miel 
1 tasse (250 ml) de beurre d’arachide 
1 tasse (250 ml) de farine 
1 tasse (250 ml) de graines de tournesol 
1 tasse (250 ml) de graines de sésame 
Noix de coco râpée non sucrée, au goût

1. Dans un bol, bien mélanger tous les 
ingrédients, sauf la noix de coco.

2. Façonner de petites boules et les rouler dans 
la noix de coco.
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petits gâteaux aux bananes et au chocoLat
donne 12 petits gâteaux préparation : 10 min | cuisson : 20 min

  meLiBidoune [méLiB]

3 bananes mûres, écrasées 
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude 
2 gros œufs 
1/4 tasse (60 ml) de margarine, ramollie 
1 tasse (250 ml) de cassonade, bien tassée 
1 1/2 tasse (375 ml) de farine tout usage 
1 1/2 c. à thé (7 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
1/4 c. à thé (1 ml) de sel 
1/2 tasse (125 ml) de grains de chocolat

1. Dans un bol, mélanger les bananes et le bicarbonate de soude. 
réserver.

2. Dans un autre bol, battre les œufs jusqu’à ce qu’ils soient mousseux. 
réserver.

3. Dans un grand bol, battre en crème la margarine et la cassonade. 
ajouter la moitié des œufs battus et battre de nouveau. incorporer  
le reste des œufs sans cesser de battre.

4. ajouter les bananes réservées et mélanger jusqu’à consistance 
homogène.

5. ajouter la farine, la levure chimique, le sel et le chocolat. mélanger 
juste ce qu’il faut pour humecter les ingrédients secs, sans plus.

6. Verser dans des moules à muffins tapissés de moules en papier. Cuire 
au four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant environ 20 minutes, 
jusqu’à ce qu’un cure-dent en ressorte propre.

 
Comme mes enfants ne 
raffolaient pas du gâteau aux 
bananes, j’ai utilisé des moules 
plus petits et j’ai ajouté des 
grains de chocolat. Ces petits 
gâteaux font désormais partie 
de leurs demandes spéciales ! 
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Hé, ho !  
Ça va pas  

dans le poêlon ?
  incredule

Cretons-confitures, c’est  
délicieux. Surtout avec  
du brocoli.

  papilles_en_derangement



drôLes de combinaisons 
qui goûtent bon

qui L’eût 
cru ? 

Les tomates au pesto de chocolat,  
c’est une entrée ou un dessert ?

  sceptiqueaucube



QuI L’Eût CRu ? DRôLES DE COMBINAISONS QuI GOûtENt BON

 
Comme le chocolat et la 
tomate vont de pair, j’ai créé un 
accompagnement les mettant 
en vedette. L’effet en bouche 
est surprenant et agréable. 
Cette recette ne laisse personne 
indifférent : on aime ou on 
déteste ! 

QuI L’Eut CRu ? DRôLES DE COMBINAISONS QuI GOutENt BON
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tomates au pesto  
de chocoLat
4 portions préparation : 5 min  
cuisson : aucune

  nggauthier   
[nathaLie gauthier]

1/3 tasse (80 ml) de copeaux de 
chocolat noir  
2 à 3 pincées de cayenne 
2/3 tasse (160 ml) d’huile d’olive extra 
vierge  
24 tomates cerises 
Quelques grains de fleur de sel

1. à l’aide d’un batteur électrique, 
mélanger le chocolat et le 
cayenne avec l’huile d’olive 
jusqu’à consistance homogène. 
ajuster la quantité d’huile et de 
chocolat pour obtenir la 
consistance désirée. 

2. Verser sur les tomates, 
saupoudrer de fleur de sel et 
servir en accompagnement.
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champignons Farcis aux cretons
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 10 min

  pierret [pierret LaChanCe]

20 champignons moyens  
1 c. à table (15 ml) de beurre 
1 gousse d’ail, émincée  
3/4 tasse (180 ml) de cretons maison ou du commerce 
3/4 tasse (180 ml) de cheddar ou d’emmental, râpé  
Sel et poivre du moulin

1. séparer les chapeaux et les pieds des champignons. Hacher les pieds 
très finement et réserver les chapeaux.

2. Dans une poêle, à feu vif, chauffer le beurre et faire fondre les pieds  
de champignons avec l’ail jusqu’à ce qu’ils aient rendu toute leur eau.

3. à feu moyen, incorporer les cretons, puis saler et poivrer au goût.  
Bien mélanger jusqu’à consistance crémeuse. 

4. Farcir les chapeaux de champignons de la préparation. Couvrir  
de fromage et faire gratiner sous le gril préchauffé du four pendant 
environ 3 minutes.

 

Je fais cette recette 
depuis tellement 
longtemps que j’ai oublié 
où je l’ai puisée. Le 
cheddar et l’emmental 
donnent tous deux de 
bons résultats. un succès 
à coup sûr ! 
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saLade de cœurs de paLmier aux Fruits
2 portions préparation : 15 min | cuisson : aucune

  SamnoL [Lina Bergeron]

mayonnaise 
1 jaune d’œuf  
1/2 c. à table (7 ml) de moutarde de Dijon  
1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive  
 
salade 
1 boîte de 14 oz (400 g) de cœurs de palmier et/ou d’artichaut  
1 pomme Royal Gala ou Délicieuse, en dés  
1/4 tasse (60 ml) de canneberges séchées  
1/2 c. à table (7 ml) d’échalote française, hachée  
1/2 c. à table (7 ml) de vinaigre de vin blanc  
1/2 c. à thé (2 ml) de jus de citron  
1/2 c. à thé (2 ml) de ciboulette fraîche ou séchée  
1/2 c. à thé (2 ml) de persil frais ou séché  
Sel et poivre du moulin

1. mayonnaise : Dans un bol, à l’aide d’un fouet, battre le jaune d’œuf  
et la moutarde, puis verser un filet d’huile d’olive. mélanger jusqu’à 
consistance homogène, puis incorporer progressivement le reste de 
l’huile. réserver.

2. salade : Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. ajouter la 
mayonnaise et remuer doucement. servir aussitôt ou réfrigérer.

 

mon conjoint raffole des cœurs de 
palmier. il nous en a servi si souvent 
que je ne voulais plus en manger 
même si sa recette était excellente. 
Jusqu’au jour où j’ai décidé de 
l’adapter à mon goût… 
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une recette simple et 
étonnante, puisqu’on utilise 
rarement du gruau pour faire 
de la soupe. il fait pourtant 
bon ménage avec le jus de 
tomate, en plus de servir 
d’épaississant.  

QuI L’Eût CRu ? DRôLES DE COMBINAISONS QuI GOûtENt BON
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soupe aux FLocons d’avoine
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 30 min

  eSther B [eSther BouChard]

2 c. à table (30 ml) de beurre  
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive 
1 oignon, haché finement  
1 branche de céleri, hachée finement  
1 grosse carotte, râpée  
2 tasses (500 ml) de bouillon de poulet  
2 tasses (500 ml) d’eau bouillante  
1 boîte de 19 oz (540 ml) de jus de tomate  
1 c. à thé (5 ml) de sucre  
1 feuille de laurier  
1/4 tasse (60 ml) de flocons d’avoine 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une casserole, à feu moyen-vif, chauffer le beurre et l’huile d’olive, 
puis faire revenir l’oignon, le céleri et la carotte de 7 à 8 minutes.

2. ajouter le bouillon, l’eau, le jus de tomate, le sucre et le laurier. saler  
et poivrer au goût. Porter à ébullition et, dès les premiers bouillons, 
ajouter les flocons d’avoine. remuer doucement et laisser mijoter 
pendant environ 20 minutes.
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Ce plat réconfortant et très 
nutritif est un bel hommage à 
l’automne. Si vous êtes à court 
d’inspiration pour préparer des 
repas sans viande, n’hésitez pas 
à l’ajouter à votre répertoire. 
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macaroni épicé au Fromage  
et à La citrouiLLe
2 portions préparation : 20 min | cuisson : 1 h 10 min

  daiva  [kim raYmond]

10 oz (300 g) de macaronis de blé entier, cuits selon 
les indications inscrites sur l’emballage  
1 petite citrouille, équeutée, coupée en deux et 
évidée  
Huile d’olive  
Brins de romarin frais, au goût  
1 c. à table (15 ml) de crème  
1 tasse (250 ml) de lait  
1/3 tasse (80 ml) de fromage à la crème allégé (95 % 
sans gras)  
1 tasse (250 ml) de cheddar fort, râpé  
1/2 tasse (125 ml) de gruyère, râpé  
1 grosse pincée de cayenne  
Sel et poivre noir concassé 

1. Badigeonner les moitiés de citrouille d’un peu 
d’huile d’olive, puis parsemer de romarin et 
de poivre concassé. 

2. Cuire au four préchauffé à 375 °F (190 °C) 
pendant environ 1 heure, jusqu’à ce que la 
chair se défasse facilement à la fourchette. 

3. mesurer 1 tasse (250 ml) de chair de citrouille 
et réserver le reste pour un autre usage. à 
l’aide d’un mélangeur à main, réduire la 
citrouille en purée avec la crème. ajouter le 
lait et continuer de réduire en purée. 

4. Verser la purée dans une casserole et 
chauffer à feu moyen en remuant souvent. 
Lorsqu’elle est assez chaude, incorporer le 
fromage à la crème et remuer jusqu’à ce qu’il 
soit fondu. 

5. ajouter le cheddar et le gruyère, puis 
fouetter jusqu’à consistance lisse. 

6. ajouter les pâtes égouttées et remuer pour 
bien les enrober. ajouter le cayenne et saler 
au goût. 

quiche à L’aigLeFin, aux Légumes  
et aux canneberges
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 40 min

  Caaatherine [Catherine giguÈre]

1/2 c. à thé (2 ml) de poivre  
1 c. à thé (5 ml) de paprika  
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive  
1/2 c. à thé (2 ml) de sel  
2 ou 3 morceaux d’aiglefin  
1 courgette, en petits dés  
12 tomates cerises, coupées en deux  
2 oignons verts, hachés finement  
1/4 tasse (60 ml) de canneberges séchées  
1 fond de tarte  
3 ou 4 œufs  
1/2 tasse (125 ml) de cheddar, râpé

1. Dans une poêle sèche, à feu très doux, 
chauffer le poivre et le paprika pendant 
environ 1 minute. ajouter l’huile d’olive  
et le sel.

2. Lorsque l’huile est chaude, cuire l’aiglefin 
presque complètement de chaque côté (il 
continuera de cuire dans la quiche). défaire 
en morceaux et réserver sur du papier 
absorbant.

3. Dans la même poêle, faire revenir les dés de 
courgette, les tomates, les oignons verts et les 
canneberges jusqu’à ce que les légumes aient 
rendu toute leur eau.

4. déposer le poisson et les légumes dans le 
fond de tarte.

5. Dans un bol, battre 3 œufs. Verser sur le 
poisson et les légumes. S’il reste de la place 
dans le fond de tarte, ajouter un autre œuf 
battu.

6. Couvrir uniformément de fromage et cuire  
au four préchauffé à 375 °F (190 °C) pendant 
30 minutes.
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1. Chauffer le barbecue à température 
moyenne.

2. Badigeonner chaque filet de saumon de 1 c. à 
thé (5 ml) d’huile d’olive. saupoudrer 
légèrement de cari, puis saler et poivrer au 
goût. 

3. Cuire les filets sur la grille du barbecue de 5 à 
8 minutes de chaque côté.

4. Entre-temps, dans une poêle, à feu moyen-vif, 
cuire les légumes et l’ananas dans le reste de 
l’huile d’olive de 5 à 6 minutes.

5. ajouter le lait de coco, le reste du cari et la 
sauce piquante. saler au goût et cuire à feu 
doux de 3 à 5 minutes. répartir la préparation 
sur le poisson. servir avec du riz basmati et 
des légumes verts.

 
dans les prairies, il n’est pas 
toujours facile de se procurer du 
poisson frais. Je cuisine surtout 
du saumon, plus facile à trouver. 
Cette recette est inspirée des 
cuisines indienne et thaïlandaise, 
aujourd’hui très présentes dans 
l’ouest canadien. 

saumon barbecue à L’ananas  
et au cari
2 portions préparation : 15 min | cuisson : 30 min

  marieBuJo [marie-Ève BuJoLd] 

2 filets de saumon sans peau d’environ 5 à 7 oz  
(150 à 200 g) chacun  
4 c. à thé (20 ml) d’huile d’olive  
1 c. à table (15 ml) de poudre de cari  
1/3 tasse (80 ml) de poivron rouge, en petits dés  
1/3 tasse (80 ml) d’oignon rouge, en petits dés  
2/3 tasse (160 ml) d’ananas frais, en petits dés  
3 à 4 c. à table (45 à 60 ml) de lait de coco  
Environ 1 c. à thé (5 ml) de sauce piquante  
Sel et poivre du moulin
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Lapin au cari et au Lait de coco
4 à 6 portions préparation : 30 min | cuisson : 1 h

  BouLin  [Lina Boutin]

1 noisette de beurre 
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive 
1 lapin de 4 lb (2 kg), coupé en morceaux 
1 tasse (250 ml) de bouillon de poulet non salé 
1 boîte de 13 1/2 oz (400 ml) de lait de coco  
1 c. à table (15 ml) de pâte de cari piquante 
2 c. à table (30 ml) de ketchup 
2 c. à table (30 ml) de sauce pour bifteck (ex. : Heinz 57) 
2 oignons, en rondelles 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une poêle, à feu moyen-vif, chauffer le beurre avec 1 c. à table  
(15 ml) d’huile d’olive. Faire revenir les morceaux de lapin environ  
3 minutes de chaque côté, jusqu’à ce qu’ils soient dorés. saler et 
poivrer au goût, puis réserver dans une assiette.

2. déglacer la poêle avec le bouillon. ajouter le lait de coco, la pâte de 
cari, le ketchup et la sauce pour bifteck. mélanger, porter à ébullition 
et fermer le feu.

3. Verser le reste de l’huile d’olive au fond d’un autocuiseur (marmite  
à pression). Étaler les oignons, puis les morceaux de lapin dans la 
marmite. Couvrir uniformément de sauce au lait de coco.

4. sceller le couvercle et porter la pression au maximum à feu moyen-vif. 
réduire à feu moyen-doux pour maintenir une pression régulière et 
cuire pendant 45 minutes. 

5. retirer du feu et laisser retomber la pression. 
servir avec du riz basmati et des courgettes  
ou du chou sauté à l’ail.

 

Certains de mes invités 
me confient qu’ils 
n’ont jamais mangé de 
lapin, tandis que les 
autres me demandent 
si on trouve vraiment 
des lapins en inde. 
Je compte bien m’y 
rendre un jour pour 
aller vérifier… 

Certains de mes invités 
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QuI L’Eût CRu ? DRôLES DE COMBINAISONS QuI GOûtENt BON

Je suis une fan d’osso buco 
et j’ai essayé un très grand 
nombre de recettes. un jour, 
j’ai décidé de marier des 
saveurs qui me plaisaient 
particulièrement. Le résultat 
a été impressionnant… j’étais 
fière de moi !  
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osso buco à La mangue
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 3 h

  mag82 [magaLi Fortier]

Farine, en quantité suffisante  
1/4 tasse (60 ml) de beurre  
4 tranches de jarret de veau ou de porc d’environ 5 cm (2 po) d’épaisseur  
1/2 tasse (125 ml) de vin blanc 
1 oignon, en petits dés  
1 tasse (250 ml) de bouillon de poulet  
2 mangues fraîches, en petits cubes  
1/4 tasse (60 ml) de coriandre fraîche, hachée finement  
1 pincée ou plus de cayenne 
Sel et poivre du moulin 

1. Dans une assiette, mélanger suffisamment de farine, de sel et de poivre 
et bien fariner les jarrets. 

2. Dans un grand poêlon muni d’un couvercle, à feu moyen, faire fondre  
le beurre. Faire dorer les jarrets sur toutes les faces. 

3. déglacer au vin blanc et laisser réduire un peu. ajouter l’oignon pour 
le faire caraméliser. Lorsque le vin est évaporé à moitié, ajouter  
1/2 tasse (125 ml) de bouillon. incorporer les mangues, la coriandre  
et le cayenne.

4. Couvrir le poêlon et laisser mijoter à feu moyen-doux de 2 heures  
30 minutes à 3 heures, jusqu’à ce que la viande soit tendre et se détache 
de l’os. Au besoin, ajouter un peu de bouillon en cours de cuisson. 
accompagner d’un risotto citronné.
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voL-au-vent au saumon, aux crevettes et au brie
8 portions préparation : 10 min | cuisson : 30 min

  miSS@rBour [miCheLLe arBour]

2 c. à table (30 ml) de beurre  
2 blancs de poireau, émincés  
1 lb (500 g) de crevettes nordiques ou autres, décortiquées, déveinées et 
coupées en dés  
10 oz (300 g) de saumon, coupé en dés  
2 c. à table (30 ml) de farine  
1 1/2 tasse (375 ml) de crème 15 % ou 35 %  
8 vol-au-vent 
8 tranches de brie ou d’un autre fromage au choix 
Sel et poivre du moulin

1. Dans un poêlon, à feu moyen-vif, chauffer le beurre et faire revenir les 
poireaux pendant 7 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient cuits.

2. ajouter les crevettes et le saumon et cuire quelques minutes. ajouter la 
farine et remuer. Verser la crème, mélanger et cuire à feu moyen. saler 
et poivrer au goût.

3. répartir la préparation dans les vol-au-vent. Couvrir chacun d’une 
tranche de fromage et cuire au four préchauffé à 325 °F (160 °C) 
pendant environ 15 minutes.

NOtE :  Cette recette se sert en entrée. Pour la transformer en plat 
principal, il suffit de doubler les quantités des ingrédients. servir avec 
du riz au jasmin (ou autre variété) et des légumes au choix. 

 

Cette entrée allie les 
saveurs de la mer à 
l’onctuosité du brie. Les 
vol-au-vent permettent une 
présentation sous le signe 
de la légèreté. vous pouvez 
toutefois les remplacer par 
des coquilles. 
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on met  
Les p’tits 
pLats dans 
Les grands

on met 
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escargots aux portobeLLos
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 35 min

  ShantaL [ChantaL dupont]

1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive  
1/3 tasse (80 ml) de champignons portobellos, hachés finement  
2 oignons verts, hachés finement  
1 gousse d’ail, hachée finement  
1 c. à table (15 ml) de pâte de tomate  
1 tasse (250 ml) de bouillon de bœuf  
1 c. à table (15 ml) de fond de veau  
1 petite pincée de thym moulu  
1 feuille de laurier  
1 petite boîte d’escargots d’environ 4 oz (120 g) 
Mozzarella râpée, au goût

1. Dans une casserole, à feu moyen, chauffer l’huile d’olive et faire revenir 
les champignons, les oignons verts et l’ail sans laisser colorer.

2. ajouter la pâte de tomate, le bouillon, le fond de veau, le thym  
et le laurier. mélanger, couvrir et porter à ébullition. Baisser le feu  
et laisser mijoter de 12 à 15 minutes.

3. Entre-temps, rincer et égoutter les escargots. Bien les nettoyer  
en enlevant toute trace de sable.

4. déposer les escargots dans le bouillon, porter de nouveau à ébullition, 
couvrir et laisser mijoter pendant 15 minutes.

5. à l’aide d’une cuillère perforée, retirer les escargots du bouillon  
et les répartir dans 4 ramequins.

6. Verser le bouillon dans les ramequins jusqu’à hauteur des escargots.

7. saupoudrer de mozzarella et faire fondre sous le gril préchauffé du 
four de 2 à 3 minutes.

 
il y a quelques années, j’ai 
dégusté un mets semblable 
au restaurant. de retour à la 
maison, je n’avais qu’une idée 
en tête : reproduire ce même 
bon goût qui nous change des 
éternels escargots à l’ail. 
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La première fois que j’ai fait 
cette recette, c’était pour fêter 
le retour de mon beau-papa de 
sa pêche au fleuve Fraser, en 
Colombie-Britannique. il avait 
rapporté d’énormes filets de 
sockeye. 
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tartare de saumon Frais et de saumon Fumé 
4 portions préparation : 30 min | réFrigération : 1 h | cuisson : aucune

  todoum  [audreY tremBLaY]

tartare de saumon  
14 oz (400 g) de saumon frais  
2 tranches de saumon fumé  
1 oignon vert 
1/2 c. à thé (2 ml) d’aneth frais  
1/2 c. à thé (2 ml) d’estragon frais  
12 tiges de ciboulette fraîche  
Le jus de 1/2 citron  
2 1/2 c. à thé (12 ml) de vinaigre balsamique blanc  
1 c. à thé (5 ml) de tabasco, ou au goût 
1 c. à thé (5 ml) de mayonnaise (de type Hellmann’s)  
2 c. à thé (10 ml) de moutarde de Dijon  
5 c. à thé (25 ml) d’huile d’olive 
Sel et poivre du moulin

montage 
1/2 concombre, en petits cubes   
4 radis, en petits cubes  
Un peu de laitue, effilochée 
Biscottes (de type Melba) 

1. tartare de saumon : Couper et hacher très finement le saumon frais et 
le saumon fumé, l’oignon vert et les fines herbes. ajouter le reste des 
ingrédients et bien mélanger. rectifier l’assaisonnement  
au besoin et réfrigérer pendant 1 heure.

2. montage : mélanger le concombre et le radis. répartir le tartare dans  
4 petits plats carrés. Couvrir du mélange de concombre. renverser  
les plats dans des assiettes pour faire une présentation plus jolie (les 
légumes doivent être en dessous).

3. déposer un peu de laitue sur le tartare et servir avec des biscottes.

NOtE :  il est impératif d’utiliser du poisson très frais. Comme la quantité 
de saumon fumé n’est pas exagérée, ce tartare plaira aussi à ceux qui ne 
raffolent habituellement pas du poisson fumé. 
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J’ai voulu composer un mélange 
évoquant le goût du Sud, du 
soleil et de la mer. Servez ce 
céviché en entrée ou comme 
plat principal et n’hésitez pas  
à rectifier l’assaisonnement  
à votre goût.  

J’ai voulu composer un mélange 
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céviché de Fruits de mer
4 portions préparation : 10 min | réFrigération : 1 h | cuisson : aucune

  ChriStine xx  [ChriStine CorBeiL]

1 filet de poisson frais (voir Note) 
Le jus et le zeste de 2 citrons  
Le jus et le zeste de 1 lime  
1/2 tasse (125 ml) de crevettes nordiques, cuites  
12 tomates cerises  
1/2 piment rouge, en dés  
1/4 oignon rouge, haché  
2 échalotes, hachées  
1/4 tasse (60 ml) de jus d’orange  
1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive  
6 gouttes de tabasco  
1 pincée de flocons de piment fort 
6 gros pétoncles frais  
1/4 tasse (60 ml) de coriandre fraîche, hachée  
Sel et poivre du moulin 

1. Couper le filet de poisson en fines lanières et déposer  
dans un grand bol.

2. ajouter le jus et le zeste de citron et de lime. mélanger et ajouter tous 
les autres ingrédients, sauf les pétoncles et la coriandre. saler et poivrer 
au goût. Couvrir et réfrigérer pendant 45 minutes.

3. Couper les pétoncles en fines lanières et mélanger avec le céviché. 
ajouter la coriandre et réfrigérer pendant 15 minutes. servir dans des 
verrines ou des bols transparents. Si désiré, accompagner de croustilles 
de maïs et d’un bon vin blanc ou rosé.

NOtE :  Le poisson et les fruits de mer sont « cuits » par l’acidité  
du citron et de la lime, d’où l’importance de respecter le temps de 
macération. Le poisson doit être très frais, non décongelé et sans 
arêtes. turbot, flétan, vivaneau, dorade, saumon et truite saumonée 
font l’affaire. On ajoute les pétoncles à la fin parce qu’ils nécessitent  
un temps de macération moins long. 
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Chez moi, dans la Côte-nord, 
il n’est pas rare d’entendre 
à la radio qu’un bateau de 
pêche vient d’arriver avec un 
chargement de crevettes fraîches. 
quelques minutes plus tard, 
nous faisons tous le pied de grue 
devant la poissonnerie…  
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Lasagne aux Fruits de mer
6 portions préparation : 25 min | cuisson : 45 min 

  gaminette  [ChriStine BreauLt]

2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive  
1/2 tasse (125 ml) de céleri, haché finement  
1 oignon, haché  
2 gousses d’ail, hachées  
1/2 tasse (125 ml) de beurre  
1/2 tasse (125 ml) de farine  
1 1/2 tasse (375 ml) de bouillon de poulet  
1/2 tasse (125 ml) de vin blanc  
1 1/2 tasse (375 ml) de crème à cuisson 15 %  
1 c. à thé (5 ml) de jus de citron  
1/2 lb (250 g) de pétoncles  
1/2 lb (250 g) de crevettes nordiques, cuites  
1/2 lb (250 g) de crabe des neiges, cuit  
9 lasagnes vertes, cuites  
1 1/2 tasse (375 ml) de fromage râpé au choix (mozzarella, cheddar ou autre) 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une poêle, à feu moyen-vif, chauffer l’huile d’olive et faire revenir 
le céleri, l’oignon et l’ail pendant 5 minutes. réserver.

2. Dans la même poêle, faire fondre le beurre, puis ajouter la farine en 
pluie. Cuire pendant 2 minutes en remuant sans cesse à l’aide d’un 
fouet.

3. Verser le bouillon peu à peu sans cesser de remuer. ajouter le vin, la 
crème et le jus de citron. saler et poivrer au goût. Laisser mijoter à feu 
doux en remuant sans cesse pendant 5 minutes. 

4. ajouter les pétoncles et mélanger.

5. incorporer les crevettes et le crabe et réchauffer rapidement sans cuire. 
incorporer les légumes réservés.

6. Dans un plat en pyrex rectangulaire, étaler 1/2 tasse (125 ml) de la 
sauce aux fruits de mer. Étaler 3 lasagnes et couvrir uniformément de 
sauce. répéter ces étapes jusqu’à ce qu’il ne reste plus de lasagnes et 
terminer par une couche de sauce.

7. Couvrir de fromage râpé et cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) 
pendant environ 15 à 20 minutes, ou jusqu’à ce que le fromage soit fondu.

NOtE :  On peut remplacer les fruits de mer par des morceaux de 
saumon, des moules, du homard, etc. Le résultat est toujours excellent.
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un jour, j’ai demandé à mon mari 
de préparer les ingrédients pour le 
risotto. À ma grande stupéfaction,  
il avait jeté les pointes d’asperges 
et gardé les tiges ! J’ai donc 
remplacé ce légume par de la 
roquette et c’était délicieux. 
maintenant j’en ajoute toujours  
un peu à ma recette. 
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risotto aux crevettes et aux 
asperges
4 portions préparation : 35 min | cuisson : 35 min

  FLorie [Suzanne LeSSard]

5 à 6 tasses (1,25 à 1,5 litre) de bouillon de poulet  
1 tasse (250 ml) de vin blanc (facultatif)  
3 échalotes françaises, hachées finement  
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive  
1 1/2 tasse (375 ml) de riz arborio  
1/3 à 1/2 tasse (80 à 125 ml) de parmesan frais, râpé  
3 c. à table (45 ml) de crème ou 2 c. à table (30 ml) 
de beurre 
1/2 lb (250 g) de crevettes, cuites  
1 botte d’asperges fraîches, blanchies ou 1 petite 
boîte d’asperges, coupées en tronçons 
Roquette, hachée (facultatif)  
Poivre du moulin

1. Dans une casserole, à feu doux, chauffer le 
bouillon et le vin, si désiré.

2. Dans une casserole à fond épais, à feu moyen, 
faire revenir les échalotes dans l’huile d’olive. 
ajouter le riz et bien mélanger pour qu’il soit 
enrobé d’huile et bien lustré. Baisser le feu.

3. ajouter deux grosses louches de bouillon et 
remuer doucement jusqu’à absorption 
complète du liquide. ajouter une louche de 
bouillon et répéter l’opération, une louche  
à la fois, jusqu’à épuisement du bouillon. 
(Cette étape prendra de 20 à 25 minutes.  
Le riz doit rester crémeux, il ne faut pas trop  
le cuire à la fin.)

4. Hors du feu, ajouter le parmesan et la crème, 
puis bien remuer. ajouter les crevettes et les 
asperges et mélanger délicatement. répartir 
dans des assiettes creuses et poivrer au goût. 
Si désiré, ajouter la roquette. servir aussitôt.

truite au cidre et au sirop d’érabLe
2 portions préparation : 10 min | cuisson : 15 min

  Serge1959 [Serge piLon] 

1 bouteille de cidre doux Mystique  
2 c. à table (30 ml) de sirop d’érable 
2 c. à table (30 ml) de jus de pomme  
1 échalote française, hachée 
1 c. à thé (5 ml) d’herbes salées du Bas-du-Fleuve  
2 filets de truite  
Crème à cuisson au goût  
Poivre du moulin

1. Dans un poêlon allant au four, à feu moyen-vif, 
chauffer le cidre, le sirop d’érable, le jus de 
pomme, l’échalote et les herbes salées. 

2. ajouter les filets de truite et laisser pocher en 
les retournant à mi-cuisson. Dès que la chair 
est opaque, retirer le poisson du poêlon. 

3. à l’aide d’une grande cuillère perforée, 
déposer le poisson dans une assiette résistant 
à la chaleur. réserver au four préchauffé à 
175 °F (80 °C).

4. mélanger la crème avec la sauce et laisser 
réduire de moitié. Verser sur le poisson et 
servir avec des légumes au choix. Poivrer  
au goût.

 
un soir, j’ai eu envie de 
nouveauté. J’ai alors décidé de 
faire pocher de la truite avec des 
produits du québec que j’aime 
particulièrement. Ce mariage 
sucré-salé a donné un excellent 
résultat. 
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coq au vin à La mijoteuse
6 portions préparation : 25 min 
cuisson : 5 h

  aFroSFer [oLivier FugÈre]

6 tranches de bacon  
6 cuisses de poulet sans peau 
8 pommes de terre, pelées et coupées 
en morceaux 
1 gros oignon, en lanières 
3 branches de céleri, en rondelles 
2 gousses d’ail, émincées 
15 champignons de Paris, coupés en 
quatre 
1/2 c. à thé (2 ml) de thym séché 
1 c. à thé (5 ml) de persil séché 
1 tasse (250 ml) de bouillon de poulet 
1 tasse (250 ml) de vin rouge 
1/4 tasse (60 ml) de beurre, fondu 
3 c. à table (45 ml) de fécule de maïs 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une poêle, à feu moyen-vif, cuire le bacon jusqu’à ce 
qu’il soit croustillant. Émietter et réserver.

2. Dans la même poêle, faire dorer les cuisses de poulet de  
1 à 2 minutes de chaque côté. réserver dans une assiette.

3. Dans la cocotte de la mijoteuse, déposer les pommes de 
terre, l’oignon, le céleri et l’ail. ajouter le bacon et le 
poulet réservés ainsi que les champignons.

4. incorporer le thym et le persil. saler et poivrer au goût. 
Verser le bouillon et la moitié du vin rouge. Cuire de 4 à  
5 heures à haute température.

5. une heure avant la fin de la cuisson, bien mélanger le 
beurre et la fécule de maïs dans un petit bol. Verser dans 
la cocotte, ajouter le reste du vin et poursuivre la cuisson 
1 heure de plus. 

NOtE :  si on préfère utiliser des fines herbes fraîches, les 
déposer dans la cocotte 1 heure avant la fin de la cuisson, 
en même temps que la fécule de maïs et le reste du vin.
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ragoût de bœuF à L’érabLe de maryLo
8 portions préparation : 25 min | cuisson : 6 h

  marYLo [marYLo]

3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive 
2 lb (1 kg) de bœuf en cubes de 1 1/2 à 2 po (4 à 5 cm)  
1 gros oignon, en morceaux de 1 po (2,5 cm) 
2 gousses d’ail, écrasées  
1 c. à thé (5 ml) de sel  
1/2 c. à thé (2 ml) de poivre du moulin  
1/4 c. à thé (1 ml) de gingembre moulu 
2 1/2 tasses (625 ml) de bouillon ou de consommé de bœuf en conserve  
1/2 tasse (125 ml) de sirop d’érable  
1/2 tasse (125 ml) de vin rouge (facultatif)  
1 boîte de 14 oz (398 ml) de tomates en dés  
1/4 tasse (60 ml) de farine  
1/2 tasse (125 ml) d’eau froide  
1 cube ou 1 sachet de Bovril au bœuf ou 1 c. à table (15 ml)  
de bouillon de bœuf en poudre  
3 tasses (750 ml) de pommes de terre, en cubes  
2 tasses (500 ml) de carottes, coupées en biseau  
1 tasse (250 ml) de céleri, coupé en biseau

1. Dans une casserole, à feu moyen-vif, chauffer l’huile d’olive. ajouter  
les cubes de bœuf, l’oignon, l’ail, le sel, le poivre et le gingembre.  
Faire revenir jusqu’à ce que la viande perde sa couleur rouge.

2. ajouter le bouillon, le sirop d’érable, le vin rouge, si désiré, et les 
tomates. Porter à ébullition.

3. Dans un petit bol, mélanger la farine et l’eau. Verser dans le ragoût en 
remuant sans cesse jusqu’à ce que le liquide épaississe légèrement. 
ajouter le Bovril et remuer.

4. déposer le ragoût dans la cocotte d’une mijoteuse ovale de 20 tasses  
(5 litres). ajouter les légumes et cuire à basse température de 5 à  
6 heures (voir Note). 

NOtE : Variante pour la cuisson des légumes. À l’étape 4, déposer 
uniquement le ragoût dans la cocotte de la mijoteuse. Cuire  
à haute température pendant 2 heures ou à basse température 
pendant 4 heures. ajouter ensuite les légumes et poursuivre  
la cuisson à haute température pendant environ 2 heures, jusqu’à ce 
qu’ils soient complètement cuits. La durée totale de cuisson peut 
varier selon le type de mijoteuse utilisé. On peut ajouter d’autres 
légumes au choix : haricots jaunes ou verts, navet, etc. 

 
Je vous offre la 
recette que je suggère 
habituellement à 
ceux qui utilisent une 
mijoteuse pour la 
toute première fois. 
elle est excellente et 
obtient toujours un 
grand succès. 
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un soir, je ne savais pas quoi 
servir à mes invités. J’ai donc 
improvisé cette recette. 
J’utilise du cheddar extrafort, 
mais prenez un cheddar doux 
ou moyen si vous préférez un 
goût moins prononcé.  
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FiLet de porc Farci aux pommes et au cheddar Fort
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 2 h 15 min

  nadY79  [nadia pettigrew]

1 gros filet de porc  
2 c. à table (30 ml) de moutarde de Dijon  
1 c. à table (15 ml) de miel  
1/2 pomme, en tranches fines  
1 tasse (250 ml) de cheddar extrafort, en copeaux  
2 c. à table (30 ml) de romarin frais, haché  
1 c. à table (15 ml) de beurre  
1 c. à table (15 ml) d’huile d’olive  
1/2 oignon, en petits dés  
1/2 pomme, en petits dés  
1 tasse (250 ml) de jus de pomme (ou plus)  
1 c. à table (15 ml) de concentré de bouillon de bœuf non dilué  
1/4 tasse (60 ml) de cassonade  
1/4 tasse (60 ml) de farine  
1/4 tasse (60 ml) de crème à cuisson 15 %  
Sel et poivre du moulin

1. Couper le filet de porc en deux sur la longueur en laissant une bordure 
intacte (ne pas le couper complètement). Badigeonner de 1 c. à table 
(15 ml) de moutarde et du miel. saler et poivrer au goût.

2. Farcir le filet de porc des tranches de pomme et de la moitié du 
cheddar. saupoudrer de la moitié du romarin. Ficeler le filet ou le fixer 
à l’aide de cure-dents.

3. Dans une poêle allant au four, à feu moyen-vif, chauffer le beurre et 
l’huile d’olive. Faire dorer le filet de porc sur toutes les faces et 
réserver.

4. Dans la même poêle, faire dorer les dés d’oignon et de pomme, puis 
déglacer avec le jus de pomme. ajouter le reste de la moutarde et du 
romarin, le concentré de bouillon de bœuf, la cassonade et la farine. 
remettre le filet de porc dans la poêle et parsemer du reste du 
cheddar. Couvrir et cuire au four préchauffé à 275 °F (135 °C) pendant 
2 heures.

5. retirer le filet de porc de la poêle et réserver au chaud. Verser  
la crème dans la sauce et bien mélanger. découper le filet de porc  
en tranches et napper de sauce.

ort
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magrets de canard poêLés, sauce à L’érabLe
4 portions préparation : 35 min | cuisson : 30 min | repos : 4 min

  danieL2119  [danieL gagnon]

4 magrets de canard  
4 c. à table (60 ml) d’huile d’olive 
2 c. à table (30 ml) de beurre  
2 pommes, pelées et coupées en tranches  
2 c. à table (30 ml) de sirop d’érable  
2 échalotes françaises, hachées  
1 1/4 tasse (310 ml) de sauce demi-glace du commerce 
1/3 tasse (80 ml) de sirop d’érable  
1/2 tasse (125 ml) de crème à cuisson 15 %  
Sel et poivre du moulin

1. inciser les magrets de canard plusieurs fois du côté gras. Dans une 
poêle allant au four, à feu moyen-vif, chauffer 2 c. à table (30 ml) d’huile 
d’olive. Cuire les magrets du côté gras pendant 6 minutes. retourner et 
cuire 4 minutes.

2. Cuire au four préchauffé à 375 °F (190 °C) pendant 4 minutes. Laisser 
reposer à température ambiante de 3 à 4 minutes avant de découper 
en tranches.

3. Dans une poêle, chauffer le beurre. ajouter les pommes et 2 c. à table 
(30 ml) de sirop d’érable. Cuire en remuant jusqu’à ce que les fruits 
soient caramélisés. réserver au chaud.

4. Dans une casserole, chauffer le reste de l’huile d’olive et faire suer les 
échalotes de 2 à 3 minutes. ajouter la sauce demi-glace, le reste du 
sirop d’érable (80 ml) et la crème. Laisser mijoter pendant 5 minutes, 
puis saler et poivrer au goût.

5. répartir les pommes caramélisées dans les assiettes et napper de 
sauce. déposer les magrets sur les pommes et servir aussitôt.

   

 
quand ma femme et moi avons 
eu des amis à l’improviste, nous 
avons créé cette recette et  
nous avons pris le temps de leur 
concocter une délicieuse sauce 
au sirop d’érable. 
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Le temps  
de prendre 
son temps
de prendre 
e temps 



Je pratique la pêche depuis 
mon plus jeune âge. notre 
lac regorge de délicieuses 
truites que nous cuisinons 
de toutes les façons. Ce 
petit paradis nous offre une 
ressource précieuse que nous 
protégeons avec soin.  
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pâtés à La truite du Lac à L’ÎLe
donne 2 pâtés préparation : 25 min | cuisson : 55 min

  arômeS [anne Breton]

Pochage du poisson  
6 tasses (1,5 litre) d’eau  
1 c. à table (15 ml) de Bovril au poulet liquide  
1 feuille de laurier  
1 1/2 lb (750 g) de truites sans peau

mélange de légumes  
2 c. à table (30 ml) de margarine  
1 tasse (250 ml) de céleri, en petits morceaux  
1 tasse (250 ml) de pommes de terre, en petits 
morceaux  
1 tasse (250 ml) d’oignons, hachés  
1 c. à thé (5 ml) de sel  
1/4 c. à thé (1 ml) de poivre du moulin 
1 c. à thé (5 ml) de thym séché  
1 c. à table (15 ml) de persil séché  
1/2 c. à thé (2 ml) de sirop d’érable ou de sucre  
1 sachet de 57 g de mélange pour sauce blanche  
à la King St-Hubert  
3 tasses (750 ml) de lait 3,25 % 

Pâte à tarte  
2 lb (1 kg) de pâte à tarte du commerce,  
divisée en 4 morceaux de même grosseur  
1 œuf, battu

1. Pochage du poisson : Dans une casserole, 
verser l’eau. ajouter le Bovril et le laurier. 
Porter à ébullition et ajouter le poisson. Faire 
bouillir à feu moyen pendant environ  
5 minutes, jusqu’à ce que la chair soit cuite. 
Égoutter et laisser refroidir. Jeter le 
bouillon. retirer et jeter les arêtes, défaire  
la chair en morceaux et réserver dans un bol. 

2. mélange de légumes : Dans une casserole,  
à feu moyen, chauffer la margarine, puis 
ajouter les légumes, le sel, le poivre, les fines 
herbes et le sirop d’érable. Faire revenir de  
2 à 3 minutes. retirer du feu, ajouter le 
contenu du sachet de sauce blanche et bien 
mélanger. remettre sur le feu et verser le lait 
en remuant jusqu’à consistance lisse. Porter à 
ébullition et cuire à feu moyen-doux environ  
3 minutes en remuant régulièrement. 
mélanger délicatement les légumes avec  
le poisson réservé et retirer du feu.

3. Pâte à tarte : Préparer 2 abaisses de 9 po  
(23 cm) et les déposer dans des moules à 
tarte de même diamètre. répartir le mélange 
de légumes et de truite. Préparer 2 autres 
abaisses pour couvrir. Presser légèrement le 
pourtour et entailler le dessus des pâtés pour 
laisser la vapeur s’échapper pendant la 
cuisson. Badigeonner le dessus d’un peu 
d’œuf battu.

4. Cuire au four préchauffé à 425 °F (220 °C) 
pendant 10 minutes, puis à 350 °F (180 °C) 
pendant 30 minutes. 
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voici une des facettes 
de l’art madelinien : 
fuir la froidure de 
l’hiver pour sentir l’air 
salin et la chaleur de 
notre île pendant un 
moment. une manière 
de se rassembler pour 
se remémorer de 
beaux souvenirs. 
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chaudrée de paLourdes  
de La dune-du-sud
4 portions préparation : 35 min | cuisson : 35 min

  Cookmariz [marYSe Boudreau]

3 c. à table (45 ml) de beurre 
1 oignon moyen, émincé 
1/2 tasse (125 ml) de poivron vert, rouge ou orange, 
en petits cubes 
1/4 tasse (60 ml) de céleri, en petits cubes 
3 c. à table (45 ml) de farine 
1/4 à 1/2 tasse (60 à 125 ml) de vin blanc 
6 pommes de terre moyennes, en dés 
750 ml à 1 litre (3 à 4 tasses) de jus de palourdes  
1 lb (500 g) de palourdes avec leur jus 
1/2 c. à thé (2 ml) de thym 
1/4 c. à thé (1 ml) de persil 
1/4 c. à thé (1 ml) de basilic 
1/4 tasse (60 ml) de crème ou de lait 
Sel et poivre du moulin 
Un peu de zeste de lime, râpé finement (facultatif) 
Parmesan, râpé (facultatif)

1. Dans une poêle, à feu doux, chauffer le 
beurre et faire suer l’oignon, le poivron et le 
céleri. ajouter la farine en pluie et remuer.

2. déglacer au vin blanc, laisser réduire 
quelques minutes et ajouter les pommes  
de terre.

3. ajouter l’eau, le jus des palourdes et les fines 
herbes. saler et poivrer au goût. Cuire à feu 
moyen pendant environ 15 minutes.

4. ajouter les palourdes et cuire environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les pommes  
de terre soient tendres.

5. ajouter la crème et répartir dans des bols. 
Garnir d’un peu de zeste de lime et de 
parmesan, si désiré.

brie Fondant aux canneberges  
et à L’érabLe
4 à 6 portions préparation : 5 min | cuisson : 10 min

  Catherine et patriCk  
[Catherine duranLeau]

2 c. à table (30 ml) de pignons 
2 c. à table (30 ml) de canneberges séchées  
1/3 tasse (80 ml) de sirop d’érable  
1 c. à table (15 ml) de vinaigre balsamique  
2 c. à table (30 ml) de vin rouge  
Herbes de Provence, au goût  
1 oignon vert (partie verte), haché finement 
1 brie entier

1. Dans un bol, mélanger tous les ingrédients, 
sauf le brie. 

2. déposer le brie dans un petit plat de cuisson. 
Couvrir de la préparation et cuire au four 
préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant  
10 minutes ou jusqu’à ce que le fromage  
soit moelleux.

 
voici une recette sans prétention 
que j’ai improvisée un soir de 
match de hockey du Canadien. 
elle est vite devenue un 
classique. oui, la simplicité a 
souvent bien meilleur goût ! 
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soupe-repas d’inspiration marocaine
10 portions préparation : 15 min | cuisson : 1 h 10 min

  [ChantaL dupont-LamY]

3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive 
1/2 lb (250 g) de petits cubes d’agneau ou de bœuf 
1 gros oignon, en dés 
2 branches de céleri, en dés 
1 carotte, en dés 
1 grosse pomme de terre, en cubes 
1 c. à table (15 ml) de curcuma moulu 
1 c. à thé (5 ml) de cumin moulu 
1/4 c. à thé (1 ml) de coriandre moulue 
1/2 c. à thé (2 ml) de paprika 
1/2 c. à thé (2 ml) de gingembre moulu 
1 pincée de safran 
1 pincée de graines de carvi 
9 1/2 tasses (2,5 litres) d’eau 
1 tasse (250 ml) de sauce tomate  
ou de coulis de tomates 
1/2 bâton de cannelle 
1/2 tasse (125 ml) de lentilles, triées et rincées 
1 courgette, épépinée et coupée en cubes 
1/4 tasse (60 ml) de farine 
1 c. à thé (5 ml) de harissa 
1/4 tasse (60 ml) d’orzo 
1 boîte de 19 oz (540 ml) de pois chiches,  
rincés et égouttés 
Un peu de persil plat, haché grossièrement 
10 tranches de citron, coupées en deux (facultatif) 
Sel et poivre du moulin

 

au restaurant marocain, on nous 
avait servi de délicieux petits 
pains à l’anis avant notre bouillon. 
de retour à la maison, je me suis 
inspirée du bouillon du resto pour 
créer une soupe-repas parfumée 
aux épices marocaines. 

1. Dans une grande casserole, à feu moyen-vif, 
chauffer l’huile d’olive et saisir les cubes de 
viande sur toutes les faces. ajouter l’oignon 
et faire sauter jusqu’à ce qu’il soit translucide 
et légèrement doré. ajouter le céleri, la 
carotte et la pomme de terre.

2. ajouter le curcuma, le cumin, la coriandre,  
le paprika, le gingembre, le safran et le carvi. 
Bien mélanger. ajouter 9 tasses (2,25 litres) 
d’eau, la sauce tomate et la cannelle. Porter  
à ébullition, ajouter les lentilles et porter de 
nouveau à ébullition. Couvrir et laisser 
mijoter à feu doux pendant 30 minutes. 
ajouter la courgette, couvrir et poursuivre  
la cuisson pendant 15 minutes.

3. Entre-temps, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
reste de l’eau, la farine et la harissa dans un 
bol. Verser dans la soupe, puis ajouter l’orzo 
et les pois chiches. Cuire 10 minutes en 
remuant régulièrement. ajouter le persil, puis 
saler  
et poivrer au goût.

4. Si désiré, au moment de servir, ajouter  
2 demi-tranches de citron dans chaque bol.
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macaronis spéciaL pompier
10 portions préparation : 20 min | cuisson : 1 h 15 min

  aLLdreSSed [FranÇoiS durivage]

6 c. à table (90 ml) d’huile d’olive 
1/2 tasse (125 ml) d’oignon, haché 
2 gousses d’ail, hachées 
1 1/2 lb (750 g) de bœuf haché 
1 cube de bouillon de bœuf 
1/2 tasse (125 ml) d’eau bouillante 
1 1/2 tasse (375 ml) de pâte de tomate 
1 boîte de 19 oz (540 ml) de tomates  
1/2 c. à thé (2 ml) d’origan 
2 c. à thé (10 ml) de sel 
1/2 c. à thé (2 ml) de poivre 
2 tasses (500 ml) de champignons, en tranches 
4 tasses (1 litre) de macaronis coupés 
3/4 lb (375 g) d’épinards congelés, coupés,  
cuits et égouttés 
2 c. à table (30 ml) de beurre 
1 tasse (250 ml) de croûtons à l’ail 
12 tranches de mozzarella

 

quand j’ai commencé 
à travailler comme 
pompier, on m’a 
demandé de faire un 
plat qui pourrait plaire 
à tous mes collègues. 
J’ai préparé des 
macaronis auxquels 
j’ai ajouté ma touche 
personnelle. Les gars 
en ont raffolé. 

1. Dans une casserole, à feu doux, chauffer 4 c.  
à table (60 ml) d’huile d’olive. Cuire l’oignon 
et l’ail pendant 3 minutes. ajouter le bœuf 
haché et faire revenir jusqu’à ce qu’il perde  
sa couleur rosée. 

2. Dans un petit bol, dissoudre le cube de 
bouillon de bœuf dans l’eau bouillante et 
verser dans la casserole. ajouter la pâte de 
tomate, les tomates, l’origan, le sel et le 
poivre. Laisser mijoter pendant environ 
1 heure à feu doux.

3. Dans une poêle à fond épais, à feu doux, 
chauffer le reste de l’huile d’olive. Cuire les 
champignons pendant environ 3 minutes et les 
déposer dans la sauce.

4. Beurrer un grand plat de cuisson rectangulaire 
peu profond.

5. Cuire les pâtes en suivant les indications 
inscrites sur l’emballage et égoutter. 

6. déposer une couche de macaronis au fond du 
plat beurré. Couvrir de la moitié de la sauce. 
ajouter 6 tranches de mozzarella, le reste des 
macaronis et de la sauce ainsi que les 
épinards.

7. Dans une poêle, à feu moyen, chauffer  
le beurre et faire revenir les croûtons en  
les enrobant sur toutes les faces. disposer 
uniformément sur les épinards. ajouter le 
reste de la mozzarella.

8. Faire gratiner au four préchauffé à 350 °F 
(180 °C) jusqu’à ce que le fromage soit 
complètement fondu et doré.
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J’adorais regarder cuisiner 
mes grands-mères et j’ai noté 
plusieurs de leurs recettes pour 
les transmettre à mes enfants. 
un jour de noël, j’ai adapté 
cette recette traditionnelle pour 
la mijoteuse afin de libérer une 
place sur ma cuisinière.  
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ragoût de bouLettes de ma grand-mère cuit  
à La mijoteuse
12 portions préparation : 40 min | repos : 10 min | cuisson : 10 à 12 h

  egagne007 [édith gagné]

3/4 tasse (180 ml) de chapelure 
3/4 tasse (180 ml) de lait 
3 lb (1,5 kg) de porc haché 
1 1/2 lb (750 g) de bœuf haché 
2 œufs 
2 c. à table (30 ml) de poudre d’oignon 
1 c. à thé (5 ml) de poudre d’ail 
1 c. à table (15 ml) de piment de la Jamaïque 
2 c. à table (30 ml) de sel 
Farine grillée, au goût 
1 sachet de sauce à ragoût St-Hubert 
3 tasses (750 ml) d’eau froide 
1 boîte de 10 oz (284 ml) de bouillon de poulet

1. Dans un bol, déposer la chapelure dans le lait et laisser reposer 
pendant 10 minutes.

2. mélanger le porc et le bœuf hachés avec le mélange de chapelure, les 
œufs, la poudre d’oignon, la poudre d’ail, le piment de la Jamaïque et le 
sel. Façonner des boulettes de 1 à 1 1/2 po (2,5 à 4 cm), puis les rouler 
dans la farine grillée avant de les déposer dans la mijoteuse.

3. Dans un bol, mélanger le contenu du sachet de sauce avec l’eau froide 
et le bouillon. Verser sur les boulettes.

4. Cuire à la mijoteuse, à basse température, de 10 à 12 heures.

Étapes facultatives pour le service : 

5. une fois la cuisson du ragoût terminée, verser tout le jus de cuisson des 
boulettes dans une grande casserole et y déposer des pommes de terre 
grelots ou des pommes de terre rouges en cubes. Cuire à feu moyen-vif 
de 30 à 40 minutes, jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Si désiré, lier 
avec un épaississant (ex. : Veloutine brune). 

6. ajouter les boulettes, bien mélanger et réchauffer. 

NOtE :  si on coupe la recette de moitié, on peut cuire les pommes  
de terre dans la mijoteuse en même temps que les boulettes.
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Cette recette n’attire pas 
beaucoup d’adeptes au premier 
abord, mais tous finissent par 
se raviser. C’est tellement bon ! 
Ce plat est encore meilleur le 
lendemain, comme un bon bouilli 
de légumes. 
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LentiLLes aux saucisses de touLouse
10 portions préparation : 30 min | cuisson : 1 h 10 min

  ShantaL [ChantaL dupont]

12 saucisses de Toulouse 
2 c. à thé (10 ml) d’huile d’olive 
7 oz (200 g) de lardons, en morceaux 
2 1/2 oignons, en morceaux 
4 carottes, en rondelles 
4 1/4 tasses (1,06 litre) de lentilles vertes du Puy, 
rincées et égouttées 
4 feuilles de laurier 
1/2 c. à thé (2 ml) de thym séché 
12 tasses (3 litres) d’eau froide 
1 1/2 c. à table (22 ml) de moutarde de Dijon

1. Porter une grande casserole d’eau à 
ébullition. Faire bouillir les saucisses pendant 
5 minutes. Égoutter et couper en morceaux 
de 1/2 po (1 cm).

2. Dans un wok ou une grande casserole 
antiadhésive, chauffer l’huile d’olive et faire 
revenir les morceaux de saucisses jusqu’à 
légère coloration. réserver dans une assiette.

3. répéter avec les lardons et réserver dans une 
assiette.

4. Dans le même wok, faire revenir les oignons 
jusqu’à ce qu’ils soient transparents. ajouter 
les carottes, remuer et cuire de 2 à 3 minutes.

5. ajouter les lentilles, le laurier, le thym et l’eau 
froide. Porter à ébullition. Baisser le feu, 
couvrir presque complètement et cuire 
pendant 40 minutes.

6. ajouter la moutarde et mélanger 
délicatement. incorporer les saucisses et les 
lardons réservés. remuer et cuire 10 minutes 
de plus.

Longe de porc royaLe
10 portions préparation : 35 min | cuisson : 2 h | repos : 10 min

  [CaroLe SCroSati Longpré]

1 longe de porc de 6 lb (3 kg) 
2 lb (1 kg) de filet mignon 
2 c. à table (30 ml) de moutarde de Dijon 
1/2 tasse (125 ml) de vinaigrette italienne 
1 à 2 c. à table (15 à 30 ml) d’épices pour bifteck à la 
grecque 
1 tasse (250 ml) de thé, infusé et refroidi 
1 tasse (250 ml) de bouillon de bœuf 
Fécule de maïs, au goût

1. Ouvrir la longe de porc en portefeuille et y 
insérer le filet mignon. Ficeler solidement.

2. déposer la viande sur une grille posée dans 
un plat de cuisson. Badigeonner de moutarde 
et arroser de vinaigrette italienne. 
saupoudrer d’épices pour bifteck.

3. Dans un bol, mélanger le thé et le bouillon. 
réserver.

4. Cuire la viande au four préchauffé à 325 °F 
(160 °C) pendant environ 2 heures, en 
l’arrosant toutes les 30 minutes avec le 
mélange de thé et de bouillon. Lorsque la 
température du thermomètre à viande atteint 
158 °F (70 °C), sortir la viande du four, couvrir 
de papier d’aluminium et laisser reposer 
pendant 10 minutes. 

5. à l’aide d’une cuillère en bois, gratter les sucs 
de viande collés au fond du plat de cuisson  
et les mélanger avec de l’eau et un peu de 
fécule de maïs pour faire une sauce. 

6. découper la viande en tranches fines. Napper 
de sauce et, si désiré, accompagner 
d’asperges et de purée de pommes de terre.
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rôti de paLette de veau au thym
4 portions préparation : 20 min | cuisson : 4 à 8 h

  daiva [kim raYmond]

3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive  
1 rôti de palette de veau de 3 lb (1,5 kg) 
1/2 oignon jaune, haché finement  
5 ou 6 gousses d’ail, en tranches fines  
1/4 tasse (60 ml) de vin blanc sec  
1/2 tasse (125 ml) de bouillon ou de fond de veau ou de bœuf 
2 c. à table (30 ml) de moutarde de Dijon  
1/2 oignon jaune, en rondelles  
Thym frais ou séché, au goût 
1/2 tasse (125 ml) de crème 
Sel et poivre du moulin 

1. Dans une poêle, à feu moyen-vif, chauffer l’huile d’olive et faire revenir 
le rôti avec l’oignon haché et la moitié de l’ail jusqu’à ce qu’il soit bien 
saisi sur toutes les faces. réserver dans une assiette. 

2. déglacer la poêle avec le vin blanc. racler les jus de cuisson à l’aide 
d’une spatule et laisser réduire pendant environ 1 minute. ajouter le 
bouillon et la moutarde, puis retirer du feu.

3. déposer les rondelles d’oignon et le reste de l’ail dans la cocotte d’une 
mijoteuse d’au moins 16 tasses (4 litres). assaisonner le rôti de thym,  
de sel et de poivre, puis faire pénétrer les assaisonnements en frottant 
la viande. déposer le rôti dans la mijoteuse.

4. mouiller le rôti avec le mélange de bouillon. Cuire à haute température 
pendant 4 heures ou à basse température pendant 8 heures.

5. déposer le rôti cuit dans une assiette. à l’aide d’une cuillère perforée, 
retirer les légumes du jus de cuisson. réduire en purée et incorporer  
à la sauce (ou réserver pour mélanger avec une purée de pommes  
de terre).

6. Verser le jus de cuisson dans une poêle et porter à ébullition. ajouter 
la crème, baisser le feu et laisser réduire jusqu’à ce que la sauce nappe 
le dos d’une cuillère. ajouter du poivre et du thym au goût. découper 
le rôti en tranches et napper de sauce.
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gigot d’agneau braisé de christianne
8 portions préparation : 10 min | cuisson : 6 à 8 h

  goLFite [ChriStianne raCine]

2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive 
3 oignons Vidalia, hachés grossièrement  
10 gousses d’ail, hachées ou entières  
1 tasse (250 ml) de bouillon de légumes  
1 gigot d’agneau de 7 lb (3,5 kg) avec l’os, coupé en deux  
(pour qu’il entre dans une cocotte de grès)  
4 carottes  
1 bouteille de cidre du Québec  
1 poignée de menthe fraîche  
Quelques branches de thym 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une poêle, chauffer l’huile d’olive et faire revenir les oignons  
et l’ail de 3 à 5 minutes. déglacer avec le bouillon, puis verser dans  
une cocotte de grès. 

2. déposer le gigot d’agneau dans la cocotte, puis ajouter le reste des 
ingrédients (laisser le thym entier et retirer les branches en fin de 
cuisson). 

3. Cuire au four préchauffé à 300 °F (150 °C) de 6 à 8 heures.

NOtE :  Plus le gigot cuit longtemps et doucement, plus la viande sera 
fondante et les saveurs bien amalgamées. On peut le servir avec du 
colcannon (purée de pommes de terre et de chou cuit mélangés avec 
un peu de jambon haché finement) et des légumes-racines cuits.

 
Ce gigot s’apprête sans 
difficulté. voici une belle façon 
d’incorporer du cidre du québec 
dans un plat de viande. Cette 
boisson mériterait qu’on la 
mette plus souvent en valeur 
dans différentes recettes. 
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où ça, des 
vitamines ?

opération 
camouFLage : 
opération
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bouchées aux cœurs d’artichaut et au parmesan
donne 20 bouchées préparation : 5 min | cuisson : 25 min

  SunY29 [annie gagné]

3/4 tasse (180 ml) de mayonnaise 
1 à 2 gousses d’ail 
1/2 tasse (125 ml) de parmesan, en morceaux 
1 petite boîte de cœurs d’artichaut, rincés et égouttés 
2 baguettes de pain, en tranches 
1/2 tasse (125 ml) de cheddar ou de mozzarella, râpé

1. Au robot culinaire, mélanger la mayonnaise, l’ail, le parmesan  
et les cœurs d’artichaut jusqu’à consistance lisse. 

2. tartiner les tranches de pain avec la préparation et couvrir  
de fromage râpé.

3. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) de 20 à 25 minutes,  
jusqu’à ce que le fromage soit fondu et doré.

 

Je voulais servir un 
nouveau plat à une 
épluchette familiale 
afin de ne pas offrir 
le même que l’année 
précédente. mais on 
a insisté pour que 
j’aille acheter les 
ingrédients nécessaires 
à la préparation de 
ma “vieille” recette. 
impossible de la retirer 
du menu ! 
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une amie m’a déjà préparé ce 
délicieux gratin. de retour chez 
moi, j’ai eu l’idée de remplacer 
quelques-uns des ingrédients. Je 
suis heureuse de vous offrir ma 
création. 
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gratin de chou-FLeur et de brocoLi
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 30 min

  kathY_135 [kathY LaFreniÈre]

1 1/2 tasse (375 ml) de fleurons de chou-fleur  
1 1/2 tasse (375 ml) de fleurons de brocoli  
3 c. à table (45 ml) de beurre ou de margarine  
1/4 tasse (60 ml) de farine  
1 1/2 tasse (375 ml) de lait chaud  
1/4 tasse (60 ml) de fromage de type Cheez Whiz  
Mozzarella ou cheddar blanc, râpé 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une casserole d’eau bouillante, blanchir 
le chou-fleur et le brocoli pendant 3 minutes. 
Égoutter et réserver. 

2. Dans un poêlon allant au four, faire fondre  
le beurre. ajouter la farine en pluie en 
mélangeant à l’aide d’un fouet. Verser le lait 
chaud et mélanger sans cesse jusqu’à ce que 
la sauce soit homogène. ajouter le fromage 
de type Cheez Whiz et remuer pour faire 
fondre. Éteindre le feu, puis saler et poivrer 
au goût.

3. ajouter le chou-fleur et le brocoli à la sauce  
et bien mélanger. Couvrir uniformément de 
mozzarella.

4. Cuire au four préchauffé à 300 °F (150 °C) de 
20 à 25 minutes. Faire dorer la mozzarella 
sous le gril et servir aussitôt. 

encore du brocoLi s.v.p. !
2 portions préparation : 5 min | cuisson : 10 min

  SamnoL [Lina Bergeron]

3 c. table (45 ml) de vinaigrette aux fines herbes  
Les fleurons de 1 brocoli 
1 échalote française, hachée  
1 gousse d’ail, hachée  
Sel et poivre du moulin

Dans un poêlon, à feu moyen-vif, chauffer la 
vinaigrette. ajouter le reste des ingrédients  
et poursuivre la cuisson pendant environ 
8 minutes, jusqu’à ce que le brocoli soit al dente.

 

Je fais souvent 
cette recette les 
soirs de semaine. 
Simple, savoureuse 
et vitaminée, elle 
est l’alliée de toutes 
les mamans. quand 
j’entends ma fille 
s’écrier qu’elle veut 
encore du brocoli, ça 
veut tout dire ! 
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au lieu de faire des muffins au 
son ou au chocolat, essayez 
cette recette à base de patates 
douces qui permet de manger 
des légumes sans trop s’en 
rendre compte. 
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muFFins aux patates douces
donne 12 muFFins préparation : 15 min | cuisson : 30 min

  mmehoFFman [CeLYna hoFFman]

2 petites patates douces, pelées et coupées en cubes 
1 tasse (250 ml) de flocons d’avoine à l’ancienne  
et un peu plus pour garnir 
1 tasse (250 ml) de farine  
1 c. à thé (5 ml) de levure chimique (poudre à pâte)  
1/2 c. à thé (2 ml) de bicarbonate de soude  
1/4 tasse (60 ml) de graines de chanvre  
1/2 tasse (125 ml) de cassonade  
1/3 tasse (80 ml) de compote de pommes non sucrée  
1 gros œuf  
1/4 tasse (60 ml) de lait  
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille  
1 tasse (250 ml) de raisins de Smyrne

1. Dans une grande casserole, déposer les 
patates douces, couvrir d’eau et porter  
à ébullition. Baisser le feu et cuire jusqu’à  
ce qu’elles soient tendres. réduire en  
purée lisse.

2. Dans un bol, mélanger les flocons d’avoine,  
la farine, la levure chimique, le bicarbonate  
de soude et les graines de chanvre.

3. Dans un autre bol, mélanger la purée de 
patates douces, la cassonade, la compote de 
pommes, l’œuf, le lait et la vanille. Verser sur 
les ingrédients secs et remuer légèrement 
pour bien humecter le tout. ajouter les raisins 
secs et remuer un peu.

4. à l’aide d’une cuillère à crème glacée, 
déposer la préparation dans 12 moules à 
muffins en silicone ou moules en métal 
graissés. saupoudrer légèrement de flocons 
d’avoine.

5. Cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C) de 
15 à 20 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dent 
inséré au centre des muffins en ressorte 
propre. Laisser refroidir un peu avant de 
démouler.

brownies végétaLiens aux Fruits
donne 12 brownies préparation : 15 min | cuisson : 35 à 40 min

  mmehoFFman [CeLYna hoFFman]

2 tasses (500 ml) de farine de blé entier 
1 1/2 tasse (375 ml) de sucre 
3/4 tasse (180 ml) de poudre de cacao  
non sucrée, tamisée 
1 c. à thé (5 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
1 c. à thé (5 ml) de sel 
1/3 tasse (80 ml) d’eau 
1/4 tasse (60 ml) de purée de dattes nature  
ou au miel 
1/2 tasse (125 ml) de banane, en purée 
1 tasse (250 ml) de compote de pommes non sucrée 
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille  
3/4 tasse (180 ml) de graines de caroube 
1/2 tasse (125 ml) de canneberges séchées

1. Dans un grand bol, mélanger la farine, le 
sucre, le cacao, la levure chimique et le sel.

2. ajouter l’eau, la purée de dattes, la banane,  
la compote de pommes et la vanille. Bien 
mélanger et incorporer la caroube et les 
canneberges séchées. Mélanger jusqu’à 
l’obtention d’une pâte souple.

3. Graisser un moule carré de 9 po x 9 po  
(23 cm x 23 cm) et tapisser le fond de papier 
parchemin. (On peut aussi prendre un moule 
en silicone.)

4. Verser la préparation dans le moule et cuire  
au four préchauffé à 350 °F (180 °C) de 35 à 
40 minutes, jusqu’à ce qu’un couteau inséré 
au centre en ressorte propre. Laisser refroidir 
complètement avant de découper en carrés.

 
Cette recette date de ma 
période végétalienne, mais je 
n’ai jamais cessé de l’apprécier. 
tous les gens à qui j’ai servi ces 
brownies fruités et chocolatés 
les ont beaucoup aimés. 
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C’est en cherchant comment 
inclure des betteraves dans 
certaines recettes sans trop 
mettre en valeur leur goût 
particulier que j’ai essayé ces 
muffins extraordinaires. tous 
ceux qui en ont mangé les 
ont aimés.  

C’est en cherchant comment 
inclure des betteraves dans 
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muFFins aux betteraves et aux poires
donne 6 muFFins préparation : 20 min | cuisson : 25 min

  mmehoFFman [CeLYna hoFFman]

1er mélange  
1 tasse (250 ml) de farine  
2 c. à thé (10 ml) de levure chimique (poudre à pâte)  
1/2 c. à thé (2 ml) de sel  
1/2 tasse (125 ml) de sucre  
 
2e mélange  
2 œufs, battus  
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive  
 
3e mélange  
1 poire mûre, pelée et coupée en petits cubes  
1 tasse (250 ml) de betteraves, râpées finement 
Un peu de citron

1. Préparer les trois mélanges dans trois bols 
différents. Le jus de citron empêchera les 
poires de brunir.

2. Verser le 2e mélange peu à peu sur le  
1er mélange. Bien mélanger jusqu’à ce que  
les ingrédients secs soient complètement 
amalgamés aux ingrédients liquides.

3. ajouter le 3e mélange et remuer délicatement 
jusqu’à ce que la préparation devienne rose.

4. répartir dans 6 moules à muffins et cuire au 
four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant  
25 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dent 
inséré au centre des muffins en ressorte 
propre. Laisser refroidir un peu avant de 
démouler.

 les trois mélanges dans trois bols 

 jusqu’à ce que 

 délicatement 
jusqu’à ce que la préparation devienne rose.

 au 
four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant 
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mes parents et mon oncle 
Jacques faisaient d’énormes 
potagers. Chaque automne, 
on se retrouvait avec une 
surabondance de légumes. 
tante Louise trouvait différentes 
recettes pour ne rien perdre de 
la récolte. Ce gâteau est le fruit 
de ses recherches. 
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gâteaux aux courgettes et au chocoLat
8 portions préparation : 25 min | cuisson : 45 à 60 min 

  truChonman [manon truChon]

10 oz (300 g) de courgettes  
4 œufs  
3/4 tasse (180 ml) d’huile de canola  
2 tasses (500 ml) de sucre  
2/3 tasse (160 ml) de cacao en poudre 
1 c. à table (15 ml) d’extrait de vanille  
1 tasse (250 ml) de lait  
2 1/2 tasses (625 ml) de farine, tamisée  
1 c. à thé (5 ml) de levure chimique (poudre à pâte)  
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude  
1 c. à thé (5 ml) de sel  
1 1/2 c. à thé (7 ml) de cannelle moulue 
1/2 c. à thé (2 ml) de muscade moulue 
1 1/2 c. à thé (7 ml) de vinaigre

1. Graisser 2 moules à gâteaux ou les tapisser de papier parchemin.

2. Évider les courgettes sans les peler, puis les râper finement.  
réserver dans du papier absorbant.

3. Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique réglé à haute vitesse, 
battre les œufs, l’huile de canola et le sucre jusqu’à l’obtention d’une 
belle couleur citronnée. réduire la vitesse et ajouter le cacao et la 
vanille.

4. En alternant avec le lait, incorporer peu à peu les ingrédients secs. 
ajouter le vinaigre à la fin.

5. à l’aide d’une cuillère en bois, ajouter les courgettes bien essorées  
et mélanger. Verser dans les moules.

6. Cuire au centre du four préchauffé à 350 °F (180 °C) de 45 à 60 minutes 
ou jusqu’à ce qu’un cure-dent inséré au centre des gâteaux en ressorte 
propre. Laisser refroidir dans les moules. 

7. servir froid avec un fondant au chocolat, un glaçage au beurre,  
une glace à la vanille ou tel quel. Ce dessert est meilleur le lendemain  
de sa préparation ou après avoir été congelé.
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mes invités me 
demandent toujours 
la recette de ce 
gâteau original. Je 
le fais souvent pour 
les anniversaires et je 
prends le temps de 
le décorer de beaux 
fruits et d’un soupçon 
de crème fouettée. 

130

OPéRAtION CAMOuFLAGE : Où çA, DES VItAMINES ?



gâteau à La saLade de Fruits,  
aux pacanes et aux amandes
12 portions préparation : 25 min | cuisson : 50 min

  SakYa [Lorene LaLonde]

Pâte  
1 boîte de 19 oz (540 ml) de salade de fruits  
avec le jus 
2 œufs 
2 tasses (500 ml) de sucre 
2 tasses (500 ml) de farine tout usage 
2 c. à thé (10 ml) de bicarbonate de soude 
1/4 c. à thé (1 ml) de sel

Garniture 
1/2 tasse (125 ml) de cassonade 
1/2 tasse (125 ml) de crème à cuisson 35 % 
1/2 tasse (125 ml) de beurre 
1/2 tasse (125 ml) de pacanes 
1/4 tasse (60 ml) d’amandes effilées

1. Graisser un moule à gâteau rond ou tubulaire.

2. Pâte : à l’aide d’un pilon, écraser légèrement 
la salade de fruits.

3. Dans un bol, battre les œufs avec le sucre,  
la farine, le bicarbonate de soude et le sel. 
ajouter la salade de fruits, bien mélanger et 
verser dans le moule.

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) 
pendant 50 minutes ou jusqu’à ce qu’une 
brochette insérée au centre en ressorte 
propre.

5. Garniture : Dans une casserole, bien mélanger 
la cassonade, la crème et le beurre. Porter à 
ébullition et retirer aussitôt du feu. 
incorporer les pacanes et les amandes.

6. Faire quelques incisions sur le gâteau et y 
verser la préparation. Faire dorer sous le gril 
du four préchauffé pendant environ 2 minutes.

gâteau renversé aux Fruits Frais
8 portions préparation : 10 min | cuisson : 45 min 
repos : 5 min

  BenomYne [Benoît mYner]

1/2 tasse (125 ml) de margarine  
3/4 tasse (180 ml) de cassonade  
2 tasses (500 ml) de fruits frais, en petits morceaux  
1 tasse (250 ml) de farine  
2 1/2 c. à thé (12 ml) de levure chimique (poudre à 
pâte)  
1/4 c. à thé (1 ml) de sel  
3/4 tasse (180 ml) de sucre  
1 œuf  
1/2 c. à thé (2 ml) d’extrait de vanille 
2/3 tasse (160 ml) de lait 

1. Dans un moule carré de 9 po x 9 po (23 cm x 
23 cm), faire fondre 3 c. à table (45 ml) de 
margarine avec la cassonade. disposer les 
fruits sur le dessus.

2. Dans un bol, tamiser la farine, la levure 
chimique et le sel. 

3. Dans un autre bol, défaire le reste de la 
margarine en crème en incorporant peu à peu 
le sucre et l’œuf. ajouter la vanille et 
mélanger. incorporer les ingrédients secs en 
alternant avec le lait. déposer sur les fruits  
à l’aide d’une cuillère. 

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) 
pendant 45 minutes. Laisser tiédir 5 minutes, 
puis renverser dans une assiette.

 
C’est ma belle-sœur qui m’a 
refilé cette recette. il s’agissait à 
l’origine d’un gâteau renversé à 
l’ananas, mais je préfère utiliser 
les fruits que je veux. on se bat 
presque pour manger les bords 
croustillants du gâteau… 
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Cette recette est un rituel 
printanier. dès que j’ai de la 
rhubarbe dans mon potager, 
je m’empresse de l’utiliser.  
C’est mon dessert passe-
partout, car je suis toujours 
certaine du résultat.  
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carrés subLimes à La rhubarbe meringuée de sakya
8 portions préparation : 25 min | cuisson : 1 h 5 min

  SakYa [Lorene LaLonde]

Base  
1/2 tasse (125 ml) de beurre à température ambiante  
1 tasse (250 ml) de farine tout usage  
1 c. à table (15 ml) de sucre 

Couche du centre  
3 jaunes d’œufs 
1 tasse (250 ml) de sucre  
2 c. à table (30 ml) de farine tout usage  
1/4 c. à thé (1 ml) de sel  
1/4 tasse (60 ml) de crème 35 %  
1/4 tasse (60 ml) de lait  
2 1/2 tasses (625 ml) de rhubarbe, en morceaux 

meringue  
3 blancs d’œufs  
1/3 tasse (80 ml) de sucre  
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille  
1/4 tasse (60 ml) de noix de coco râpée (facultatif) 

1. Base : Dans un bol, bien mélanger le beurre, la farine et le sucre. Presser 
dans un plat de cuisson carré de 9 po x 9 po (23 cm x 23 cm) non graissé. 
Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant 10 minutes.

2. Couche du centre : Entre-temps, dans un bol, battre les jaunes d’œufs 
et le sucre jusqu’à consistance mousseuse. ajouter la farine en 
mélangeant, puis incorporer le sel, la crème et le lait. ajouter la 
rhubarbe. Étaler sur la base et poursuivre la cuisson au four pendant  
45 minutes.

3. meringue : Battre les blancs d’œufs jusqu’à consistance très mousseuse. 
ajouter le sucre peu à peu, 1 c. à table (15 ml) à la fois, tout en 
continuant de battre jusqu’à formation de pics fermes. incorporer la 
vanille. 

4. Étaler rapidement la meringue sur la rhubarbe et, si désiré, couvrir  
de noix de coco. Cuire au four pendant environ 10 minutes, jusqu’à  
ce que la meringue soit dorée. servir tiède ou froid.
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et que ça 
tourne : 
vive Le 
méLangeur !

et que ça 
tourne
vive 
mé
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crème veLoutée aux épinards
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 10 min

  FranCe L. [FranCe LaJoie]

1 botte d’épinards

Béchamel  
3 c. à table (45 ml) de beurre  
3 c. à table (45 ml) de farine  
3 à 4 tasses (750 ml à 1 litre) de lait  
1 c. à table (15 ml) de bouillon de poulet  
2 tranches de cheddar orange 
Sel et poivre du moulin 

1. Laver les épinards et les cuire dans une poêle sans les égoutter jusqu’à 
ce qu’ils aient ramolli. réserver dans une assiette et garder l’eau de 
cuisson séparément pour faire la béchamel.

2. Béchamel : Dans une casserole, à feu doux, mélanger le beurre et la 
farine à l’aide d’un fouet. Verser peu à peu le lait et l’eau de cuisson  
des épinards en remuant sans cesse jusqu’à épaississement. ajouter le 
bouillon, puis saler et poivrer au goût.

3. Au mélangeur, mixer la béchamel avec les épinards et le fromage. 
Verser dans une casserole et chauffer à feu doux pendant 5 minutes.

 

ma mère préparait 
cette succulente crème 
aux épinards avec 
amour pour sa grande 
famille. Je suis heureuse 
de partager sa recette 
et j’ai la conviction que 
vous la remercierez à 
votre tour. 
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J’avais envie de faire un potage 
avec des carottes, des ananas 
et du gingembre, mais je ne 
trouvais pas de recette qui 
contenait tous ces ingrédients. 
J’en ai donc inventé une et elle 
est délicieuse. 
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potage aux carottes, à L’ananas et 
au gingembre
4 portions préparation : 10 min | cuisson : 15 min

  heLeriC [héLÈne CLoutier]

1 oignon moyen, haché finement 
2 c. à table (30 ml) d’huile d’olive  
2 c. à table (30 ml) de gingembre frais, haché 
finement 
2 gousses d’ail, hachées finement 
4 ou 5 carottes moyennes  
3 tasses (750 ml) de bouillon de poulet ou de 
légumes  
1/4 tasse (60 ml) d’ananas, en morceaux (frais, de 
préférence)  
Crème ou lait, au goût (facultatif) 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une casserole, faire revenir l’oignon 
dans l’huile d’olive jusqu’à ce qu’il soit tendre. 
ajouter le gingembre et l’ail et cuire de 2 à 
3 minutes.

2. ajouter le reste des ingrédients, sauf l’ananas 
et la crème. saler et poivrer au goût. Laisser 
bouillir jusqu’à ce que les carottes soient 
tendres.

3. ajouter les ananas et passer au mélangeur 
jusqu’à consistance lisse. incorporer la crème, 
si désiré, et remuer doucement.

pâté de campagne corraLou
25 portions préparation : 10 min | cuisson : 4 h

  CorraLine [LouiSe duFort]

1 tranche de jambon toupie de 1 po (2,5 cm) 
d’épaisseur, en gros cubes  
1 poitrine de poulet, en cubes  
1 tasse (250 ml) de veau haché  
1 tasse (250 ml) de porc haché  
1 oignon, coupé en quatre  
2 grosses gousses d’ail entières  
2 échalotes françaises entières  
1/2 tasse (125 ml) de mie de pain  
1/2 tasse (125 ml) de flocons de maïs (corn-flakes), 
écrasés  
1 sachet de 77 g de crème de poireau  
2 c. à table (30 ml) de brandy ou de cognac  
1/2 tasse (125 ml) de bouillon de poulet  
1 œuf, battu  
1/2 c. à thé (2 ml) de persil séché 
1 c. à thé (5 ml) de ciboulette séchée 
1/2 c. à thé (2 ml) de basilic séché 
1/4 c. à thé (1 ml) de poivre du moulin 
1/4 c. à thé (1 ml) de muscade moulue

1. Dans un bol, bien mélanger tous les 
ingrédients. déposer dans une cocotte, 
couvrir et cuire au four préchauffé à 225 °F 
(110 °C) pendant 4 heures. 

2. Passer la préparation au robot culinaire et la 
déposer dans des contenants de plastique  
hermétiques.

3. servir sur du pain croûté ou des craquelins,  
ou dans des petits pains.

 
mon mari et moi faisons pousser 
de l’ail dans notre potager pour 
la santé de notre famille. voici 
une recette qui en utilise deux 
grosses gousses entières. 
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Cette recette raffinée et 
délicieuse ouvre agréablement 
l’appétit. Je l’ai mise au point 
au fil des années, d’un été à 
l’autre, d’une fête à l’autre et 
d’un commentaire à l’autre.  
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potage vert du mois d’août
4 portions préparation : 35 min | cuisson : 45 min | réFrigération : 12 à 24 h

  mamieCat [Catherine CéCiLe duBuC]

1 c. à thé (5 ml) de beurre salé 
1 c. à thé (5 ml) d’huile végétale 
2 poireaux moyens, coupés en deux sur la longueur, puis en fines rondelles 
1 grosse branche de céleri, en petits dés 
2 pommes de terre moyennes, pelées et coupées en petits dés 
4 tasses (1 litre) de bouillon de poulet (maison, de préférence) 
1/8 c. à thé (0,5 ml) de sarriette 
1 feuille de laurier 
1 tasse (250 ml) de crème 10 % ou plus de M.G. 
1 c. à table (15 ml) de moutarde de Dijon 
1/2 tasse (125 ml) de bière rousse ou de vin blanc fruité  
(facultatif ; voir étape 4) 
Sel et poivre du moulin

1. Dans une grande casserole, chauffer le beurre et l’huile végétale, puis 
faire revenir les poireaux 2 minutes. ajouter le céleri et les pommes  
de terre. Couvrir et cuire à feu doux de 5 à 6 minutes.

2. mélanger les légumes et verser le bouillon. ajouter la sarriette et le 
laurier, puis saler et poivrer au goût. Porter à ébullition à feu très doux 
ou à feu moyen (selon le temps dont on dispose). Laisser mijoter 
doucement pendant 30 minutes et laisser refroidir complètement à 
température ambiante.

3. retirer le laurier et passer au mélangeur jusqu’à consistance lisse. 
ajouter la crème et la moutarde et bien mélanger.

4. étape de filtrage facultative pour obtenir un potage particulièrement 
raffiné : à l’aide d’une passoire, verser le potage dans 2 bocaux à 
conserve étanches de 4 tasses (1 litre). Verser la moitié de la bière dans 
chacun des bocaux. réfrigérer pendant au moins 12 heures ou, si 
possible, pendant 24 heures afin que les saveurs se marient parfaitement.

5. rectifier l’assaisonnement au besoin et servir bien froid avec des 
garnitures au choix : persil haché, lamelles de concombre saupoudrées 
de paprika et pliées en demi-lune, etc.
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un jour de noël, il me manquait 
quelques ingrédients pour faire 
un bon soufflé. J’ai alors eu 
l’idée, et je l’ai servi en plat 
principal. 
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gâteau de thon aux Légumes
8 portions préparation : 15 min | cuisson : 1 h

  BaBuLe [FranCe Champagne]

2 boîtes de 6 oz (170 g) de thon  
1 boîte de 5 1/2 oz (156 ml) de maïs en grains, rincé et égoutté  
1 c. à thé (5 ml) de coriandre moulue  
1 oignon moyen, haché grossièrement  
Le jus de 1 citron  
1/2 poivron vert, en dés  
1/2 poivron rouge, en dés  
1 tasse (250 ml) de cheddar, râpé  
3 œufs, battus  
1 1/4 tasse (310 ml) de lait 1 %  
1/2 tasse (125 ml) d’huile de tournesol  
1 1/3 tasse (330 ml) de farine tout usage  
1 c. à table (15 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
Sel et poivre du moulin

1. Dans un grand bol, mélanger le thon, le maïs, la coriandre, l’oignon,  
le jus de citron, les poivrons et la moitié du cheddar. saler et poivrer  
au goût.

2. Au mélangeur, mixer les œufs, le lait, l’huile de tournesol, la farine  
et le reste du cheddar pendant 2 minutes. ajouter la levure chimique  
et mélanger pendant quelques secondes.

3. Beurrer légèrement un moule de 12 po x 10 po (30 cm x 25 cm). Étaler 
la moitié de la préparation aux œufs dans le moule, puis couvrir de la 
préparation au thon. Étaler le reste de la préparation aux œufs et lisser 
le dessus à l’aide d’une fourchette. 

4. Cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C) pendant 1 heure en couvrant 
le moule de papier d’aluminium à mi-cuisson. 

5. Laisser tiédir dans le moule pendant quelques minutes avant de 
découper en tranches. servir chaud ou froid et, si désiré, accompagner 
d’une salade.
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trempette pour Fruits Frais
8 portions préparation : 10 min | cuisson : aucune

  denmiChe [deniSe oueLLet]

1/2 tasse (125 ml) de fromage à la crème  
1 1/4 tasse (310 ml) de crème de guimauve 
Marshmallow Fluff  
1/2 tasse (125 ml) de yogourt à la vanille  
1/4 tasse (60 ml) de confiture au choix 

Au mélangeur, bien mixer tous les ingrédients. 
servir avec des fruits frais (fraises, bananes, 
melon, ananas, etc.).

 

Lorsque ma fille invitait 
ses petites amies à la 
maison, elles adoraient 
les fruits frais 
accompagnés de cette 
trempette à l’heure du 
petit-déjeuner. Cette 
recette me rappelle de 
beaux souvenirs. 
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dessert au toFu et aux petits Fruits 
4 portions préparation : 5 min | cuisson : aucune 
 congéLation : 4 h (FacuLtatiF)

  xeLa3 [CindY patenaude]

1 1/2 tasse (375 ml) de tofu soyeux 
1 tasse (250 ml) de jus d’orange ou d’ananas  
3 petites bananes fraîches ou congelées, en rondelles  
1 tasse (250 ml) de fraises fraîches ou décongelées,  
coupées en quatre  
1 c. à thé (5 ml) de miel  
1/4 c. à thé (1 ml) d’extrait de vanille  
1/4 tasse (60 ml) de sucre (facultatif)

1. Au mélangeur, mixer tous les ingrédients jusqu’à 
consistance lisse.

2. servir aussitôt ou verser dans de petits bols et garder au 
congélateur pendant environ 4 heures, jusqu’à consistance 
ferme.

NOtE :  On peut aussi utiliser d’autres fruits au choix : 
abricots, mangues, mûres, poires, ananas, pêches, 
framboises, bleuets, cerises dénoyautées, etc.

 

J’ai créé ce dessert 
pour les gens de 
mon entourage qui 
prétendaient ne pas 
aimer le tofu. J’ai 
mélangé leurs fruits 
préférés avec du tofu 
soyeux et cela a donné 
un excellent résultat. 
ils l’ont tous adoré ! 
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Frappé aux Fruits santé
1 portion préparation : 5 min | cuisson : aucune

  LiLi! [vaLérie duCharme]

1 tasse (250 ml) de fruits surgelés au choix 
5 oz (150 g) de tofu soyeux nature (1/2 paquet) 
1/2 tasse (125 ml) de boisson de soya ou de lait écrémé  
1/4 tasse (60 ml) de blancs d’œufs ou 1 œuf entier  
1 c. à thé (5 ml) de miel ou de sirop d’érable  
1 c. à table (15 ml) de graines de lin, fraîchement moulues (facultatif ; voir Note)

Au mélangeur, hacher les fruits, puis ajouter le reste des ingrédients. 
mélanger jusqu’à consistance lisse. Si désiré, rectifier la consistance  
en ajoutant un peu de lait. servir dans un grand verre.

VariaNtE

On peut remplacer la moitié du tofu soyeux nature par 2 1/2 oz (75 g)  
de tofu soyeux aux amandes. 

NOtE :  Les graines de lin moulues ne changent rien au goût, mais elles 
sont riches en acides gras oméga-3. il ne faut pas les moudre plus de 
3 jours à l’avance, sinon elles perdront leur valeur nutritive. 

 

Cette boisson est ma 
source d’énergie par 
excellence le matin. 
J’aime varier les fruits 
et les saveurs de tofu 
soyeux. une recette 
idéale pour les gens 
qui pensent ne pas 
aimer le tofu. 
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Le gâteau au fudge  
ou une salade de fruits ? 

  demainleregime

 
Mes jeans ont foulé, on dirait... 

  glucosefructose



Le paradis 
du bec sucré 
(et queLques 
desserts un 
peu pLus sages) 



 
La première fois que j’ai fait 
cette recette, j’ai utilisé une 
casserole trop petite pour faire 
réduire le sirop d’érable, qui a 
évidemment débordé. prudence 
si vous voulez éviter pareil 
dégât ! 
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crème brûLée à L’érabLe
4 portions préparation : 1 h 40 min | cuisson : 1 h 30 min | réFrigération : 2 h

  davidCh [david Charette]

1 tasse (250 ml) de lait 2 %  
1 tasse (250 ml) de crème 35 %  
2 c. à thé (10 ml) d’essence d’érable  
2/3 tasse (160 ml) de sirop d’érable  
4 jaunes d’œufs  
Sucre d’érable ou cassonade, au goût

1. Dans une casserole, mélanger le lait, la crème et l’essence d’érable. 
Porter à ébullition et laisser mijoter pendant 3 minutes. Laisser 
refroidir complètement à température ambiante.

2. Filtrer la préparation au tamis et réserver dans un grand bol.

3. Dans une casserole, faire réduire le sirop d’érable jusqu’à ce qu’il  
n’en reste plus que 6 c. à table (90 ml).

4. Dans un petit bol, faire refroidir un peu la réduction en remuant  
à la fourchette (ne pas trop remuer pour éviter que le sirop fige).

5. ajouter les jaunes d’œufs et bien mélanger à la fourchette. 

6. à l’aide d’une cuillère en bois, incorporer la préparation aux œufs  
au mélange de lait et de crème jusqu’à consistance parfaitement lisse. 

7. Verser dans de petits ramequins. déposer les ramequins dans un grand 
plat en pyrex de 1 po (2,5 cm) de haut ou une lèchefrite profonde. 
Verser de l’eau bouillante aux trois quarts de la hauteur des ramequins.

8. Cuire au four préchauffé à 275 °F (135 °C) pendant 1 heure 20 minutes. 
Laisser refroidir pendant au moins 2 heures.

9. saupoudrer de sucre d’érable et laisser caraméliser sous le gril 
préchauffé du four pendant 2 minutes. (On peut aussi utiliser  
un chalumeau.) Laisser refroidir avant de servir.
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crème brûLée au chocoLat bLanc
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 40 min | réFrigération : 4 h | repos : 5 min

  diamant123 [FranCe ChareSt]

1/3 tasse (80 ml) de sucre  
4 jaunes d’œufs  
1 tasse (250 ml) de lait  
3/4 tasse (180 ml) de crème 35 %  
2 oz (60 g) de morceaux de chocolat blanc Baker’s  
Sucre granulé ou cassonade, au goût 

1. Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger vigoureusement le sucre  
et les jaunes d’œufs jusqu’à consistance mousseuse.

2. Dans une casserole, faire bouillir le lait et la crème avec le chocolat, 
jusqu’à ce que le chocolat soit fondu. Verser dans la préparation aux 
jaunes d’œufs et mélanger doucement.

3. répartir dans des ramequins individuels. ranger les ramequins dans 
une lèchefrite. Verser de l’eau bouillante aux trois quarts de la hauteur 
des ramequins et déposer dans le four préchauffé à 350 °F (180 °C). 
Cuire pendant 40 minutes. réfrigérer pendant au moins 4 heures.

4. saupoudrer de sucre et faire caraméliser la surface au chalumeau.  
(On peut aussi faire caraméliser la crème sous le gril préchauffé du four 
en déposant les ramequins sur la grille la plus élevée.) Laisser reposer  
de 4 à 5 minutes avant de servir.

 

mon mari clame haut 
et fort que je fais la 
meilleure crème brûlée 
qui soit. meilleure 
que celle qui nous est 
servie au restaurant ?  
À vous de l’essayer ! 
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Je cuisine cette recette depuis 
plusieurs années et tout le 
monde en raffole. un dessert 
sucré, frais et impossible à 
manquer ! réfrigérez-le le 
temps qu’il faut afin que sa 
texture soit parfaite.  
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carrés au sirop d’érabLe
8 portions préparation : 15 min | cuisson : 10 min | réFrigération : 5 h

  SoJoS1959 [Johanne gagné]

1 tasse (250 ml) de sirop d’érable  
1/2 tasse (125 ml) d’eau  
6 c. à table (90 ml) de farine  
1/4 tasse (60 ml) de beurre, fondu  
1 c. à table (15 ml) d’extrait de vanille  
Biscuits Graham, en quantité suffisante  
1 1/2 tasse (375 ml) de garniture à dessert Nutriwhip  
Noix hachées, au goût (facultatif)

1. Dans une casserole, à feu doux, cuire le sirop d’érable, l’eau, la farine,  
le beurre et la vanille jusqu’à épaississement en remuant sans cesse  
à l’aide d’un fouet.

2. remplir le fond d’un moule carré de 8 po x 8 po (20 cm x 20 cm)  
de biscuits Graham. Étaler la préparation sur le dessus, puis ajouter  
un autre rang de biscuits. 

3. Fouetter la garniture à dessert et l’étaler uniformément sur le dernier 
rang de biscuits. Couvrir de noix, si désiré, et réfrigérer pendant au 
moins 5 heures pour laisser le temps aux biscuits de ramollir. découper 
en carrés et servir.
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J’avais envie de quelque chose 
de différent et de très frais pour 
la saison estivale. J’ai donc créé 
cette panna cotta allégée aux 
arômes de thé vert et de citron. 
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panna cotta au citron et au thé vert
16 portions préparation : 15 min | cuisson : 5 min  
réFrigération : 8 h

  BadaBoom94  
[audreY piLon-SYLveStre]

1 1/3 tasse (330 ml) de crème à cuisson  
1/2 tasse (125 ml) de sucre  
Le zeste de 1 citron, râpé finement  
2 sachets de thé vert  
2 c. à thé (10 ml) de gélatine en poudre  
1/4 tasse (60 ml) d’eau froide  
1 3/4 tasse (430 ml) de yogourt nature  
Coulis de fraises, au goût  
16 tranches de citron

1. Dans une petite casserole, porter à ébullition 
la crème, le sucre et le zeste de citron.

2. retirer la casserole du feu et ajouter les 
sachets de thé. Laisser infuser pendant 
environ 10 minutes, puis les retirer. (Pour 
obtenir un mélange plus lisse, filtrer la 
préparation au tamis.)

3. Faire gonfler la gélatine dans l’eau froide,  
puis la faire dissoudre complètement au 
micro-ondes pendant environ 10 secondes.

4. à l’aide d’un fouet, incorporer le yogourt  
et la gélatine à la préparation. Verser dans  
de jolis verres et réfrigérer pendant au moins 
8 heures.

5. Avant de servir, verser une couche de coulis 
de fraises sur la panna cotta et déposer une 
tranche de citron sur le dessus.

Le vaLentin
6 portions préparation : 15 min | cuisson : 40 min

  Frederique11 [Frédérique davaux]

1 1/3 tasse (330 ml) de beurre  
11 1/2 oz (350 g) de chocolat noir  
6 blancs d’œufs 
9 jaunes d’œufs  
1 1/4 tasse (310 ml) de sucre  
1 c. à thé (5 ml) de poudre de cacao  
2 c. à table (30 ml) de poudre d’amande 
1 1/2 c. à table (22 ml) de farine 

1. Au bain-marie ou au micro-ondes, faire fondre 
le beurre avec le chocolat.

2. Dans un bol, monter les blancs d’œufs en 
neige et réserver.

3. Dans un autre bol, mélanger les jaunes 
d’œufs, le sucre, le cacao, la poudre d’amande 
et la farine.

4. mélanger la préparation au chocolat avec  
la préparation aux jaunes d’œufs. incorporer 
les blancs d’œufs réservés.

5. Cuire au four préchauffé à 300 °F (150 °C) 
pendant 40 minutes. (Le gâteau doit être 
coulant, voire indémoulable.)

 
J’ai préparé ce fameux gâteau 
au chocolat pour mon chéri 
et je lui ai donné son nom : le 
valentin. un mot qui évoque 
douceur et tendresse à mes 
oreilles… 
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gâteau au Fudge, Fondant au chocoLat
6 portions préparation : 40 min | cuisson : 35 min

  tSa_power [CaroLine touSignant]

Gâteau  
1 tasse (250 ml) + 1 c. à table (15 ml) de lait  
2 c. à table (30 ml) de poudre de cacao  
1/2 tasse (125 ml) de margarine  
1 œuf  
1/4 tasse (60 ml) de farine  
1 tasse (250 ml) de cassonade  
1/4 c. à thé (1 ml) de sel  
1/4 c. à thé (1 ml) de levure chimique (poudre à pâte)  
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude

sauce  
1 1/3 tasse (330 ml) de sucre  
1 tasse (250 ml) de lait  
1 c. à thé (5 ml) de beurre ou de margarine  
2 c. à table (30 ml) de poudre de cacao  
1 pincée de sel

1. Gâteau : Dans une casserole, chauffer une tasse (250 ml) lait et le cacao 
jusqu’à épaississement. ajouter successivement la margarine, l’œuf, la 
farine, la cassonade, le sel et la levure chimique.

2. dissoudre le bicarbonate de soude dans le reste du lait, puis incorporer  
à la préparation. ajouter la farine peu à peu et brasser jusqu’à  
ce que le mélange soit homogène.

3. Verser dans un moule de 8 po (20 cm) graissé et cuire au four 
préchauffé à 350 °F (180 °C) pendant environ 35 minutes, jusqu’à ce 
qu’un cure-dent inséré au centre du gâteau en ressorte propre.

4. sauce : Entre-temps, dans une petite casserole, mélanger les 
ingrédients de la sauce et réserver à feu très doux sans laisser épaissir.

5. Lorsque le gâteau est prêt, le sortir du four et le couvrir uniformément 
de sauce. servir dès que la sauce est complètement absorbée.

 
Cette recette de ma grand-mère gisèle est vite 
devenue un classique pour les anniversaires. Celui qui 
prend le dernier morceau a le choix de se faire très 
discret ou de le partager avec les autres. 
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vous succomberez au mariage 
des bleuets et des amandes 
grillées. J’ai réduit les 
quantités de beurre et  
de sucre, ce qui n’enlève  
rien au goût et à la texture  
de ce somptueux dessert.  
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gâteau streuseL aux bLeuets et aux 
amandes de mandoLine
8 portions préparation : 20 min | cuisson : 1 h 

  mandoLine [héLÈne petit]

Garniture aux amandes  
1/4 tasse (60 ml) de farine  
1/4 tasse (60 ml) de sucre  
1/4 c. à thé (1 ml) d’essence d’amande  
1/2 carré de chocolat blanc Baker’s, haché finement 
2 c. à table (30 ml) de beurre, ramolli  
1/4 tasse (60 ml) d’amandes tranchées  
 
Gâteau  
2 tasses (500 ml) de farine tout usage  
1 c. à table (15 ml) de levure chimique  
(poudre à pâte)  
1/2 c. à thé (2 ml) de sel  
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude  
1/3 tasse (80 ml) de beurre, fondu  
3/4 tasse (180 ml) de sucre  
1 c. à thé (5 ml) d’essence d’amande  
2 gros œufs  
1/2 tasse (125 ml) de crème sure 1 %  
1/2 tasse (125 ml) de lait 1 %  
2 tasses (500 ml) de bleuets frais 

1. Garniture aux amandes : Dans un petit bol, 
bien mélanger tous les ingrédients et 
réserver.

2. Gâteau : Dans un autre bol, mélanger la 
farine, la levure chimique, le sel et le 
bicarbonate de soude. réserver.

3. Dans un grand bol, au batteur électrique, 
battre le beurre, le sucre et l’essence 
d’amande jusqu’à consistance crémeuse. 
ajouter les œufs un à un en battant après 
chaque addition.

4. En battant lentement, incorporer les 
ingrédients secs au mélange crémeux  
en alternant avec la crème sure et le lait. 

5. rouler rapidement les bleuets dans environ 
1 c. à table (15 ml) de farine pour éviter qu’ils 
ne tombent au fond du moule, puis les 
incorporer délicatement à la pâte.

6. Verser la préparation dans un moule à 
charnière de 9 po (23 cm) graissé et fariné. 
Couvrir de la garniture aux amandes réservée 
et presser légèrement avec les doigts pour la 
faire adhérer à la pâte.

7. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) de 
55 à 60 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dent 
inséré au centre du gâteau en ressorte propre. 
Laisser refroidir sur une grille avant de 
démouler. servir nature, nappé de crème 
anglaise ou accompagné de crème glacée  
à la vanille.
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Comme il restait 
beaucoup de fromage 
de chèvre et un peu 
de crème sure dans 
le réfrigérateur, j’ai 
décidé de faire des 
gâteaux au fromage. ils 
sont meilleurs et moins 
sucrés que le gâteau au 
fromage traditionnel. 
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petits gâteaux au Fromage de chèvre
donne 12 gâteaux préparation : 15 min | cuisson : 30 min 
réFrigération : 2 h

  zorBaLegreC [auteur inConnu]

Croûte  
1 tasse (250 ml) de biscuits Graham, émiettés  
1/4 tasse (60 ml) de beurre  
1 c. à table (15 ml) de sucre (facultatif)

Pâte  
13 oz (400 g) de fromage de chèvre frais  
1/2 tasse (125 ml) de crème sure 14 %  
2 œufs  
1 blanc d’œuf  
1/2 tasse (125 ml) de sucre  
2 c. à thé (10 ml) d’extrait de vanille 

1. Chemiser 12 moules à muffins de moules  
en papier et réserver.

2. Croûte : Dans un bol, mélanger tous les 
ingrédients. déposer une grosse cuillerée à 
table de cette préparation dans chaque moule 
et bien presser avec le dos de la cuillère.

3. Pâte : Dans un autre bol, mélanger tous les 
ingrédients de 2 à 3 minutes. (La pâte doit 
être bien lisse et crémeuse, sans grumeaux.) 
répartir dans les moules.

4. Cuire au centre du four préchauffé à 325 °F 
(160 °C) pendant environ 30 minutes, jusqu’à 
ce que les gâteaux aient pris légèrement.

5. Laisser refroidir complètement sur une grille. 
réfrigérer pendant 2 heures avant de servir  
ou congeler.

gâteau aux bLeuets
20 portions préparation : 5 min | cuisson : 30 min

  hrinda [rinda hartner]

6 œufs  
1 3/4 tasse (430 ml) de sucre  
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille 
Un peu de zeste de citron, râpé finement  
1/4 c. à thé (1 ml) de sel  
3/4 tasse (180 ml) d’huile végétale  
2 tasses (500 ml) de farine  
1 c. à thé (5 ml) de levure chimique (poudre à pâte)  
1 à 2 petits casseaux de bleuets 
Sucre glace, au goût (facultatif)

1. Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
mélanger les œufs et le sucre jusqu’à 
consistance lisse. ajouter la vanille, le zeste  
de citron et le sel.

2. Sans cesser de battre, verser l’huile végétale 
peu à peu. incorporer ensuite la farine et la 
levure chimique.

3. Graisser et fariner une lèchefrite assez 
grande. Étaler uniformément la préparation  
et éparpiller les bleuets sur le dessus.

4. Cuire au four préchauffé à 375 °F (190 °C) de 
20 à 30 minutes, jusqu’à ce que le dessus du 
gâteau soit doré (une brochette insérée au 
centre doit en ressortir propre). saupoudrer 
de sucre glace avant de servir, si désiré.

 
J’adore essayer de nouvelles 
recettes et les adapter à 
l’ambiance de la journée. 
mon jardin et ses couleurs 
changeantes, le ciel, la météo  
et l’humeur des enfants donnent 
le ton aux repas du jour. 
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Cette tarte de ma mère est un 
beau souvenir de ma jeunesse. 
elle a toujours eu un succès fou 
auprès de ceux qui ont le bec 
sucré. Simple à faire, elle est un 
vrai régal. 

164

LE PARADIS Du BEC SuCRé (Et QuELQuES DESSERtS uN PEu PLuS SAGES)



tarte au sucre de mon enFance
6 portions préparation : 10 min | cuisson : 20 min

  1032 [Jean-guY girard]

Pour 1 tarte  
1 1/2 tasse (375 ml) de cassonade  
1 c. à thé (5 ml) de farine  
1 1/2 tasse (375 ml) de crème 35 %  
1 abaisse de tarte  
 
Pour 2 tartes  
2 1/2 tasses (625 ml) de cassonade  
2 c. à thé (10 ml) de farine  
2 tasses (500 ml) de crème 35 %  
2 abaisses de tarte 

1. Dans un bol, mélanger la cassonade et la farine. ajouter la crème  
et bien mélanger.

2. Verser dans l’abaisse (ou les abaisses) et cuire au four préchauffé  
à 350 °F (180 °C) de 15 à 20 minutes, jusqu’à ce que le mélange 
bouillonne. Laisser refroidir à température ambiante avant de servir.
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tarte au citron meringuée
6 portions préparation : 20 min | cuisson : 40 min

  davidCh [david Charette]

tarte au citron 
1/4 tasse (60 ml) de fécule de maïs 
1 tasse (250 ml) d’eau 
1/2 tasse (125 ml) de jus de citron 
1/2 tasse (125 ml) de sucre 
Le zeste de 2 ou 3 citrons, râpé finement 
3 jaunes d’œufs 
1 c. à table (15 ml) de beurre 
1 abaisse de tarte du commerce, cuite à blanc  
(suivre les indications inscrites sur l’emballage)

meringue 
3 blancs d’œufs 
1/4 tasse (60 ml) de sucre

1. tarte au citron : Dans un bol, mélanger la fécule de maïs, l’eau et le jus 
de citron jusqu’à consistance lisse. Verser dans une casserole et ajouter 
le sucre et le zeste de citron. Cuire à feu vif en remuant sans cesse 
jusqu’à épaississement.

2. Baisser le feu, ajouter les jaunes d’œufs et remuer à l’aide d’un fouet 
de 1 à 2 minutes. retirer du feu, ajouter le beurre et remuer jusqu’à ce 
qu’il soit fondu. Verser dans l’abaisse.

3. meringue : Au batteur électrique, à vitesse élevée, monter les blancs 
d’œufs en neige avec le sucre. répartir la meringue sur la tarte. 

4. déposer la tarte dans le four préchauffé à 350 °F (180 °C), sur la grille 
du milieu. Cuire de 30 à 40 minutes, jusqu’à ce que la meringue soit 
dorée.
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LE PARADIS Du BEC SuCRé (Et QuELQuES DESSERtS uN PEu PLuS SAGES)



tarteLettes d’agathe
donne 20 tarteLettes préparation : 5 min | cuisson : 20 min | repos : 30 min

  taJ mahaL [denYSe Carrier]

2 tasses (500 ml) de crème 35 % 
2 tasses (500 ml) de cassonade 
1 1/4 tasse (310 ml) de lait condensé sucré Eagle Brand 
1 tasse (250 ml) de sirop de maïs 
20 croûtes de tartelettes maison ou du commerce

1. Dans une casserole, à feu moyen, laisser mijoter la crème et la 
cassonade pendant 20 minutes. retirer du feu et laisser refroidir  
à température ambiante pendant 30 minutes.

2. ajouter le lait condensé sucré et le sirop de maïs. Bien mélanger  
et verser dans les croûtes. réfrigérer 2 heures avant de servir.

 

agathe, mon amie depuis 
plus de 50 ans, m’a donné 
cette recette que j’aime 
faire quand je reçois 
plusieurs personnes. 
même si ces tartelettes 
sont plutôt riches, on 
m’en redemande toujours. 
Les amateurs de sucre et 
de caramel les aiment 
particulièrement. 
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LE PARADIS Du BEC SuCRé (Et QuELQuES DESSERtS uN PEu PLuS SAGES)



tarte au sirop d’érabLe au micro-ondes
6 portions préparation : 5 min | cuisson : 10 min | réFrigération : 1 h

  paradiSF [FranCe paradiS]

1 tasse (250 ml) de sirop d’érable 
1 tasse (250 ml) de lait 
2 c. à table (30 ml) de beurre 
2 œufs, séparés 
3 c. à table (45 ml) de fécule de maïs 
1/4 tasse (60 ml) d’eau 
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille 
1 pincée de sel 
1 abaisse de tarte, cuite

1. Dans un grand bol convenant au four à micro-ondes, cuire le sirop 
d’érable, le lait et le beurre à intensité élevée pendant 3 minutes.

2. Dans un autre bol, mélanger les jaunes d’œufs, la fécule de maïs, l’eau, 
la vanille et le sel. Verser dans le sirop chaud, mélanger et cuire au 
micro-ondes, à intensité élevée, pendant 3 minutes. remuer et cuire de 
2 à 3 minutes, jusqu’à épaississement.

3. Verser la préparation dans l’abaisse et réfrigérer pendant environ  
1 heure.

4. Dans un bol, battre les blancs d’œufs en neige. répartir la meringue sur 
la tarte et faire dorer de 4 à 5 minutes sous le gril du four préchauffé.

 

ma belle-sœur a 
épousé un sucrier, 
c’est-à-dire un homme 
qui ramasse l’eau 
d’érable. elle m’a 
donné cette recette 
savoureuse qui est 
peu calorique même si 
elle renferme du sirop 
d’érable. 
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il y a plusieurs années, 
j’ai visité le fort 
ontario. des femmes 
en costumes d’époque 
nous faisaient goûter 
leurs biscuits à la 
mélasse, exquis et 
moelleux. Je suis 
toujours heureuse de 
partager leur recette 
avec d’autres. 
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LE PARADIS Du BEC SuCRé (Et QuELQuES DESSERtS uN PEu PLuS SAGES)



biscuits tendres à La méLasse  
à L’ancienne
donne 40 biscuits préparation : 20 min | cuisson : 10 min

  pierret [pierret LaChanCe]

4 tasses (1 litre) de farine 
1 tasse (250 ml) de sucre 
1/2 c. à thé (2 ml) de bicarbonate de soude 
1/2 c. à thé (2 ml) de sel 
1 c. à thé (5 ml) de cannelle moulue 
1/2 c. à thé (2 ml) de clou de girofle moulu 
1/2 tasse (125 ml) de graisse végétale, légèrement 
ramollie, ou de margarine 
2 œufs 
1 tasse (250 ml) de mélasse 
1 tasse (250 ml) de lait sur (voir Note) 
1 tasse (250 ml) de raisins secs, qui ont trempé  
dans un peu d’eau tiède

1. Dans un grand bol, mélanger la farine,  
le sucre, le bicarbonate de soude, le sel,  
la cannelle et le clou de girofle.

2. Dans un autre bol, mélanger la graisse 
végétale, les œufs et la mélasse. Au batteur 
électrique, lier les deux préparations en 
alternant avec le lait sur. ajouter les raisins 
secs égouttés.

3. Sur une plaque de cuisson couverte de papier 
parchemin, à l’aide d’une cuillère à table, 
déposer la pâte en laissant suffisamment 
d’espace entre les biscuits.

4. Cuire de 8 à 10 minutes dans la partie 
inférieure du four (2e cran) préchauffé  
à 375 °F (190 °C).

NOtE : si on n’a pas de lait sur, ajouter 
simplement 1 c. à table (15 ml) de vinaigre  
à 1 tasse (250 ml) de lait.

biscuits à La cassonade et à 
L’érabLe de tante bernadette
donne 12 biscuits préparation : 10 min  
cuisson : 12 min

  [diane LeBLanC]

2 œufs 
1 tasse (250 ml) de cassonade 
1/2 tasse (125 ml) de beurre ou de margarine 
2 c. à table (30 ml) de sirop d’érable 
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille 
2 tasses (500 ml) de farine 
1 c. à thé (5 ml) de bicarbonate de soude 
2 c. à thé (10 ml) de levure chimique  
(poudre à pâte)

1. Dans un bol, mélanger les œufs, la 
cassonade, le beurre, le sirop d’érable et 
la vanille.

2. Dans un autre bol, mélanger la farine,  
le bicarbonate de soude et la levure 
chimique. incorporer peu à peu aux 
ingrédients humides en mélangeant 
jusqu’à consistance homogène.

3. Sur une plaque de cuisson, à l’aide d’une 
cuillère à thé, déposer des boulettes de 
pâte en laissant suffisamment d’espace 
entre elles. aplatir légèrement le dessus 
à l’aide d’une fourchette.

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C) 
de 10 à 12 minutes ou jusqu’à ce que les 
biscuits soient légèrement dorés.

5. Laisser refroidir complètement sur une 
grille avant de servir ou de ranger dans 
un contenant hermétique.

 
tante Bernadette me donnait 
une boîte de ces biscuits chaque 
fois que je lui rendais visite. À 
la fin de sa vie, elle a finalement 
accepté de me donner sa 
recette, que je fais maintenant 
pour mes petits-enfants et mes 
arrière-petits-enfants. 
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pendant 22 ans, j’ai apporté une 
de ces galettes à mon frère avec 
qui je travaillais à l’époque. même 
si je travaille maintenant à la 
maison, je continue d’en préparer  
pour mes clientes, sans oublier 
mon frère, bien entendu.  
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LE PARADIS Du BEC SuCRé (Et QuELQuES DESSERtS uN PEu PLuS SAGES)



gaLettes à La méLasse de Frisette
donne 36 gaLettes préparation : 25 min | cuisson : 15 min

  FriSou10 [JoCeLYne peLLetier]

5 tasses (1,25 litre) de farine 
1 c. à table (15 ml) de bicarbonate de soude 
1 c. à table (15 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
1 c. à thé (5 ml) de cannelle moulue 
1 tasse (250 ml) de cassonade dorée 
2 gros œufs 
1 tasse (250 ml) de margarine 
1 tasse (250 ml) de mélasse 
1 tasse (250 ml) de thé fort

1. Dans un grand bol, tamiser la farine, le bicarbonate de 
soude, la levure chimique, la cannelle et la cassonade.

2. Dans un autre bol, battre les œufs à l’aide d’un fouet. 
ajouter la margarine, la mélasse et le thé. incorporer peu 
à peu aux ingrédients secs et mélanger jusqu’à consistance 
homogène. 

3. Sur une plaque de cuisson beurrée, à l’aide d’une cuillère à 
table, déposer la pâte en laissant suffisamment d’espace 
entre les biscuits.

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C), sur la grille du 
haut, pendant 15 minutes.

5. Laisser refroidir complètement sur une grille avant de 
servir ou de ranger dans un contenant hermétique.
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LE PARADIS Du BEC SuCRé (Et QuELQuES DESSERtS uN PEu PLuS SAGES)



gaLettes santé aux bLeuets  
et aux raisins secs
donne 36 gaLettes préparation : 20 min | cuisson : 15 min

  kattYe [kattY riFLard]

1/2 tasse (125 ml) de beurre, ramolli 
1/2 tasse (125 ml) de cassonade, bien tassée 
1/2 tasse (125 ml) de sucre 
1/4 tasse (60 ml) de lait 
1 gros œuf, battu légèrement 
1 c. à thé (5 ml) d’extrait de vanille 
1 tasse (250 ml) de farine 
1/2 c. à thé (2 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
1/4 c. à thé (1 ml) de sel 
1 c. à thé (5 ml) de cannelle moulue 
3 tasses (750 ml) de flocons d’avoine à cuisson rapide 
1/2 tasse (125 ml) de raisins secs 
1/2 tasse (125 ml) de bleuets séchés

1. Dans un bol, bien mélanger le beurre, la 
cassonade, le sucre, le lait, l’œuf et la vanille.

2. Dans un autre bol, mélanger la farine,  
la levure chimique, le sel et la cannelle. 
incorporer peu à peu ce mélange au mélange 
précédent. ajouter les flocons d’avoine, les 
raisins secs et les bleuets séchés.

3. Sur une plaque de cuisson graissée ou 
tapissée de papier parchemin, à l’aide d’une 
cuillère à table, déposer des boules de pâte 
en laissant suffisamment d’espace entre elles. 
aplatir légèrement le dessus à l’aide d’une 
fourchette.

4. Cuire au four préchauffé à 350 °F (180 °C)  
de 12 à 14 minutes. Laisser refroidir 
complètement sur une grille avant de servir ou 
de ranger dans un contenant hermétique.

 
J’ai adapté la recette d’une amie 
en y mettant moins de gras et 
de sucre et en y ajoutant des 
fruits secs. dès qu’il n’en reste 
plus que quelques-unes dans 
la boîte à biscuits, mon mari 
s’empresse de m’en réclamer. 

bouchées à La noix de coco
donne 40 bouchées préparation : 5 min | cuisson : 2 min 
réFrigération : 1 h

  FeeduLogiS5%  [Suzanne teSSier]

1 1/2 tasse (375 ml) de grains de chocolat au lait 
1 tasse (250 ml) de tartinade chocolat-noisette  
(ex. : Nutella) 
1 1/4 tasse (310 ml) de noix de coco râpée  
3 tasses (750 ml) de céréales de riz croustillant  
(ex. : Rice Krispies) 
1 tasse (250 ml) de flocons d’avoine

1. Dans un grand bol allant au micro-ondes, faire 
fondre le chocolat et la tartinade à intensité 
maximale pendant 2 minutes en remuant à 
mi-cuisson. Bien mélanger pour obtenir une 
consistance lisse.

2. incorporer 1 tasse (250 ml) de noix de coco, 
les céréales de riz croustillant et les flocons 
d’avoine. Bien mélanger.

3. Couvrir une plaque à biscuits de papier ciré.  
à l’aide d’une petite cuillère, déposer de 
petites boules de mélange sur la plaque. 
saupoudrer du reste de la noix de coco. 
réfrigérer environ 1 heure, jusqu’à ce que les 
bouchées soient suffisamment fermes.

 
mon conjoint adore la noix de 
coco, tandis que mon amie 
isabelle ne peut résister au 
nutella. pour leur faire plaisir, 
j’ai créé ces bouchées qui nous 
transportent au septième ciel. 
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Les  

dueLs
Ces mets ont depuis longtemps conquis le cœur (et le palais !) des 
Québécois, qui, s’ils raffolent des nouveautés, restent attachés à leurs 
classiques. Depuis le temps qu’elles prennent place sur nos tables, la 
sauce à spaghetti et la tarte aux pommes se trouvent sans doute dans 
notre ADN collectif ! Quant à la « vraie » tourtière, dont le pâté à la viande 
usurpe souvent l’identité, le secret serait quelque part dans l’une de nos 
belles régions, qui en ont chacune leur propre déclinaison. 

Histoire de déterminer la meilleure recette de ces trois plats, nous avons 
sélectionné deux finalistes pour chacun, qui sont ici en duel. Maintenant, à 
vous de tenir le combat dans votre cuisine et de désigner vos gagnantes ! 

dueL no 1 : Les sauces à spaghetti 
La sauce à spaghetti de Caro 181
Salsa di Pasquale 183

dueL no 2 : Les tourtières
Tourtière du Saguenay à ma façon 185
Tourtière aux trois viandes 187

dueL no 3 : Les tartes aux pommes
Tarte aux pommes et au caramel au beurre 189
Tarte aux pommes de maman 191



	
Mon conjoint a toujours 
prétendu que sa sauce à 
spaghetti était la meilleure 
même s’il n’a jamais osé me la 
faire goûter. C’est pourquoi je 
continue de croire que la mienne 
est vraiment LA meilleure ! 
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Duel no 1: les sauces à spaghetti



La sauce à spaghetti de caro
20 portions préparation : 35 min | cuisson : 4 h

  Caro999 [CaroLine morin] 

2 gros oignons  
6 branches de céleri  
2 grosses carottes  
1 poivron vert  
Champignons frais, au goût  
Environ 3 c. à table (45 ml) d’huile d’olive 
4 lb (2 kg) de bœuf haché  
4 boîtes de 10 oz (284 ml) de crème de tomate  
2 boîtes de 14 oz (398 ml) de sauce tomate épicée ou à l’italienne  
1 boîte de 28 oz (796 ml) de tomates épicées en dés ou broyées  
(2 boîtes si la sauce est épaisse)  
1 bouteille de 12 oz (340 g) de sauce chili  
4 boîtes de 5 1/2 oz (156 ml) de pâte de tomate  
1 c. à table (15 ml) d’origan séché  
1 c. à table (15 ml) de basilic séché  
1 c. à table (15 ml) de persil séché 
1 c. à table (15 ml) de thym séché 
2 c. à table (30 ml) d’assaisonnement H-14 El-Ma-Mia  
1 c. à table (15 ml) d’assaisonnement à l’italienne  
Sel à l’ail, au goût  
4 feuilles de laurier  
1 c. à table (15 ml) de cayenne broyé ou au goût  
1 contenant de jus de légumes (de type V8) 
Sel et poivre du moulin

1. Couper les légumes de la grosseur désirée et réserver les oignons 
séparément.

2. Dans une grande casserole, à feu moyen-vif, chauffer l’huile d’olive. 
ajouter les oignons réservés et le bœuf haché. saler et poivrer au goût. 
Faire revenir jusqu’à cuisson complète de la viande.

3. ajouter tous les autres ingrédients en versant le jus de légumes à la 
toute fin pour ajuster la quantité selon la consistance désirée pour la 
sauce.

4. Porter à ébullition et laisser mijoter à feu doux pendant environ  
4 heures en remuant de temps à autre.
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Au milieu des années 1920, 
à l’âge de 14 ans, mon oncle 
Pasquale a quitté sa région 
natale de Rome pour venir 
s’installer en Amérique du Nord. 
Il a eu la bonne idée d’emporter 
ce trésor familial avec lui. 
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Duel no 1: les sauces à spaghetti



saLsa di pasquaLe
8 à 10 portions préparation : 10 min | cuisson : 2 h à 2 h 30 min

  _kiko_ [niCoLe grégoire]

Boulettes  
1 lb (500 g) de bœuf haché mi-maigre 
2 ou 3 gousses d’ail, en morceaux (1 morceau par boulette) 
1 pincée de basilic séché 
1 pincée de menthe séchée 
Un peu de cayenne, au goût 

sauce à spaghetti 
1/4 tasse (60 ml) d’huile d’olive  
2 oz (60 g) de pancetta  
12 côtelettes de porc de 3 po (8 cm) de longueur  
3 gousses d’ail, broyées  
2 boîtes de 28 oz (796 ml) de tomates en dés  
2 branches de céleri avec les feuilles, hachées finement  
1/2 tasse (125 ml) de persil italien frais, haché finement  
1/4 tasse (60 ml) de basilic frais, haché  
3 c. à table (45 ml) de flocons de piment fort  
1 petite boîte de 5 1/2 oz (156 ml) de pâte de tomate  
Sel et poivre du moulin

1. Boulettes : Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients.  
Façonner environ 8 boulettes. réserver.

2. sauce à spaghetti : Dans une grande casserole, chauffer l’huile d’olive 
et faire revenir la pancetta pendant quelques secondes. ajouter les 
côtelettes et les faire dorer de chaque côté. réserver dans une 
assiette.

3. Dans la même casserole, faire dorer les boulettes en ajoutant de l’huile 
d’olive au besoin. ajouter l’ail et faire revenir sans coloration.

4. remettre les côtelettes dans la casserole. ajouter les tomates, le céleri, 
le persil, le basilic et le piment fort. saler et poivrer au goût.

5. Porter à ébullition. réduire le feu et laisser mijoter doucement de  
1 heure 30 minutes à 2 heures en remuant de temps à autre.

6. ajouter la pâte de tomate et de l’eau pour redonner à la sauce  
son volume initial. mélanger doucement et laisser mijoter environ  
15 minutes de plus. 
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Duel no 2: les tourtières



tourtière du saguenay à ma Façon
12 portions préparation : 1 h 30 min | réFrigération : 12 à 24 h  
cuisson : 9 à 10 h

  JaCYr [FranCine aChard]

1 lb (500 g) de lapin, désossé  
1 lb (500 g) de magret de canard avec le gras  
2 lb (1 kg) d’épaule de porc sans gras  
1 lb (500 g) de palette de veau sans gras  
1/2 lb (250 g) de lard fumé  
2 gros oignons espagnols, coupés grossièrement  
5 gousses d’ail, émincées  
Thym, au goût 
2 lb (1 kg) de pommes de terre 
4 lb (2 kg) de pâte à tarte maison ou du commerce 
(pour faire 2 abaisses épaisses) 
1 tasse (250 ml) de bouillon de poulet, très chaud 
1 jaune d’œuf, battu avec 1 c. à table (15 ml) d’eau 
ou de lait 
2 tasses (500 ml) de fond de canard 
Gros sel et poivre du moulin

1.  La veille, couper les viandes en cubes de 3/4 po 
(2 cm) et le lard en dés plus petits. déposer dans 
un grand bol et ajouter les oignons, l’ail, le thym, 
1 c. à table (15 ml) de gros sel et du poivre au 
goût. Bien mélanger, couvrir et réfrigérer de  
12 à 24 heures.

2.  Peler et couper les pommes de terre en cubes  
de 3/4 po (2 cm). Couvrir d’eau froide et faire 
tremper pendant 1 heure. Changer l’eau et 
réserver jusqu’au lendemain.

3.  Le lendemain, couvrir le fond et les côtés d’une 
rôtissoire ou d’une casserole à fond épais d’une 
abaisse assez épaisse.

4.  Étaler au fond la moitié du mélange de viandes, 
puis couvrir de la moitié des pommes de terre. 
répéter l’opération. (Si on préfère, on peut 
mélanger les viandes et les pommes de terre.) 
saler et poivrer au goût. 

5.  Couvrir d’une deuxième abaisse épaisse. sceller 
les deux abaisses en les pressant ensemble. 
découper un cercle au centre de la tourtière pour 
laisser la vapeur s’échapper en cours de cuisson.

6.  Dans le trou de l’abaisse, verser du bouillon très 
chaud jusqu’au bord. (Pendant la cuisson, y 
verser d’autre bouillon au besoin.)

7. Badigeonner l’abaisse du dessus de jaune d’œuf 
battu. Si désiré, à l’aide d’un emporte-pièce, 
découper des motifs dans les retailles de pâte 
pour décorer le dessus de la tourtière.

8.  Couvrir et cuire au four préchauffé à 400 °F  
(200 °C) pendant 1 heure. 

9.  réduire la température du four à 250 °F  
(120 °C) et poursuivre la cuisson à couvert  
de 7 à 8 heures. à mi-cuisson, ajouter le fond  
de canard presque jusqu’au bord si nécessaire. 

 10.  Environ 1 heure avant la fin de la cuisson, 
  retirer le couvercle. Poursuivre la cuisson 
  pendant 1 heure ou jusqu’à ce que la croûte 
  soit dorée. 

 
Lors d’une réunion familiale, j’ai 
pu goûter de vraies tourtières 
du Saguenay–Lac-Saint-Jean. de 
retour chez moi, j’ai fait plusieurs 
recherches pour trouver des 
recettes traditionnelles. après 
de nombreux essais, je suis 
arrivée à ce résultat qui fait le 
bonheur de mes invités. 
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Je cuisine depuis mon 
adolescence. Même si j’aime 
essayer de nouvelles recettes, je 
m’amuse à renouveler les plus 
traditionnelles, comme cette 
recette de tourtière. Le mélange 
de bœuf, de porc et de poulet 
est vraiment original. 

186

Duel no 2: les tourtières



tourtière aux trois viandes
6 portions préparation : 15 min | cuisson : 3 h 45 min

  meLiaLtea [méLiSSa paradiS]

2 c. à table (30 ml) de beurre salé  
1 lb (500 g) de bœuf, coupé en petits cubes  
1 lb (500 g) de porc, coupé en petits cubes  
1 lb (500 g) de poulet désossé, coupé en petits cubes  
1 tasse (250 ml) d’oignon, haché  
3 gousses d’ail, hachées  
1/2 lb (250 g) de bacon, haché  
1/2 tasse (125 ml) de vin rouge  
2 tasses (500 ml) de bouillon de bœuf  
1 bouquet garni ou 2 c. à thé (10 ml) d’herbes de Provence  
2 tasses (500 ml) de pommes de terre, en cubes  
Pâte feuilletée au beurre maison ou du commerce (pour faire 1 abaisse) 
1 jaune d’œuf, battu avec 1 c. à table (15 ml) d’eau 

1. Dans une poêle, chauffer 1 c. à table (15 ml) de beurre et faire revenir 
les cubes de bœuf, de porc et de poulet jusqu’à ce qu’ils soient bien 
dorés. réserver dans une petite rôtissoire.

2. Dans la même poêle, chauffer le reste du beurre et faire revenir 
l’oignon, l’ail et le bacon pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient suffisamment cuits. déglacer au vin rouge, puis bien mélanger 
avec les cubes de viande. 

3. Verser le bouillon et ajouter le bouquet garni. Couvrir et cuire au four 
préchauffé à 300 °F (150 °C) pendant 3 heures.

4. ajouter les pommes de terre et mélanger. Couvrir de l’abaisse et 
découper un cercle au centre de la tourtière pour laisser la vapeur 
s’échapper en cours de cuisson. Badigeonner de jaune d’œuf battu.

5. monter la température du four à 375 °F (190 °C) et poursuivre la 
cuisson à découvert pendant 30 minutes.
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Duel no 3: les tartes aux pommes



tarte aux pommes  
et au carameL au beurre
8 portions préparation : 30 min | cuisson : 30 min  
repos : 30 min

  egagne007 [édith gagné]

2 abaisses de tarte

Caramel au beurre 
1 tasse (250 ml) de sucre 
1/2 tasse (125 ml) d’eau 
3/4 tasse (180 ml) de crème 35 % 
3 c. à table (45 ml) de beurre

Garniture aux pommes 
6 grosses pommes à cuire 
1/4 tasse (60 ml) de beurre 
1/4 tasse (60 ml) de sucre 
1 c. à table (15 ml) de farine tout usage

Un peu de crème 35 %

1. déposer une abaisse dans un moule à tarte 
de 10 à 12 po (25 à 30 cm) de diamètre. 
réserver les 2 abaisses au réfrigérateur.

2. Caramel au beurre : Dans une casserole 
moyenne à fond épais, mélanger le sucre et 
l’eau. Chauffer à feu moyen-vif sans remuer 
jusqu’à ce que le sirop obtenu ait une belle 
couleur dorée. (Attention de ne pas laisser 
brûler !) 

3. retirer aussitôt du feu et verser la crème peu 
à peu. Le sirop commencera à durcir, mais il 
suffit de bien remuer pour qu’il retrouve sa 
consistance lisse. ajouter le beurre et remuer 
jusqu’à ce qu’il soit fondu. réserver.

4. Garniture aux pommes : Placer la grille au 
centre du four. Peler et évider les pommes, 
puis les couper en tranches fines. 

5. Dans une grande poêle, à feu moyen-vif, faire 
sauter les pommes dans le beurre en remuant 
sans cesse. ajouter le sucre et la farine et bien 
mélanger. retirer du feu.

6. Verser la garniture dans l’abaisse qui est dans 
le moule réservé. ajouter 1/2 tasse (125 ml) 
du caramel au beurre réservé.

7. déposer la deuxième abaisse sur la garniture 
et sceller. Entailler le dessus de la tarte pour 
laisser la vapeur s’échapper. Badigeonner la 
pâte d’un peu de crème 35 %. 

8. Cuire au four préchauffé à 425 °F (220 °C) 
pendant 30 minutes ou jusqu’à ce que la pâte 
soit bien dorée. Laisser refroidir à 
température ambiante pendant 30 minutes 
avant de servir avec le reste du caramel au 
beurre et, si désiré, de la crème glacée à la 
vanille.

NOtE : Le caramel au beurre se conserve  
2 semaines au réfrigérateur. On doit le 
réchauffer au micro-ondes pendant quelques 
secondes avant de servir.

189



190

Duel no 3: les tartes aux pommes



tarte aux pommes de maman
6 portions préparation : 20 min | cuisson : 35 min

  1032 [Jean-guY girard]

7 ou 8 pommes à cuire, pelées, évidées et coupées en tranches 
2 abaisses de tarte 
1/2 tasse (125 ml) de sucre 
1/2 tasse (125 ml) de cassonade 
2 c. à table (30 ml) de farine 
1 pincée de muscade moulue 
1/2 c. à thé (2 ml) de cannelle moulue 
2 c. à table (30 ml) de beurre

1. Étaler les pommes dans une abaisse.

2. Dans un bol, mélanger le sucre, la cassonade, la farine, la muscade et la 
cannelle. répartir sur les pommes.

3. défaire le beurre en noisettes et répartir sur la garniture.

4. Humecter le pourtour de l’abaisse et déposer la deuxième abaisse sur 
la garniture. Presser légèrement le pourtour et le canneler.

5. Cuire au four préchauffé à 400 °F (200 °C) de 30 à 35 minutes.
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Depuis le lancement de recettes.qc.ca en 2000, trois mets se partagent  
le podium au titre de « recettes les plus cherchées ». Quels sont-ils ? 
Découvrez-les ici dans leurs versions les plus savoureuses.

Poulet du général Tao 195
Croustade aux pommes et à l’érable 197
Pouding-chômeur 199

3Les 
incontournabLes 
de recettes.qc.ca 



Les 3 incontournabLes de recettes.qc.ca
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pouLet du généraL tao
4 portions préparation : 15 min | cuisson : 15 min

  [auteur inConnu]

Poulet 
1 lb (500 g) de poitrines de poulet désossées, coupées en petits cubes 
2 c. à table (30 ml) de fécule de maïs 
1 œuf, battu 
3 c. à table (45 ml) de farine tout usage 
1/2 c. à thé (2 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
1/2 c. à thé (2 ml) de sel

sauce (pour les amateurs de sauce, doublez la recette) 
1/4 tasse (60 ml) d’huile végétale 
2 c. à thé (10 ml) d’huile de sésame 
1 c. à table (15 ml) de gingembre frais, râpé finement 
1/4 tasse (60 ml) d’oignons verts, coupés en biseau 
1/4 de tasse (60 ml) d’eau, ou au goût 
2 c. à table (30 ml) de vinaigre blanc 
1 c. à table (15 ml) de fécule de maïs 
1 c. à table (15 ml) de sauce soya 
2 c. à table (30 ml) de sauce aux huîtres 
2 c. à table (30 ml) de ketchup
Sucre au goût (facultatif)

1. Poulet : Enrober les cubes de poulet de fécule de maïs. Dans un bol, 
mélanger le reste des ingrédients. ajouter le poulet et bien l’enrober.

2. sauce : Dans un grand poêlon antiadhésif, à feu vif, chauffer l’huile végétale 
et cuire le poulet pendant 10 minutes en remuant souvent. Lorsqu’il est cuit 
à l’extérieur et qu’il n‘y a plus de trace de couleur rosée à l’intérieur, réserver 
la volaille dans une assiette.

3. Dans le même poêlon, à feu moyen-vif, chauffer l’huile de sésame et faire 
revenir le gingembre et les oignons verts pendant 3 minutes. ajouter l’eau, 
le vinaigre et le sucre. Laisser mijoter jusqu’à dissolution complète du sucre.

4. Entre-temps, délayer la fécule de maïs dans la sauce soya. Verser dans le 
poêlon, puis ajouter la sauce aux huîtres, le ketchup et le sucre au goût. 
remuer et laisser mijoter pendant 2 minutes ou jusqu’à ce que la sauce 
épaississe. déposer le poulet dans la sauce et mélanger pour bien le 
réchauffer. (Si la sauce est trop épaisse, ajouter de l’eau au besoin.) servir 
sur un lit de riz basmati ou de riz blanc cuit dans du bouillon de poulet.
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Cette recette est sur le site 
depuis ses débuts et est toujours 
restée dans le top 10 depuis. 

Les 3 incontournabLes de recettes.qc.ca
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croustade aux pommes et à L’érabLe
6 portions préparation : 10 min | cuisson : 35 min

  héLÈne [héLÈne]

6 pommes, pelées, évidées et coupées en tranches 
2/3 tasse (160 ml) de sirop d’érable 
3/4 tasse (180 ml) de farine 
3/4 tasse (180 ml) de flocons d’avoine 
1/2 tasse (125 ml) de cassonade 
1/2 tasse (125 ml) de beurre 
Sel, au goût

1. déposer les pommes dans un plat de cuisson carré de 8 po x 8 po  
(20 cm x 20 cm) et verser le sirop d’érable.

2. Dans un bol, mélanger la farine, les flocons d’avoine, la cassonade, le 
beurre et le sel jusqu’à ce que la consistance ressemble à celle d’une 
chapelure. En saupoudrer uniformément les pommes.

3. Cuire à découvert au four préchauffé à 375 °F (190 °C) pendant  
35 minutes.

197



 
un classique de notre cuisine 
québécoise qui fait toujours 
plaisir. 

Les 3 incontournabLes de recettes.qc.ca
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pouding-chômeur
12 portions préparation : 35 min | cuisson : 45 min

  [auteur inConnu]

Gâteau 
1 1/2 tasse (375 ml) de farine 
1 c. à thé (5 ml) de levure chimique (poudre à pâte) 
1/4 tasse (60 ml) de beurre 
1 tasse (250 ml) de sucre 
1 tasse (250 ml) de lait

sauce 
1 tasse (250 ml) de sirop d’érable 
1 tasse (250 ml) de cassonade 
1 tasse (250 ml) d’eau bouillante 
1/4 tasse (60 ml) de beurre

1. Gâteau : Dans un bol, tamiser la farine et la levure chimique. réserver.

2. Dans un autre bol, défaire le beurre en crème. incorporer le sucre peu  
à peu en mélangeant jusqu’à consistance onctueuse. ajouter le quart  
du lait et du mélange de farine. mélanger et répéter jusqu’à 
épuisement du lait et du mélange de farine. Verser dans un moule 
beurré de 13 po x 9 po (33 cm x 23 cm) et réserver.

3. sauce : Dans une casserole, mélanger tous les ingrédients. Porter à 
ébullition et laisser bouillir pendant quelques secondes. Verser sur le 
gâteau sans mélanger. Cuire au four préchauffé à 325 °F (160 °C) 
pendant 45 minutes.
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